NHAP MON DINH DUONG HQC

MUC TIEU
Sau khi hoc xong bai ndy, sinh vién c6 thé:
1. Trinh bay duoc d6i twong va su phét trién ciia bd mén dinh dudng nguoi

2. Trinh bay dugc su phét trién ctia khoa hoc dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc
pham ¢ Viét Nam

NOI DUNG

Tu thé ky XIX, dinh dudng hoc da tr¢ thanh mot bd moén khoa hoc dde 1ap.
Tuy nhién, thé ky XX méi thuc sy 12 “Thé ky cta dinh dudng hoc” véi nhing thanh
tru ndi bat trong viéc phat hién ra cdc hop chit dinh dudng, vitamin, acid amin.
Pong thoi, khoa hoc dinh dudng vé6i nhitng hiéu biét méi di soi sing ngay mot day
da va toan dién vai trd ctia dinh dudng ddi véi stc khoé. Trong vong 50 nam trd lai
déy, cdc nghién ctru va dp dung dinh dudng trong hoat dong cai thién stc khoe cong
dong da duoc phat trién manh mé. Trong thap ky 90 cua thé ky 20, cai thién dinh
dudng cong dong da trd thanh chinh sich cua nhiéu qudc gia, thé hién nhimg budc
tién vuot bac vé mat ing dung xi hoi cua dinh dudng hoc.

1. POI TUONG CUA DINH DUOGNG HOC

Dinh dudng hoc 12 mén nghién ciru mdi quan hé giita thic an véi co thé, d6
1a qud trinh co thé st dung thirc an dé duy tri sy séng, ting trudng cdc chic phan
binh thuong cua cdc co quan va cac mo, va sinh nang lugng. Cing nhu phan ung
ctia co thé dbi véi an udng, sy thay doi cua khau phan va cic yéu t6 khic ¢ y nghia
bénh ly va h¢ thong (WHO/FAO/IUNS, 1971).

Dinh dudng Nguoi 1a mot b phan khoa hoc nghién ctru dinh duéng & nguoi.
Dinh dudng Nguoi dic biét quan tim dén nhu cau dinh dudng, tiéu thu thuc pham,
tdp quén an udng, gid tri dinh dudng cia thyc pham va ché do an, mdi lién hé giira
ché do an va sirc khoé va cdc nghién ctru trong céc linh vyc d6.

Dinh dudng Ngudi hién nay thudng bao gdm cic phan khoa sau day:

1. Sinh Iy dinh dwdng va ho4 sinh dinh dwdng: Nghién ciru vai trd céc chét dinh
dudng doi vai co thé va xac dinh nhu cau cdc chat d6 voi co thé.

2. Bénh Iy dinh dwdng: Tim hiéu mdi lién quan giita cdc chat dinh dudng va sy
phét sinh cua cac bénh khac nhau do hiu qua cua dinh dudng khong hop 1y.

3. Dich t& hoc dinh dwéng: Nghién ctru, chan do4n, phén tich cic van dé dinh
dudng ¢ cong ddng, tim hiéu vai trd va déng gbp cua yéu t6 dn udng ddi voi cic
van dé strc khoé cong doéng va hau qua caa dinh dudng khéng hop 1y. Bén canh
d6, mot linh vuc khéc 12 dich té hoc nhiém tring, nhiém doc thirc in ciing ngay
cang dugc quan tam.



4. Tiét ché dinh duéng va dinh dudng diéu tri: La bd mon nghién ctru ché do an
ubng cho ngudi bénh, dic biét 1a d4p dung ché do an trong diéu tri bang thay d6i
ché d¢ an.

5. Can thi¢p dinh dudng: La bd6 mdn nghién clru ung dung cic gidi phdap khac
nhau nham thyc hién dinh dudng hop 1y, ting cuong stic khoé. B mén nay bao
g6m khoa hoc thay ddi hanh vi dinh dudng, gido duc va dao tao dinh dudng. Mot
phan nganh khdc 1a “dinh dudng tap the : 4p dung cac thanh tuu khoa hoc vé
sinh 1y, tiét ché va k¥ thuat vao an udng cong cong, thiét ké co so, trang bi, to
chuc lao dong...

6. Khoa hoc vé thwe pham: Nghién ctru gi4 tri dinh dudng cua thuc pham, vai tro
cua qua trinh san xuat, k¥ thuat tao giong va k¥ thuat nong hoc va cac ky nghé
khéc t6i gid tri dinh dudng cua thuc pham.

7. Cong nghé thwe pham va ky thuit ché bién thirc dn: X4c dinh phuong phap
bao quén, Iuu thdng, ché bién thyc pham va cdc san pham nghién ctru cdc bién
d6i 1y hod xay ra trong cc qud trinh d6. Xdc dinh cich ché bién thtic an cho phép
su dung t6i da cdc chat dinh dudng trong thuc phdm va c6 mii vi, hinh thirc hdp
dan.

8. Kinh té hoc va ké hoach hoa dinh dudng: Xay dung ké hoach san xuét thuc
pham trong chinh séch phat trién nong nghi¢p cing nhu chinh sach vi mo vé san
Xuat va bao dam an ninh thuc pham quéc gia va ho gia dinh

2. SUPHAT TRIEN CUA DINH DUGNG NGUOI

An ubng 1a mot trong cic ban ning quan trong nhat ciia con nguoi va cdc
loai dong vat khdc. Danh y Hypocates (460-377) quan niém céc thirc an déu chua
mot chat sdng gidng nhau, chi khédc nhau vé mau sdc, mui vi, it hay nhiéu nudc. Cic
nha triét hoc kiém y hoc ¢ dai nhu Aistote (384-322), Galen (129-199) da tung dé
cap tdi vai trd cua thic an va ché d6 nudi dudng ciing nhu nhiing hiéu biét so khai
vé chuyén hod trong co thé.

Aristote (384 - 322 trudc cong nguyén) da viét rang thirc an duoc nghién nat
mdt cich co hoc & miéng, pha ché & da day rdi phan 16ng vao mdu nudi co thé &
rudt con phan rin duoc bai xuat theo phan. Theo éng "Ché dg nudi dwdng tot thi
nhiéu thit dwoc hinh thanh va khi qud thiva sé chuyén thanh mé - qud nhiéu mé la
co hai.

Béc thdy 16n ctia y hoc ¢6 14 Galen (129 - 199) da tirng phan tich tir thi va da
dung stra me dé chita bénh lao. Ong viét:" Dinh dudng la mot qud trinh chuyén héa
xdy ra trong cdc t6 chirc, thirc dn phdi dwge ché bién va thay doi boi tac dyng cua
nuoc bot va sau do ¢ da day "Ong coi d6 12 mot qué trinh thay d6i vé chat.Ong cho
rang bat ky mot rdi loan nao trong qua trinh lién hop cua hap thu, déng héa, chuyen
ho6a, phin phéi va bai tiét déu c6 thé phd v m01 can bang té nhi trong co thé va dan
t6i gdy mon hoic béo phi. Ong ciing khuyén rang mot bai tdp mau le nhu chay Ia
mot phuong phép dé giam béo - mot quan niém ma chi gan ddy méi duge phat hién
lai.



Pai danh Y Viét Nam Tu§ Tinh (Thé ky XIV) dérchia thirc an ra cac loai
han, nhiét va 6ng ciing da tung viet "Thirc an la thuoc, thuoc la thirc an'.

Tuy nhién, méi dén thé ky XVIII dinh dudng hoc méi c¢6 dwge nhimg phat
hién dé dan dan tu khang dinh 1a mdt bo mon khoa hoc ddc 1ap. C6 thé h¢ thong céc
phét hién theo tirng nhém nhu sau:

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

Maii dén giita thé ky X VIII, ngudi ta van cho rang qua trinh tiéu héa ¢ da day
chi 12 mot qu4 trinh co hoc. Réaumur (1752) dd ching minh nhiéu bién d6i héa hoc
xdy ra trong quad trinh ti€u héa va sau d6 nguoi ta da phan lap dugc trong da day cé
acid chlohydric (Prout 1824) va pepsin (Schwann 1833), mé ddu cho su hiéu biét
khoa hoc vé sinh 1y tiéu héa.

Ciing nhu vay, hd hap 12 mot qua trinh héa hoc va tiéu hao ning luong c6 thé
do luong dugc. Nam 1783, Lavoisier cung véi Laplace da ching minh trén thuc
nghiém hd hap 12 mot dang ddt chdy trong co thé. Sau d6 ong da do ludong duoc
lugng oxygen tiéu thu va lugng CO, thai ra ¢ nguoi khi nghi ngot, lao dong va sau
khi an. Phit minh d6 d¢a m& dau cho cdc nghién ctru vé tiéu hao ning luong, gid tri
sinh niang luwong cta thuc pham va cic nghién ctru chuyén héa.

Dung cy do tiéu hao ning luong dau tién duoc Liebig st dung & Ptc nim
1824 va sau d6 dugc cic theé h¢ hoc tro nhu Voit, Rubner, Atwater ti€p tuc niang cao
va st dung trong céc nghién ctru vé chuyén hda trung gian.

2.2. Céc chit dinh dudng 1a cac chét héa hoc thiét yéu cho sirc khoe ngudi va
dong vat

Nam 1824 thiy thudc nguoi Anh 1a Prout (1785 - 1850) la nguoi dau tién
chia cac chat hitu co thanh 3 nhém, ngay nay goi 1a nhém protein, lipid, glucid.

- Protein

Magendie nam 1816 qua thyc nghiém trén ché da chimg minh céc thyc pham
chtra nito can thiét cho su sdng. Lic dau nguoi ta goi chat nay 13 albumin va albumin
long trang tring 12 chat protein nhiéu ngudi biét hon ca. Nam 1838 nha héa hoc Ha
Lan Mulder da goi albumin 1a protein (protos: chit quan trong s6 mot).

Nam 1839, Boussingault ¢ Phap da lam thuc nghiém can bang nito & bo va
ngua vi thiy rang cic loai dong vat khong thé truc tiép su dung nito (dam) trong
khong khi ma can thiét phai 4n cdc thic an chira nhirng chat héa hop hitu co cua
dam thyc vat (albumin thuc vat) dé duy tri sy song

V2o nhitng nam 1850, ngudi ta da nhan thiy cdc protein khéng gidng nhau
vé chat luong nhung phai vao dau thé ky thir XX, khdi niém d6 moi duoc khang
dinh nho céc thyc nghiém cia Osborne va Mendel ¢ truong dai hoc Yale. Theo dé
Thomas (1909) dua ra khai niém gi4 tri sinh hoc, Block va Mitchell (1946) da xay
dung thang héa hoc dua theo thanh phan acid amin dé danh gid chat luong protein.



Sy phat hién céc acid amin da 1am sang to diéu d6 dan dan va céc cong trinh cia
Rose va cong sy (1938) da xic dinh dugc 8 acid amin can thiét cho nguoi trudng
thanh.

Cho dén nay cudc chlen nham loai trir thiéu protein nang lugng trude het o
ba me va tré em van dang 12 van d& thoi sy ¢ nudc ta va nhiéu nudc dang phat trién.

- Lipid

Téc phém "Nghién ciru khoa hoc vé cdc chat béo nguon goc dong vit" cong
bd nam 1828 cua Chevreul ¢ Phép da xdc dinh chat béo 1a hop chét cua glycerol va
cic acid béo va o6ng cing da phan 1ap dugc mot s acid béo. Nam 1845,
Boussingault da chimg minh duoc rang trong co thé glucid ¢ thé chuyén thanh chat
béo. Trong thdi gian dai ngudi ta chi coi chat béo 12 ngudn nang lugng cho dén khi
phat hién trong chat béo c6 chtra cdc vitamin tan trong chat béo (1913 - 1915) va
cic thyc nghiém ctua Burr va Burr (1929) da chi ra rﬁng acid linoleic 1a mot chét
dinh dudng can thiét. Sau nhitng nam 50 ctia thé ky nay vai trd cila cdc chét béo lai
dugc quan tAm nhiéu khi ¢6 nhitng nghién ctru chi ra kha ning ¢6é méi lién quan
giita s6 lwong va chat lugng chat béo trong khau phan véi bénh tim mach.

- Glucid

Cho dén nay, glucid van dugc coi 1a ngudn ning luong chinh. Nam 1844,
Schmidt phan 1p duoc glucoza trong mau va ndm 1856, Claude Bernard phat hién
glycogen ¢ gan da m¢ dau cho cdc nghién clru vé vai trd dinh dudng cua ching.

- Chit khodng

Sy thira nhan cdc chit khodng 1a cdc chat dinh dudng bat nguon tor sy phan
tich thanh phan co thé. Tuy vay, qud trinh phét hién tinh thiét yéu va vai tro dinh
dudng cua cédc chit khodng khong theo mot con dudng va thir tw nhat dinh. Tir nim
1713, nguoi ta da phat hién thdy sit trong mau va nam 1812 di phén 1ap duogc iod
nhung mai dén thé ky XIX céc nghién ciru phéan tich va gid tri sinh hoc cua thyc
pham van khong dé y dén céc thanh phan c6 trong tro. Tuy nhién vao nira sau thé ky
XIX, cdc nha chin nudi da ching minh duoc sy can thiét ciia chat khodng trong
khau phan. Vio thé ky XX nho cdc phuong phap thuc nghiém sinh hoc vai trd dinh
dudng cua cic chét khodng cang sdng to dan va su phat hién cdc nguyén td vi luong
nhu 13 céc chat dinh dudng thiét yéu nho cdc phuong phap phan tich hién dai dang 12
mot linh vuc thot sy ciia Dinh dudng hoc.

- Vitamin

Nhimg phét hién dau tién vé vai trd cta thic an ddi v6i bénh tat phai ké dén
céc quan sat cua Lind (1753) ve tic dung cua nudc chanh qua ddi voi bénh hoai
huyét, mot bénh dd cudp di sinh mang rat nhidu thay thu thoi bay gio.

Tuy vay nhitng phét hién vi dai cta Pasteur vé vai trd ctia vi khuan da lam lu
mo di vai trd cdc nhén té trong thic dn d6i v6i bénh tat. Nam 1886, nguoi ta moi
thdy thudc Ha Lan 13 Eijkmann dén Java (Indonesia) dé chéng bénh t& phii. La



ngudi tin vao 1y thuyét vi khuan ctia Pasteur nén Eijkmann cho rang bénh té phii Ia
do vi khuan gy ra. Tuy vay trong qud trinh thyc nghiém trén ga, dng da phat hién
thdy ga mac bénh nhu t& phii sau khi cho an gao da gid rat k¥ o trong kho cia bénh
vién. Khi chuyén sang ché d6 an ban dau, ga hoi phuc dan dan. Eijkmann da nhan ra
rang c6 thé giy ra hogc chira bénh t& phu bang cich thay doi don gian khau phan
thirc dn. Gia thiét vé sy c6 mit trong thic an cia mot sd chét can thiét véi lugng
nho ma khi thiéu c6 thé giy bénh dd dugc chimg minh boi cdc cong trinh ciia Funk
(1912) tach dugc thiamin tir cim gao. Do nghi rang nhém chat nay c6 lién quan véi
cdc acid amin nén 6ng goi la vitamin/amin can cho su séng, mac di sau nay da thay
rang vitamin 12 mot nhém chat dinh dudng doc 1ap. Cing véi Funk, cdc cong trinh
thuc nghiém cua Hopkins (1906 — 1912) da ching minh mot sO chét can thiét cho
su phat trién va strc khoe cua dong vat thyc nghiém.

Vai trd thiét yéu cta cic vitamin da dugc cong nhan va trong ba muoi nim
dau cia thé ky da chimg minh rang c6 thé chira khoi nhiéu bénh khac nhau bang
cach d6i khau phan va ché do dinh dudng hop ly. Nam 1913, nha héa sinh hoc My
12 Mc Collum da dé nghi goi vitamin theo chit cdi va nhu vay xuét hién vitamin A,
B, C, D va sau nay nguoi ta thém vitamin E va K.

Sy phét hién vé b lugng céac vitamin can thiét hau nhu khong tang thém
trong may chuc nim gan day nhung vai trd sinh hoc ciia chiing khong ngimg duoc
tiép tuc phat hién. Ly luan vé vai trd cdc gbe tu do va céc chat chdng oxy héa dbi
v6i stic khoe ma trong d6 nhiéu vitamin c6 vai trd quan trong dang 1a mot linh vuc
nghién ctru va ing dung hip din caa dinh dudng hoc hién dai. Ngay nay véi su hiéu
biét cua sinh hoc phén ti, dich t& hoc va dinh dudng 1am sang nguoi ta dang ting
budc hiéu vai tro ciia ché do an, céc chat dinh dudng ddi véi céc tinh trang bénh ly
man tinh nhu ting huyét dp, tim mach, ddi duong va ung thu. Cac thanh phan khong
dinh dudng trong thic an thyc vat cling thu hit sy quan tim ngay cang 16n.

2.3. Quan hé twong hd giira cic chét dinh duéng trong co thé va nhu ciu dinh
dudong

Trong mot thoi gian dai, khoa hoc dinh dudng phit trién cha yéu 1a nhd cdc
thuc nghiém trén dong vat chian nudi va chudt cong tring. Tinh chat thiét yéu cia
cic nhém chat dinh dudng dan dan duoc khang dinh. Nhung trong co thé, cdc chat
dinh dudng khéng hoat dong mot cach doc 1ap ma c¢6 mdi quan hé voi nhau chat
ché. Protein c6 tdc dung tiét kiém lipid va glucid, vitamin B, can thiét cho chuyén
héa glucid, lugng calci bai xudt ra khoi co thé ting 1én khi khau phan ting protein,
cdc quan hé giira photpho/calci, kali/natri 12 céc thi dy cu thé. Viéc 4p dung cdc chat
ddng vi phéng xa vao nghién ctru chuyén héa trung gian vao dau thé ky nay da cho
thdy thanh phan cu tric cta co thé ludn ludn & thé can bang dong ma cdc chat dinh
dudng can thiét dé duy tri su cin bang d6. Thiéu cdc chit dinh dudng cé thé giy
nén cic bénh dac hi¢u ma moi nguoi déu biét nhu thiéu protein - nang luong, budu
cd do thiéu iod, thiéu mau do thiéu sat, khoé mat do thiéu vitamin A. Bén canh d6,
thira cdc chat dinh dudng ciing c6 thé gy doc. Nguoi ta da mo6 ta cdc tinh trang ngo
doc do liéu cao cic vitamin A, D, mot sb vitamin tan trong nudc ciing ¢ thé giy



doc nhat dinh. Tinh gdy doc cia nhiéu yéu té vi luong nhu selen, fluo, sit, dong va
k&m ctling da dugc ghi nhan.

Nhu vdy mot van dé quan trong cia dinh dudng hoc 1a xiy dung mot hanh
lang an toan thich hop nhat doéi véi sy phat trién va stic khde cua con nguoi, do la
linh vuc nghién ctru vé nhu cau dinh dudng.

C6 thé néi Voit, nha dinh dudng hoc Dirc cudi thé ky XIX 1a ngudi dau tién
dé xuét nhu cau dinh dudng cho nguoi trudng thanh. Lic diéu tra khau phan thuc té
clia nhitng nguoi lao dong khoe manh, 6ng dé xuat khau phan trung binh hang ngay
dbi véi nguoi lao dong trung binh nén dat 3000 Kcal va 118 g protein. Chittenden
(1904) Sherman va nhiéu tic gia khic tim cdch dya vao cc nghién ctru vé cin bang
sinh 1y dé xdc dinh nhu cau protein va cdc chit khodng. Chittenden di cling hoc trd
thyc nghiém trén ban than minh dé di dén két luan 12 nguoi truong thanh chi can 0,5
g protein/kg can ning dé duy tri cAn bang nito. Di voi vitamin vao khoang nhing
nam 30 cta thé ky nay nguoi ta 4p dung cdch thuc nghiém, cac test bao hoa va diéu
tri du phong céc hoi ching thiéu vitamin dé luong héa nhu cau céc chat nay.

Nim 1943, Vién Han 1am khoa hoc Hoa Ky di cong bd 1an dau bang nhu cau
cdc thanh phan dinh dudng va tir d6 clr 5 nam lai ra lai mot 1an theo céc tién bo
khoa hoc. Nhiéu nudc khéc ciing 1an lugt cong b cdc bang nhu ciu dinh dudng cua
nudc minh. T ndm 1950, T6 chirc Y té thé gidi (WHO) va T6 chic Nong nghiép
va Thuc pham thé gioi (FAO) da phdi hop véi nhau trong hoat dong nay trén pham
vi toan cau. O Viét Nam, nim 1996, Bo Y té da phé duyét “Bang nhu cau dinh
duwong khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam” 1am tai liéu chinh thirc ctia nganh trong
cong tdc cham s6c dinh dudng, bao vé va nang cao stc khoe nhéan dan.

2.4. Can thi¢p dinh dudng

Néu dinh dudng hoc chi phat hién ra cdc bi mat cua thic an dé con ngudi
song mot cach thong thai thi n6 khdng thé phat trién dugc va c6 1€ chi dung lai ¢ vi
tri mot nganh cua sinh théi hoc.

Nhung tir xa xua, con ngudi da tim cach ding thic dn dé chita bénh va Hai
Thuong Lan 6ng da tung day “Hay ding thirc an thay thuéc b6 c6 phan loi hon” .
Nhu cau 4n udng 12 mot trong cdc nhu cau co ban cta con nguoi. Danh tudng
Napoleon da néi “Nhitng nguoi linh khong buoc qua dwoc cdi da day ciua minh”.
Danh si Ngo6 Thé Lan thoi Lé (thé ky XVIII) trong bai phat biéu gui chaa Nguyén
da viét “Pham tinh nguoi mot ngay khong an hai bita thi doi, suot nam khong may
do thi rét, doi rét thiéu thon thi khong dodi liém si...”. Sau cich mang thang T4m
1945, Chu tich H6 Chi Minh da kéu goi can tiéu diét gisc déi, gidc dot, gidc ngoai
xam.

Déi, thiéu dinh dudng 1a giic, 1a tai hoa phd huy hodc chi it 1a kim ham tiém
ning phét trién cta con ngudi. Nhitng hiéu biét vé dinh dudng di tao co s khoa
hoc dé tim toi céc can thiép vé dinh dudng.

Tang cudng céc chat dinh dudng vao thirc an 12 mot trong cdc hudng uu tién.
Nam 1924, & Hoa Ky nguoi ta da tang cuong iod vao mudi an, ndam 1939 tang



cuong vitamin A vao magarin va vitamin D dugc tang cuong trong sitta vao nhiing
nam 30.

Cac nghién ciru chon cac gidng cdy trong c6 lugng protein cao va chét lugng
tot, c6 nhiéu lysin nhu giéng ngd opaque — 2, cdc loai ché pham giau protein nhu
sita gy, bot dau nanh, bot cd 1 cdc thanh twu quan trong trong nhitng nim 60.

Gido duc dinh dudng cling dugc quan tam. Nam 1941, trong thoi ky Ha Lan
bi Puc chiém déng, khau phan trung binh chi duéi 1300 Kcal thi cdc nha dinh
dudng hoc nudc nay da xin phép thanh 14p trung tdm thong tin gido duc dinh dudng
hoat dong c6 hiéu qua tir d6 dén nay.

Su khang dinh y nghia cong dong quan trong cua nhiéu bénh va roi loan dac
hi¢u do nguyén nhan dinh dudng da tao diéu kién ra doi nhiéu to chic nhu t6 chic
tu van qubc té Ve vitamin A — IVACG (1975), thiéu méu dinh dudng — INACG
(1977) va céc 16i loan thiéu iod — ICCIDD (1985).

Vén dé quan trong then chdt 1a céc quéc gia ¢6 dugc duong 16i chinh sach
dinh dudng thich hop. Nam 1992, Hoi nghi cap cao thé gi6i vé dinh dudng da kéu
goi cdc quoc gia xdy dung duong 16i va chwong trinh hanh dong dinh dudng cho
nhitng nim sap toi.

Pdng thoi, cdc hoi khoa hoc, cdc vién nghién ciru vé dinh dudng ciing da
duoc thanh 13p. Hoi cdc nha khoa hoc dinh dudng thé gigi (IUNS) thanh 18p ndm
1946 ¢ Luan Bo6n, 4 nam hop Hoi nghi khoa hoc mot lan va dai hoi lan thir 17 hop &
Vienna (Austria) vao thing 8 nam 2001. Cac nha dinh dudng hoc chau A hop dai
hoi 1an dau ¢ 4n PO nam 1971 va hop lan thir 8 tai Seoul (Han Qudc) nam 1999.

Khoa hoc dinh dudng dang khong ngimg phat trién ca vé 1y thuyét 1an ung dung.
3. SUPHAT TRIEN CUA KHOA HQC DINH DUGNG O VIET NAM

Séng trén manh dat Viét Nam, Ong cha ta da hinh thanh mdt c4dch an dan toc
deé duy tri va phét trién giong noi. Nguoi Viét Nam tir xua da quan tdm dén cich an
hop 1y va dung thurc an dé chitra bénh.

Danh y Tu¢ Tinh, t@n that la Nguyén Ba Tinh, sinh ndm 1333 thoi Tran 1a
mot tai nang lon. Nam 21 tudi 6ng dd Thai hoc sinh (tic tién si) nhung khong ra
lam quan ma xuét gia dau Phat. Tai nha chua, dng da chuyén tam dung thuoc Nam
dé chita bénh, md dau cho nén y hoc dan toc nude ta. Trong tic pham noi tiéng
“Nam duwoc thdn hi¢u” cua minh 6ng da nghién ctu 586 vi thudc nam, 3873
phuong thuoc uong dleu tri 184 loai chirng bénh. Trong 50 586 vi thuoc nam do 6ng
suu tam, tong ket c6 gan mot nra gdm 246 loai la thirc an va gan 50 loai co thé
ding 1am d6 ubéng. Tué Tinh con dit nén méng cho viée tri bénh bang dn udng.
Ngoai nhitng van dé b6 dudng chung trong céc don thude, dng con liét ké cdc mén
an dé chita cu thé 36 chiing bénh nhu bi cam, ho, ia chay, ly, phu, dau lung, tri, mo
mét, mong tinh, liét duong...

Hai Thuong Lan ong- Lé Hiru Trac (1720 — 1790) 1a nha van, thay thudc
danh tiéng cua nudc ta vao thé ky XVIII. Vi von hoc van sdu rong, dng da van



dung quan niém vé sy nhit tri gifta con ngudi va mdi trudng, chi truong phai
nghién ciru dic diém thoi tiét khi hau nudc ta véi dic diém sinh thé con nguoi Viét
Nam d¢ tim ra nhitng phuong phdp chan dodn, diéu tri va phong bénh thich hop. Vé
mat dinh dudng, Hai Thugng Lan dng da xdc dinh rat rd tim quan trong cua van dé
an so voi thudc. Theo dng, “Cé thuoc ma khéng ¢é an thi ciing di dén cho chét”.
Chita bénh cho nguoi ngheo, ngoai viéc cho thudc khong 1y tién, 6ng con chu cip
ca com gao dé bdi dudng. Trong bd “Hdi Thirong Y tong tam linh”, 6ng da danh
tron mot cudn “Ni cong thang lam” suu tim cdch ché bién nhiéu loai thirc an dan
toc 6 tiéng duong thoi. Piéu dang kham phuc la 6ng da suu tam mot cdch cong phu
cong thuc cdc loai thirc an. Sach “V¢ sinh yéu quyét” chira dung nhing 161 khuyén
quy bau vé gitt gin stc khoe bao gom ca dinh dudng hop 1y va vé sinh thyc pham.

Thoi ky Phdp thudc, mot so nha khoa hoc nguoi Phép va Viét Nam di c6 céc
cong trinh vé thic an Viét Nam. Péng chd y 1a déng gép cua M. Autret, 6ng di
ciing Nguyén Vin Mau xuat ban bang thanh phan thic dn Pong Duong gom 200
loai thirc an nam 1941.

Tir ngay Cich mang thiang Tdm niam 1945 dén nay, mic du trai qua nhing
nam chién tranh 1au dai va gian kh6 nhung khoa hoc dinh dudng da c6 nhiéu budc
phét trién va déng gép cu thé. Cic co sd nghién ctru, giang day va trién khai vé dinh
dudng da lan luot hinh thanh & Vién Vé sinh dich té hoc, truong Pai hoc Y khoa Ha
No6i (B6 mon Vé sinh dich t& hoc, B6 mon Sinh 1y hoc, BO mdn Nhi khoa), Hoc
vién Quan y (BO mdén V¢ sinh quan do¢i), Vién nghién ctru an mac quan dji (Bo
Qudc phong) va mot sd truong dai hoc khdc. Nhiéu nghién ctru tng dung da gép
phan vao viéc dam bao nhu cau dinh dudng cho ngudi Viét Nam, nghién ctru bao
quan gao, rau va cic cong thirc lwong khd phuc vu bd doi o chién truong. Tir nim
1977, truong Pai hoc Y Ha Noi dd mo chuyén nganh “Dinh dudng diéu tri” dé cung
cap biéc si dinh dudng cho nhu cau cua céc bénh vién. Gido trinh Vé sinh hoc xuat
ban nim 1960 ctua Hoang Tich Minh, Nguyén Vin Mau di c6 mot s6 bai giang vé
vé sinh thyc phim va nim 1977, gido trinh chuyén khoa vé vé sinh dinh dudng va
v€ sinh thuc phém do Hoang Tich Minh va Ha Huy Khoi bién soan da ra mit ban
doc.

Trong qud trinh d6 ndi 1én nhitng déng gép cua Hoang Tich Minh, Pham
Vin S6 va Tir Gidy. Hoang Tich Minh 12 nha vé sinh hoc 16n ciia nudc ta. La nha su
pham mau myc va ting trai, dng di chi dao bién soan gido trinh t6 chirc nghién ctru
va dao tao nhiéu hoc trd cho linh vyc dinh dudng va vé sinh thuc pham. Trong
nhiéu ndm & cwong vi phy trdch khoa V& sinh thuc phdm — Vién V& sinh dich &
hoc, Pham Vin S6 da c6 nhiéu dong gop vé phan tich gid tri dinh dudng thic an
Viét Nam, x4y dung tiéu chuan an udng cho céc loai ddi tugng lao dong va lira tudi.

Tir Gidy da c6 nhitng déng gép xuét sic vao sy phat trién ctia khoa hoc dinh
dudng ¢ Viét Nam. Ngay tir khi con 1a mot bac si tre lam cong tac phong bénh trong
quan doi, 6ng da thAm nhuan 15 day cua Chu tich Ho Chi Minh ° Muon itk gin sirc
khée bg ddi tot, phdi tang gia dé cai thién bita an” va da c6 nhiéu cb ging dé thuc
hién 10i day d6. La nha khoa hoc say mé véi nghé ludn gan lién hoc thuat véi hanh



dong, 6ng da 12 ngudi sdng 1ap va 1a Vién truong dau tién caa Vién Dinh dudng
Quoc gia.

Su ra doi cua Vién Dinh dudng Quéc gia (1980), B0 mon dinh dudng va an
toan thuc phém Pai hoc Y Ha Noi (1990), quyét dinh cua Bo Gido duc — dao tao
mo cao hoc vé dinh dudng (1994) va viéc Thu tuong chinh phu phé duyét K¢é hoach
hanh dong qudc gia vé dinh dudng 1995 — 2000 va gan day nhat Chlen lugc Qudc
gia vé dinh dudng 2001 — 2010 1a cdc mdc quan trong ciia su phat trién nganh Dinh
dudng ¢ nudc ta.

Hién nay, & nudc ta, nganh Dinh dudng di c6 mot chd dimg riéng va dang ting
budce tu khing dinh.

4. Y NGHIA SUC KHOE VA KINH TE XA HOI CUA DINH DUGNG
4.1. Y nghia strc khoe

Ngay nay, da biét dén nhiéu bénh c6 nguyén nhan dinh dudng nhu: coi
xuong, beri-beri, quang ga, pellagro, scorbut, budu c6, béo phi, Kwashiorkor, mt
s6 bénh thiéu mau.

Nguoi ta biét rang dinh dudng khong hop 1y c6 thé anh hudng nhiéu toi sy
phat trién cdc bénh khic nhu mot s6 bénh gan, vita xo dong mach, siu ring, dai
thdo dudng, tang huyét 4p, giam bét sirc dé khang voi viém nhiém... Gan day vai
trd cta yéu t6 dinh dudng lién quan téi mot sé bénh ung thu ciing duoc nhiéu
nghién ctru quan tim. Nhiing bénh dinh dudng dién hinh ngay cang it di, trong khi
d6 tinh trang thiéu hut céc vi chat dinh dudng hodc chat dinh dudng don 1é véi céc
triéu chimg aAm tham kin ddo con xay ra.

Ngay nay kién thirc dinh dudng cho phép xay dung cic khau phan hop ly cho
tat ca cdc nhém ngudi. Céc nha dn cdng cong c6 trach nhiém rat 16n trong van dé
nang cao tinh trang dinh dudng cia nhitng nguoi an.

Mot s6 van dé méi dat ra cho khoa hoc dinh dudng do dp dung nhiéu chat
héa hoc méi trong nong nghiép, chin nudi, ché bién va luin chuyén thuc pham,
nhimg chit nay c6 thé c¢6 hai ddi voi co thé. Céc co quan y té ¢6 nhiém vu nghién
ctru anh hudng céc yéu td ngoai lai d6 dbi véi co thé va bao vé con ngudi trudc tac
hai ctia ching.

4.2. Y nghia kinh té va thwong mai

Gan 60% cong nhan thé giéi lao dong trong ndng nghiép va san xuit thuc
pham. Trén thé gidi trung binh ctr 50% thu nhap chi cho an udng. Lugng chi tiu d6
giao dong tir 30% & cac nudc giau, dén 80% & cac nudc ngheo.

Do qua trinh phat trién k§ nghé thyc pham, ngay cang co nhiéu thuc pham da
tinh ché (duong, mét ong nhén tao, bot trang) ciing nhu dd hop, san pham ché bién
duogc dua ra thi truong... Do dé dang trong viéc st dung nén tidu thu ngiy cang
tang. Tuy nhién cdc san phim dé c6 thé c6 gid tri dinh dudng thap hon céc san
pham ban dau, ciing nhu dit ra vin d& an toan vé sinh do d6 doi hoi nhiing giai phdp
(bu lai hodc ting cudng chét dinh dudng) va kiém sodt thich hop.
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4.3.Y nghia xa hi

Chi tiéu cho an uéng cang nhiéu thi chi tiéu cho nha &, mac, van héa cang ft.
Diéu d6 c6 y nghia xa hoi 16n. Nguoc lai tiét kiém an cho cdc nhu cau khic nhiéu
qua s& anh huong toi tinh trang sic khoe, kém sdng kién va giam nang suat lao
dong. Diéu d6 anh huong t6i kinh té dat nude. Dinh dudng khong hop ly anh huong
nhiéu tdi tré em, thanh thleu nién, phy nir c6 thai va cho con bu. Thiéu dinh dudng
gdy thiét hai 16n vé kinh té ciing nhu vé phat trién ciia xi hoi. Nguoi ta thiy rang
ngheéo d6i 12 nguyén nhéan cta suy dinh dudng, mit khic, suy dinh dudng dan t&i
ngheo déi do gidm kha nang lao dong va hoc tdp. Dinh dudng khong hop 1y ¢ cac
co sO dn udng cdng cong anh hudng téi sirc khoe ctia mot tap thé nguoi.

Cung v6i qué trinh cong nghi¢p héa va d6 thi héa dat nudc hang van nguoi
roi khoi qué huong di téi nhitng noi lao dong moi, sdng trong cdc diéu kién ‘hoan

toan khdc va budc diu con tam bo. Diéu d6 doi hoi céc hoat dong hop 1y vé mit
cung cap thyc pham, t6 churc cic co sé dich vu dn udng cong cong.
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Chuong 1
DINH DUONG HOQC CO BAN

__ NHU CAU NANG LUQNG
VAI TRO VA NHU CAU CUA PROTID, LIPID, GLUCID

MUC TIEU

Sau khi hoc xong bai nay, sinh vién c¢6 kha nang:

1. Ké duoc cic khai niém vé niang luong trong y hoc

2. Ké duoc vai trdo va nhu cau cua protid, lipid, glucid trong dinh dudng Ngudi
NOI DUNG

PHAN 1. VAI TRO VA NHU CAU NANG LUONG

1.1. Vaitro:

Vi co thé con ngudi nhu mot dong co, mudn dong co hoat dong, can cé nang
luong. Nang lugng can cho:

- Hoat dong ctia co bip
- Hoat dong sdng trao d6i chét cia céc té bao
- Duy tri trang thdi tich di¢n ( ion) & mang té bao
- Duy tri than nhiét
- Qud trinh tong hop ra cdc phan tor moi.
Tom lai hoat dong sbéng, qué trinh sinh truong, ton tai va phat trién cua co

thé déu can nang luong, khac voi hé thyc vat c6 thé tong hop truc tiép ning luong
tir thuc vat dé tao ra ngudn ning lugng cho minh duéi dang ho4 hoc.

1.2. Chuyén ho4 ning lwong:

Pon vi do nang lugng 1a kilocalo (Kcal hoac Cal) 1a nang lugng can thiét dé
lam néng 1 gam nudc tir 14,5° 1én 15,5°C. 1 Cal twong duong 4,185 Jun (Joule).
Thuc phém c6 chira glucid, lipid, protid ma khi dbt s& sinh ra nhiét. 1 gam protein
cung cap 4 Kcal, 1 gam glucid cung cap 4Kcal, con 1 gam lipid cung cap 9 Kcal.
Ning lugng tiéu hao hang ngiy ciia co thé bao gdm ning lugng cho chuyén hod co
ban va nang luong cho cic hoat dong.

1.2.1. Chuyén hod co sé

Chuyén hod co s& 1a ning luong co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngot,
khong tiéu hod, khdng van co, khong dleu nhiét. D6 1a nhiét luong can thiét dé duy
tri cdc chirc phan séng cuia co thé nhu: tuan hoan, hd hap, bai tiét, than nhiét.
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Chuyén hod co s& bi dnh hudng bdi nhi€u yéu té nhu gidi: nit thap hon nam,
tudi: cang it tudi mirc chuyén hod co s¢ cang cao, hormon tuyén gidp: cuong giap
lam tang chuyén hod co s&, con suy gidp lam giam chuyén hod co so.

C6 nhi€u cich udc lugng chuyén hod co so:
* Tinh chuyén hod co so dwa vao can nang theo cong thirc cua to chure Y té thé gioi:

Bang 1. Tinh chuyén hoa co s¢ (WHO)

Nhém tudi Chuyén hod co ban (Kcal/ngay)
(nam) Nam Nt
0-3 60,9 W — 54 61,0 W-51
3-10 22,7 W + 495 22,5 W + 499
10- 18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
18 - 30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30 - 60 11,6 W + 879 8,7 W + 829
Trén 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong d6: W = Can nang (kg)

* Tinh chuyén hod co so dwa vao can nang, chiéu cao, tuoi theo cong thirc cua
Harris-Benedict

Nam: E cueg = 66,5 + 13,8W(kg) + 5,0H(cm) - 6,8A (ndm)
Ni: E cucs = 655,1 + 9,6W(kg) + 1,9H(cm) - 4,7A (ndm)
Trong d6, W 1a can ndng (kg), H 1a chiéu cao (cm)va A la tudi (nam)
* Cling cd thé wéc lwong chuyén héa co sé theo can néing
E cucg = 1 keal * W(kg) * 24
1.2.2. Ning lwong cho hoat dgng thé luc

Ning lugng cho hoat dong 12 niang luong cin thiét cho moi hoat dong c6 y
thirc ctiia co thé. Hoat dong cang nang thi muc tiéu hao nang lugng cang cao. Dua
vao cuong dd lao dong, nguoi ta phan céc loai lao dong thanh cidc nhém sau:

- Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, lao dong tri 6¢, ndi trg, gido vién.
- Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung, ndng dan, quan nhan, sinh vién.

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

- Lao dong rat ndng: nghé rirng, nghé rén, ham mo.

Tiéu hao ning luong cho lao dong thé luc phu thudc vao 3 yéu td: ning
Iuwgng can thiét cho dong tac lao dong, thoi gian lao ddng va kich thudc co thé.
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1.2.3. Dw tri¢ va diéu hoa nhu cau ndng luong

Co the c6 3 ngudn du trix nang luong chinh Ia glucid, protid va lipid. Tuy
nhién, ngudn ning lugng du trir chu yéu la lipid nam trong cic t6 chirc md (chu yéu
¢ dudi da va trong 6 bung). Glucid dugc du trir dudi dang glycogen chu yéu & gan,
mot it & co. Co thé c6 khoang 10 kg protid, trong d6 khoang 3% 1a du trit co dong.

1.2.4. Piéu hoa nhu cau nang lwong:

O nguoi trudong thanh, nhin chung can nang 6n dinh do c¢6 su diéu hoa giita
nang luong dn vao va nang lugng tiéu hao nho céc co ché:

- Piéu hoa than kinh: Trung tim can bang nang lugng o vung dudi doi
(Hypothalamus) kiém sodt viéc dn udng; co ché da day rong co bép gy cam
gidc doi.

- Diéu hoa thé dich: Luong insulin ting hoic glucoza mdu giam gy cam gidc d6i.

- Piéu hoa nhiét: Nhiét d6 mdi truong lién quan dén cam gidc thém an va do dé
anh hudng t6i lugng thure an an vao.

Hau qua cua thiéu hodc thira ning luong: Néu ning lugng cung cip ning luong
vuot qud nhu cau kéo dai s€ dan dén tich luy nang lugng thtra dudi dang md, dua
dén tinh trang thira can va béo phi voi tat ca nhiing hau qua vé bénh tim mach, tang
huyét ap, tiéu dudng v.v... Néu nang luong cung cap khong du, lai dan dén biéu

hién thiéu nang lwong truong dién & ngudi 16n va thiéu dinh dudng protein ning
lugng O tré em.

1.3. Nhu céu niing lwong:
1.3.1. Tinh nhu cau ndng lwong cd ngay:

Do6i v6i nguoi trudong thanh, nhu ciu ning lugng ca ngay co thé udc tinh
bang c4ch nhan ning lwong chuyén hod co s v&i hé s6 trong bang sau:

Bing 2. Hé s6 tinh chuyén ho4 co sé

Loai lao dong Nam Nir
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong trung binh 1,78 1,61
Lao dong nang 2,10 1,82

D6i v6i phu nit ¢6 thai trong vong 6 thang cudi, mdi ngdy can cung cap thém
300-350 Kcal, con phu nit cho con b can bo sung thém 500-550 Kcal.

Déi voi tré em dudi 1 tudi, nhu cdu ning lugng c6 thé tinh dya trén cin ning
va d0 tuoi cua tré:

3 thdng dau 120 - 130 Kcal/kg co thé
3 thang gitra : 100 - 120 Kcal/kg co thé
6 thing cudi : 100 - 110 Kcal/kg co thé.

1.3.2. Tinh cén déi vé ning lwong ciia cdc chdt sinh ning lwong
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DPé dam bao mirc ket hop t6i wu gitra cdc chét sinh nang luong, ty 18 nang
lugng do protein cung cap chiém 12-14%, lipid chiém 20-30%, con glucid chiém
56-68% tong s6 ning luong ca ngly.

Bang 3. Nhu ciu dinh dudng khuyén nghi cho nguwoi Viét Nam
(Theo quyét dinh sé 1564/BYT-QP ciia B truong Bo Y té ban hanh ngay 19/9/1996)

Lira tudi Ning luwgng Pro | Calci | Sit [ vit | Vit | Vit [ PP \}it
(Nam) tein | (mg) | (mg) A Bl B2 | (mg) C
() (mcg) | (mg) | (mg) (mg)
Tré em < 1 tudi
3-6thang 620 21 300 10 325 1 03 | 03 5 30
7-12 théang 820 23 500 11 350 | 04 | 0,5 5.4 30
1-3 1300 28 500 6 400 | 0,8 |1 0,8 9,0 35
4-6 1600 36 500 7 400 L1 | 1,1 | 12,1 45
7-9 1800 40 500 12 400 1,3 ] 1,3 | 14,5 55
Nam thiéu nién
10-12 2200 50 700 12 500 1,0 | 1,6 | 17,2 65
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 | 20,3 80
Nir thiéu nién
10-12 2100 50 700 12 500 | 09 | 1,4 | 15,5 70
13-15 2200 55 700 20 600 1,0 | 1,5 | 164 75
16-18 2300 60 600 24 500 | 09 | 1,4 | 152 80
Nguoi truéng Lao dong
thanh

Nhe Vua | Nang
Nam 18-30 2300 | 2700 [ 3200 | 60 500 11 600 1,2 | 1,8 [ 19,8 75
30-60 2200 | 2700 [ 3200 | 60 500 11 600 1,2 | 1,8 [ 19,8 75
> 60 1900 | 2200 60 500 11 600 1,2 | 1,8 [ 19,8 75

Nir 18-30 2200 | 2300 | 2600 | 55 500 24 | 500 [ 09 | 1,3 | 145 70
30-60 2100 | 2200 | 2500 | 55 500 24 | 500 [ 09 | 1,3 | 145 70

> 60 1800 55 500 9 500 | 09 | 1,3 | 14,5 70
Phu nir ¢6 thai +350 +15 | 1000 | 30 600 | +0,2 [ +0,2 | +2,3 | +10
(6 thang cudi)
Phu nir cho +550 +28 | 1000 | 24 850 | +0,2 | +0,4 | +3,7 | +30
con bu
(6 thang dau)
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1.4. Nguén thwe phim:

Céc thuc phém nhiu ning luong gém cic thyuc phém co ban nhu ngii cdc,
gao, ngd, khoai san.. . Dau an va md dong vat la cac thue pham giau lipid nén cung
cip nhiéu niang luong. Thit dong vat, gia cAm, cd va hai san ciing giau ngudn ning
lugng. D6i v6i tré so sinh va tré nho, sita me khong nhitng 12 ngudn dam va céc vi
chat quan trong ma con 1a ngudn nang luong quy gid dép ung du cho nhu cau cua
tré trong vong 4-6 thang dau.

PHAN 2. VAI TRO VA NHU CAU PROTEIN

Protein 12 hop chét hitu co ¢6 chira nito. Pon vi cau thanh protein 12 cic acid
amin. C6 20 loai acid amin, trong d6 c6 8 loai acid amin can thiét ddi véi nguoi 1on
va 9 acid amin can thiét ddi vai tré em. Di voi nhirng acid amin nay, co thé khong
thé ty tong hop ma phai 1ay vao tu thirc an. Hau hét thuc an c6 ngudn gbc dong vat
déu c6 ty 1& cic acid amin can thiét twong ty nhu ¢ nguoi va dugce goi la protein
hoan chinh. Trong khi d6 thirc an ¢6 ngudn gbc thyc vat lai c6 ty 1& cédc acid amin
can thiét thap hon nhiéu, nén duoc goi 1a protein khong hoan chinh.

2.1. Vai tro cua Protein

Tao hinh: Vai tro quan trong nhat cua protein la xay dung va tai tao tat ca
cac mo cua co the.

Piéu hoa hoat ddng ciia co thé: Protein 1a thanh phan quan trong cdu thanh
nén cdc hormon va cidc enzym, la nhitng chit tham gia vao moi hoat dong diéu hoa
chuyén ho4 va tiéu hod. Protein tham gia duy tri cAn bang dich thé trong co thé, san
xuat khang thé va tao cam gidc ngon miéng.

. Cung cap nang lwong: Protein con la nguon nang lugng cho co thé, khi
ngudn cung cip ning luong tir glucid va lipid 1a khong du. 1g protein cung cap 4
Kcal.

2.2. Nhu ciu protein

Nhu ciu protein thay doi rat nhidu tuy thudc vao lra tudi, trong lugng, gidi,
nhirng biéu hi¢n sinh ly nhu ¢6 thai, cho con bu, hodc bénh ly (xem bang). Do c6 ty
1¢ acid amin can thiét can d6i va gidng protein cia ngudi, néu dn protein hoan chinh
thi nhu cau protein thap hon an protein khong hoan chinh. Ché d6 an nhleu chét xo
lam can tro phan nao sy tiéu hod va hap thu protein nén lam tang nhu cAu protein.
Theo nhu cau khuyen nghi cua nguoi Viét Nam, protein nén chiém tir 12-14% nang
luong khau phan trong d6 protein ¢ ngudn goc dong vat chiém khoang 50%.

Néu protein trong khau phan thiéu truong dién co thé s& gay, ngung 1o,
chdm phat trién thé Iyc va tinh than, m& hod gan, roi loan chirc phan nhiéu tuyén noi
tiét (gidp trang, sinh duc...), lam giam nong do protein mdu, giam kha nang mién
dich cta co thé va 1am co thé d& mac céc bénh nhiém tring.

Néu cung cép protein vuot qud nhu cau, protein s& dugc chuyén thanh lipid
va du trr ¢ mO m& cua co thé. Str dung thtra protein qud lau c6 thé s€ dan tdi bénh
thira can, béo phi, bénh tim mach, ung thu dai trang va tdng dao thai calci.
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2.3. Ngudn protein trong thye pham:

Protein c6 nhiéu trong thirc an ¢6 ngudn gdc dong vat nhu thit, c4, trimg, sta,
tém, cua, 6c hén, phu tang...Protein ciing c6 trong nhitng thic an c¢6 nguén gbc
thuc vat nhu dau, do, lac, virng, gao...

PHAN 3. VAI TRO VA NHU CAU CUA CAC CHAT BEO (LIPID)

Lipid 1a hop chét hitu co khong c6 nito, ma thanh phan chinh 1a triglyxerid -
este cua glycerin va cic acid béo. Can clr vao cic mach ndi ddi trong phan tir acid
béo ma nguoi ta phan acid béo thanh cédc acid béo no hodc acid béo khong no. Cac
acid béo no khong c6 mach ndi déi ndo, vi du acid béo butiric, capric, caprilic, loric,
myristic, panmitic, stearic. Céc acid béo khong no c6 it nhat mot ndi ddi, vi du
oleic, a-linolenic, linoleic, arachidonic. Acid béo no thuong cé nhiéu trong thuc
pham c6 ngudn gbc thue vat trong khi acid béo chua no thuong cé trong thuc pham
c6 ngudn gdc thuc vat, dau va md c4.

Acid béo chua no nhiéu ndi doi nhu linoleic, o-linoleni, archidonic va déng
phan ctia ching 12 acid béo chua no cin thiét vi co thé khong tu tong hop duoc.
Photphatit tiéu biéu 1a lecitin, sterid tiéu biéu 1a cholesterol dwoc coi 1a thanh phan
lipid céu tric.

Trong dinh dudng, ngudi ta con hinh thanh khdi niém lipid thy duoc
(visible) chi cic chit bo, md dau da chiét xuat khoi ngudn gdc clia ching va lipid
khong thiy duogc (invisible) chi cdc chit béo hdn hop trong khau phan thuc pham
nhu chét béo trong hat lac, virng, dau...

3.1. Vai tro dinh dwdng cia lipid

Cung cdp néng lwgng: Lipid la ngudn nang lugng cao, 1g lipid cho 9 keal.
Thuce an giau lipid 1a ngudn nang lugng dam déac cho nguoi lao dong nang, can thiét
cho thoi ky phuc hoi dinh dudng d6i voi nguoi 6m, phu nit ¢6 thai, cho con bi va
tré nho. Chat béo trong m6é md con la nguédn du trir ndng lugng s€ dugc giai phong
khi nguén cung cip tir bén ngoai tam thoi bi ngiing hodc giam sit.

Tao hinh: Chét béo 1a ciu triic quan trong cua té bao va ciia cdc md trong co
thé. M6 m& & dudi da va quanh cédc phu tang 12 mot mé dém c6 bao vé, nang dd cho
cdc md cia co thé khoi nhirng tic dong bat loi ctia moi trudng bén ngoai nhu nhiét
d6 va sang chan.

Diéu hoa hoat dong ciia co thé: Chét béo trong thirc an can thiét cho sy tiéu
hoa va hép thu cua nhitng vitamin tan trong dAu nhu vitamin A, D, E, K. Acid béo
(cholesterol) 12 thanh phan ctia acid mat va mudi mat, rat can cho qud trinh tiéu hod
va hap thu cdc chat dinh dudng ¢ rudt. Tham gia vao thanh phan cia mot sb loai
hormon loai steroid, can cho hoat dong binh thuong cta hé ndi tiét va sinh duc.

Ché bién thwc pham: Chat béo rat can thiét cho qué trinh ché bién nhiéu loai
thirc an, tao cam gidc ngon miéng va lam chdm cam gidc doi sau bira an.

3.2. Nhu céu lipid
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Theo nhu cau khuyen nghi cua nguoi Viét Nam, nang luong do lipid cung
cap hang ngay can chiém tir 20-30% nhu cau ning luong cua co thé, trong d6 lipid
c6 ngudn gdc dong thuc vat nén chiém khoang 50% lipid tong so.

Néu Iuong chat béo chi chiém dudi 10% ning luong khau phan, co thé ¢ thé
méc mot s6 bénh 1y nhu giam md m& du tri¥, giam cén, bi bénh cham da. Thiéu lipid
con 1am co thé khong hap thu duoc cdc vitamin tan trong dau nhu A, D, K va E do
d6 cling c6 thé gidn tiép gdy nén cdc biéu hién thiéu cua cdc vitamin nay. Tré em
thiéu lipid déc biét l1a céc acid béo chua no can thiét c6 thé con bi cham phét trién
chiéu cao va can nang.

Ché d6 4n c6 qud nhiéu lipid c6 thé din téi thira can, béo phi, bénh tim mach,
va mot s6 loai ung thu nhu ung thu dai trang, vu, tir cung va tién liét tuyén.

3.3. Nguén lipid trong thwe phim:

Thitc in ¢6 ngudn gdc dong vat ¢ ham lugng lipid cao 1a thit md, md c4, bo,
stra pho mat, kem, long dé triimg ...

Thuc phdm cé ngudn gdc thuc vt c6 ham luong lipid cao 1a dau thuc vat,
lac, virng, dau tuong, hat di€u, hat dé cti dura, s6 cd la, md thyuc vat ...

PHAN 4. VAI TRO VA NHU CAU GLUCID

Glucid 12 hop chét hitu co khong c¢6 nito, ¢6 vai trd quan trong nhét 13 cung
cap nang luong cho co thé. Can ctr vao s6 luong céc phan tor duong, nguoi ta phan
lipid thanh duong don (monosaccarid) vi du nhu glucose, fructose, galactose, duong
do6i (disaccarid) vi du nhu saccarose, lactose, maltose va duong da phan tir vi du
nhu tinh bdt, glycogen, chat xo.

4.1. Vai tro dinh dwong cia glucid

Cung cd'p nang heong: La chic ning quan trong nhat cia glucid. Mot gam
glucid cung cap 4Kcal. Trong co thé, glucid duoc du trir ¢ gan dudi dang glycogen.
Ché d6 an c6 du glucid sé& gidp co thé giam phan huy va tip trung protein cho chirc
nang tao hinh.

Tao hinh: Glucid tham gia cAu tao nén té bao va cdc md cla co thé.

Piéu hoa hoat dong ciia co thé: Glucid tham gia chuyén ho4 lipid. Glucid
gitp co thé chuyén hod thé Cetonic — ¢6 tinh chat acid, do d6 gitip co thé gilr dugc
hang dinh ndi moi.

Cung cdp chat xo: Chét x0 lam khéi thire an 16n hon, do d6 tao cam giac no,
tranh viéc ti€u thu qua nhi€u chat sinh nang lugng. Chat xo trong thuc pham lam
phan mém, khodi phan 16n hon va nhanh chéng di chuyén trong duong ti€éu hod. Chat
x0 con hap phu nhiing chat c6 hai trong ong tiéu hod vi du nhu cholesterol, cdc chat
gay 0xy hod, chat giy ung thu ...

4.2. Nhu céu glucid

’ Theo nhu cau k}luyén nghi cua nguoi Viét Nam, nang lugng do glucid cung
cap hang ngay can chiém tir 56-68% nhu cau nang luong an vao. Khong nén an qua
nhiéu glucid tinh ché nhu dudng, banh keo, bot tinh ché hoac da xay xat ky.

18



Néu khau phan thiéu glucid, ngudi ta c6 thé bi sit cdn va mét méi. Khau
phan thiéu nhicu s€ cé thé dan t6i ha dudong huyét hodc toan hod méiu do ting thé
cetonic trong mau.

Néu an qud nhiéu thyc phdm c6 nhiéu glucid thi luong glucid thira s& duoc
chuyén hod thanh lipid, tich trit trong co thé gy nén béo phi, thira can. Str dung
duong tinh ché qua nhiéu con lam gidm cadm gidc ngon mi¢ng, giy sdu rang, kich
thich da day, gy day hoi.

4.3. Nguén glucid trong thwc pham:
Glucid ¢6 cha yéu trong nhitng thuc pham cé nguon goc thuc vat nhu ngii

cdc, rau, hoa qua, duong mat. Trong nhitng thirc an ¢ ngudn gbc dong vat, chi c6
sita c6 nhiéu glucid.
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VAI TRO VA NHU CAU CUA VITAMIN, MUOI KHOANG VA NUOC

MUC TIEU
Sau khi hoc xong bai niy, sinh vién c6 thé:

1. Phan biét duoc chét vi lvgng (micronutrients) va chét da Iwgng (macronutrients),
nguyén nhin va mat so tinh trang bénh ly chinh do thiéu vitamin va khodng.

2. Ké duoc vai tro, nhu cau, hép thu cua vitamin: A, E, D, B;,, B, B,, C

3. Ké duoc vai tro, nhu cﬁu, hép thu cua mot sb chét khoéng: Sét, Tod, Calci, Kém
4. Ké duogc vai trdo va nhu cau vé nudc cua co thé

NOI DUNG

PHAN 1. VAI TRO VA NHU CAU VITAMIN

Khii niém chung vé vitamin

Vitamin la mot nhom chét hitu co ma co thé khong thé ty tong hop dé thoa
man nhu cau hang ngay. Nhu cau d& nghi cho da sé cdc vitamin trong khoang vai
traim mg mdi ngay. Nhu cau nhé nhu vy nhung thleu vitamin s& gy ra nhiéu rdi
loan chuyén ho4 quan trong, anh hudng t&i su phat trién, sitc khoé va gdy céc bénh
ddc hiéu.

Viatmin can thiét cho co thé con ngudi ¢6 thé chia ra 2 nhém: Vitamin hoa
tan trong chat béo va vitamin hoa tan trong nudc. Su phan loai nay dua trén tinh
chét vat 1y ctia vitamin hon 1a dya vao tac dung sinh hoc.

Céc vitamin tan trong dau duoc dé cap dén trong phan nay 1a vitamin A, D,
E, K. Trong so nay, chirc nang cua vitamin A va D da dugc hiéu biét rong rai.
Vitamin A can thiét cho qua trinh nhin, su bén vitng cua da, va chirc nang mién
dich. Beta-caroten, tién chét cua vitamin A, vitamin E c6 vai tro la chét anti-
oxydant, bao vé co thé chdng lai c4c tic nhan gdy oxy hod. Vitamin K can thiét cho
qué trinh dong mdu va tham gia vao qué trinh tao xuong. Mac du cic vitamin nay
c¢6 anh huong tot dén sirc khoé, nhung khi ding véi liéu cao c6 thé gy ngd doc.

1.1.Vitamin A (Retinol)
1.1.1. Chirc nang

Retinol va retinal can thiét cho qué trinh nhin, sinh san, phat trién, sy phan
bao, sy sao chép gen va chirc niang mién dich, trong khi retinoic acid can thiét cho
qud trinh phat trién, phan bao va chirc nang mién dich.

Nhin: Chic nang ddc trung nhét cta vitamin A 1a vai trd véi vong mac cia
mat mic dit mat chi gitr mot lwong vitamin A bang 0.01% cila co thé, tham gia vao
chte ning té bao hinh que trong viéc ddp Gmg v6i 4nh sang khéc nhau, tham gia vao
chtic nang cua té bao hinh nén véi chic nang phan biét mau sic.
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Chitc nang phdt trién: Khi dong vat bi thiéu vitamin A, qud trinh phat trién
bi ngung lai. Nhing dau hiéu sém cua thleu vitamin A 12 mat ngon miéng, giam
trong lwong. Thiéu vitamin A 1am xuong mém va manh hon binh thudng, qua trinh
vOi hod bi rdi loan. Chiic ning phat trién cta vitamin A 1a do acid retinoic dam
nhan.

Biét hod té bao va mién dich: Phét trién va biét hod té bao xuong 1a mot vi
du dién hinh vé vai trd cua vitamin A. Nhiéu bat thuong vé thay doi cau tric va biét
hod té bao, md do thiéu vitamin A dwoc biét dén tir 1au: sung hod céc té bao biéu
md, cic té bao bi kho dét va khd cung lai. Nhitng md nhay cam nhét voi vitamin A
1a da, dudng ho hap, tuyén nudc bot, mat, va tinh hoan. Stng hod biéu mé gidc mac
6 thé giy loét va dan dén kho mit.

Acid retinoic tham gia vao qué trinh biét hod t& bao phdi thai, tir nhitng té
bao mam thanh nhitng md khac nhau cta co thé nhu co, da va cdc té bao than kinh.
Qué trinh nay thong qua nhirng bién ddi cta gen. Hién nay, khoa hoc phdt hién
khoang trén 1000 gen c6 twong tic véi vitamin A, trong dé bao gdm héc mdn ting
trudng, osteopontin, héc mon diéu hoa phit trién, trao d6i cia xuong.

Vitamin A can cho chirc ning cua té bao vong mac, biéu mo- hang rao quan
trong bao vé co thé khoi sy xdm nhap cia vi khuan tir bén ngoai. Hai hé thong mién
dich thé dich va té bao déu bi anh hudng ctia vitamin A va cdc chat chuyén hod cta
ching.

Sinh san: Retinol va retinal déu can cho chirc ning sinh san binh thudng cia
chuét. Khi thiéu hut retinol hodc retinal chudt duc khong sinh san t€ bao tinh trung,
bao thai phat trién khong binh thuong.

1.1.2. Hdp thu, chuyén hod

Retinol va retinyl ester ¢6 trong céc loai thuc phdm c6 ngudn goc dong vat.
Beta-caroten c6 trong cdc loai rau qua mau xanh dam, mau vang. Theo c6 dién, khi
vao co thé beta caroten chuyén thanh vitamin A véi ty 1& 6 beta caroten = 1 RE
(hién nay, khuyén nghi méi 1 vitamin A RE = 12 beta- caroten = 24 carotenoid
khac). Hap thu beta-caroten con bi anh huong boi mot s6 thanh phan khic trong
thirc an nhu protein, chit béo trong khau phan, va phu thudc loai thuc pham khdc
nhau.

Vi vitamin A hoa tan chat béo nén qud trinh hap thu duoc ting 1én khi ¢6
nhiing yeu t6 1am ting hap thu chat béo va nguoc lai. Vi dy, mubi mat lam tang hap
thu chat béo, do vay nhiing yéu t6 1am tang bai tiét mat hodc giam bai tiét mat déu
anh huong dén hap thu vitamin A trong khau phan.

Caroten sau khi dugc phan tich khoéi thic an thuc vat trong qué trinh tiéu
hod, ching dugc hap thu nguyén dang voi sy c6 mat cua acid mat. Tai thanh rudt
ching dugc phan cat thanh retinol, r0i dyoc ester hod glong cic retinol. Mot sd
caroten van duoc git nguyén dang cho dén khi vao hé tuan hoan chung. Mtic beta-
caroten trong mdu phan dnh tinh hinh caroten cua ché do an hon Ia tinh trang
vitamin A ctia co thé.
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Vi beta-caroten c6 thé dugc chuyén tryc tiép thanh retinol va retinal, nén né
con la tién chat cua acid retinoic. Cac carotenoids con ¢ vai tro nhu chat chong oxy
hod, bdo v¢ co thé khoi nhitng tdc nhan oxy hoa.

1.1.3. Ché dj an khuyén nghi

Trong 3 thing cudi cta thoi ky thai nghén, khoang 1.4 mg retinol dugc
chuyén cho thai nhi. Piéu nay cho thay khong can phai bo sung thém néu nguoi me
¢6 du trit vitamin A binh thudng. Néu phu nit ¢6 thai vi dy trit vitamin A thap, can
phai bd sung mot lugng 200 RE vitamin A/ngdy; c6 thé c¢6 nguy hiém néu bd sung
v6i liéu >20.000 RE/ngay, giy di dang thai nghén. Vi phu nir ¢6 thai khong nén
diing qud lidu vitamin A.

Stra me c6 chira khoang 400-700 RE/L vitamin A va 200-400 microgam/L
carotenoid. Luong nay c6 thé bang 50% luong du trit vitamin A cia nguoi me
trong vong 6 thang cho bu dau tién. Dé dam bao cho duy trif cia nguoi me, can phai
b6 sung thém mot lwong S00RE/ngay vitamin A trong thoi gian cho con bi, tic 12
khoang 350-500 RE/ngay cho tré nho. Véi tré 16n hon, c6 thé dung sé luong twong
duong nguoi trudng thanh.

1.1.4. Nguén thuc phim

Vitamin A trong thuc phdm gdm retinol, thudong thdy trong cic thic an
ngudn dong vat, ngoai ra ching dugc tao thanh tir cdc san pham carotenoid ngudn
thuc vat.

Gan 12 co quan dy trif vitamin A cta co thé, chinh vi vay gan la ngudn thirc
an giau vitamin A; gan lon chtra khoang 12000 RE/100g, gan géau c6 toi 600,000
RE/100g; dau gan c4 duoc sir dung rong rdi nhu ngudn vitamin A va D; long d6
trimg c6 khoang 310 UI (94RE)/long do; vitamin A trong bo khoang 1900IU/kg
hodc 570 RE/kg; magarine tang cuong vitamin A (dang palmitate) chira khoang
33,000 IU/kg hodc 10,000 RE/kg. Trong cédc loai rau qua, chtra cic tién vitamin A,
dac biét 1a c4c loai c6 mau xanh va mau vang.

1.2. Vitamin D

Puoc biét rat rd nhu yéu t diéu tri cdi Xuong 0 tré em, gitp tao xuong. Tu
cO Xua con ngudi biét sir dung dau cé thu hodc tim ning dé diéu trj va phong coi
xuong. Chét hoat tinh ban dau dugc goi la vitamin D, sau nay nguoi ta thdy rang
vitamin D ¢6 thé duoc co thé ti tong hop dudi tic dung cta dnh sdng mit troi.

Vitamin D ton tai dudi 2 dang la cholecalciferol (vitamin D3) tur nguén dong
vat, va ‘ergocalcviferol (vitamin D2) do nhéan tao tdng cuong vao thuc pham. Ca hgi
dang déu c6 thé dugc hinh thanh khi dong vat hoac thuc vat dugc mat troi chiéu
sang, ca hai dang duogc goi chung 1a Calciferol.

1.2.1. Churc nang

Chat hoat tinh cta vitamin D tai cdc mo la 1,25-Dihydroxyvitamin D. Chat
nay con dugc coi la mot héc moén cua co thé hon 1la mdt vitamin. Khi diéu hoa
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chuyén hod calci, né tuong tdc v&i héc modn can gidp va duge goi 1a hé ndi tiét
vitamin D.

Can bcing noi moi calci va tao xwong: Tai rudt non, 1,25-Dihydroxyvitamin
D gitip cho hip thu calci va phospho tir khau phan an. Hiéu qua cia 1,25-
Dihydroxyvitamin D lam ting protein van chuyén calci trong té bao thanh rudt. Tai
xuong, 1,25-Dihydroxyvitamin D hoat dong ciing héc mdn cén gidp dé kich thich
chuyén ho4 calci va phospho. Tai éng luon xa cta than, 1,25-Dihydroxyvitamin D
va héc mon can gidp con phdi hop 1am ting tai hap thu calci.

Con dudng ma 1,25 Dihydroxyvitamin D va héc moén cén gidp diéu hoa nong
d6 cua calci trong mau khong nhirng can thiét cho tao xwong ma con duy tri xuong,
va dam bao muec calci trong méau, ddm bao cho hoat dong cua hé than kinh va co.
Mot trong nhirng diu hiéu ctia cua thiéu vitamin D 1a co giat do ha calci mau, khong
du calci cung cap cho than kinh va co co.

Chitc nang khdc: 1,25 Dihydroxyvitamin D con tham gia vao diéu hoa chtic
nang mot s6 men. Ngoai ra vitamin D con tham gia m{t s6 chirc nang bai tiét cua
insulin, hé¢c mon cén gidp, hé mién dich, phat trién hé sinh san va da ¢ gidi ni.
1.2.2. Hdp thu, chuyén hod

Hdp thu: Vitamin D trong khau phan in dwoc hdp thu & rudt non vdi su
tham gia cua mubi mat va ching tao thanh hat nhii chép, vao hé bach huyét va tuan
hoan. Sy ¢6 mat cia mudi mat 12 can thiét cho hap thu cia cdc chit chuyén hod cua
vitamin D nhu 1,25 Dihydroxyvitamin D, vi viy c6 van dé r6i loan vé bai tiét mat
s& dan dén kém hép thu vitamin D.

Gidng nhu céc vitamin hoa tan trong dau, hap thu vitamin D bi tic ché hoic
tdng cuong béi mot s yéu to anh hudng hap thu chat béo. Khoang 80% vitamin D
trong khau phan dyoc hap thu ¢ tré em va nguoi truong thanh.

Tong hop: Khi da dugce tiép xdc véi tia cuc tim, vi du 4nh sdng mat troi thi
7-dehydro cholesterol ¢ trong da s& chuyén ddi thanh provitamin D3, sau d6 thanh
vitamin D3 dudi tdc dong ctia nhiét do. O nhiét do binh thudng cua co thé, tat ca
cdc provitamin D3 dugc san xuat dudi tic dung cta dnh sdng mat troi s€ dugc
chuyén thanh vitamin D trong vong 2-3 ngay.

O tré bi me, thoi gian 2 gid/tuan tiép xic v6i 4nh sdng mat trdi 1a rat can
thiét dé duy tri nong d6 binh thuong ciia 25-hydroxyvitamin D, cho tré mic quan
40 nhung khong doi mil, va 30 phit/tuan cho tré quan ti I6t.

1.2.3. Nhu cau khuyén nghi

Do ¢6 mt lwgng 16n vitamin D dugc téng hop ¢ da, nén khé danh gid luong
t6i thiéu can thiét cho ché do an ctia vitamin nay. Tuy nhién, 100 IU/ngay c6 thé du
dé phong bénh coi xuwong va dam bao cho xuong phat trién binh thudng. Mot luong
300-400 TU 97.5-10 pg) 1am ting cuong qud trinh hap thu calci. Vi 1y do trén ma
RDA chon mtrc 10 pg/ngay cho tré em, nguoi truong thanh, phu nit c6 thai va cho
con bd. Vi ngudi trudng thanh trén 25 tudi, Sug/ngay 1a lidu duoc khuyén nghi.
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Khi tiéu thu sita hodc thirc dn c6 ting cudng vitamin D thi khong can thiét
phéi b6 sung thém. Stra me c6 lugng vitamin D thap, vi vy nhitng tré bu sita me
can thiét dugc tam nang déu dan hodc nhéan 5-7.5ug/ngay liéu b6 sung vitamin D.

Thai nhi, trong 6 tudn cudi ciing cta thoi ky thai nghén, nhan dugc khoang
50% lugng calci cia tong s6, vi vy tré dé non thuong bi thiéu calci dy trit so voi
tré binh thuong. Trong thoi ky c6 thai va cho con bd, mirc 1, 25-dihydroxyvitamin
D trong méu ting cao, két qua cua viéc tang cuong hap thu calci tur rudt non va tang
huy dong calci tir xwong dé ddp ng nhu cau phat trién cta thai nhi va tré bd me.

1.2.4. Nguén thuc phim

Nhirng thyc pham co nguon gbc dong vat nhu trimg, sita, bo, gan, cd la
nhitng ngudn chu yéu cung cip vitamin D. Ngay ca trong cung loai thuc pham giau
vitamin D thi lvgng vitamin D cling phuy thudc vao giong va thirc an nudi dudng. Pa
s6 céc thuyc pham chita cholecalciferol hodc 25- hydroxycholecalciferol, chat
chuyén ho4 cuia vitamin D thudng dugc tao thanh tai gan.

Nhirng thyc pham phd théng duoc ding dé ting cudng vitamin D 1a  sifa,
mot chat mang tot cho calci va phospho, can cho su tao xuong. Ngiy nay khoang
95% cdc sita dugc tich béo va ting cudng thém vitamin D. Ngoai sita, mot sd thirc
an khac nhu bot dinh dudng cho tré em, thirc an ché bién san, bot my... déu ¢6 tang
cuong thém vitamin D.

1.3. Vitamin E

Vitamin E ngay cang dugc cong chung biét dén voi chirc nang phong chbng
ung thu, phong bénh duc thuy tinh thé, chic nang phét trién va sinh san ... ma vai
trd chinh 1a chéng oxy héa. Vitamin E bao gdm it nhat 8 chét trong tu nhlen 4
thugc nhém tocopherols va 4 thugc nhém tocotrienols, mdi nhém c¢6 mét cau tric
hoa hoc d6ng nhat ctia vitamin E trong thyc pham.

1.3.1. Chirc nang

Pa s nhiing hiéu biét ban dau vé vitamin lai 12 nhitng dau hiéu bénh khi
thiéu hut. Trén nguoi, thiéu vitamin E chi xuét hién trén tré dé non, tré em, hoac
nguoi truong thanh khi ¢é nhitng van dé lién quan dén kém hap thu chat béo (vi du
bénh xo gan). Piéu nay cho thdy rat it nhitng hiéu biét truc tiép vé chirc ning cia
vitamin E trén nguoi, ma dai da sb 1a do nghién ctru trén dong vat.

Mot diéu chung cho thay 1a vai trd chéng oxy hod cta vitamin E. Ching c¢6
tac dung bao vé co thé khoi nhirng tic nhan oxy hod, san pham sinh ra trong qué
trinh chuyén hoa ctia co thé. Tham gia phan trng chdng oxy hod, vitamin E c6 vai
trd nhu mot chat "cam tir". Vitamin E 12 chat hoa tan trong chit béo, c6 kha ning
tron 1an v6i cdc phan tir lipid va bdo vé chiing khoi tdc nhan oxy hod, véi chirc ning
nay vitamin E bao vé mang té bao khoi bi oxy hod ctia céc goc tu do.

Trong trudng hop thiéu vitamin E, co thé bi suy giam kha niang chdng oxy
hod véi cdc gbe tu do hoa tan trong lipid, két qua 1a nhiéu t& bao bi phd huy. Hai
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dang té bao hay bi pha huy nhat 1 t& bao mau (mang hong cau, gy hién tuong tin
huyét) va phoi.

Nhirng t6n thuong té bao do thiéu vitamin E c¢6 thé dan ti mot sé ung thu,
giai doan som cua vira xo dong mach, 1do hod sém, duc thuy tinh thé viém khop.
Nhirng nghién ctru gan day cho thay vai trd ctia vitamin E trong mién dich, do tham
gia vio diéu hoa prostaglandin, kiém sodt qud trinh d6ng mau cta tiéu cau khi tao
thanh cuc mdu dong. Vitamin E con tham gia vao chirc ning chuyén hod cua acid
nucleic va protein, chirc ning cua ty lap thé, cling nhu qua trinh san xuat ctia mot sb
hoc mon.

1.3.2. Hép thu, chuyén hod

Vi vitamin E 13 vitamin hoa tan trong chat béo, nén hap thu tot nhat khi c6
mit cua chat béo trong khau phan va trong nhirng diéu kién chit béo dugc hip thu
t6t. Khoang 40-60% vitamin E trong khau phan an dugc hap thu, ty 1& % hap thu
giam dan khi khau phan an c¢6 nhiéu vitamin E.

Hau hét vitamin E duoc hip thu vao dudng bach huyét, sau d6 dugc chuyén
vao hé tuan hoan, gin véi lipoprotein & dang LDL. C6 sy trao d6i nhanh chéng giita
LDL va lipid cia mang té bao, dic biét mang hong cau. Nong d6 cua vitamin E ¢
cic md khac nhau ¢6 mdt sy dao dong 16n, cao nhét & cdc md ma.

Nong do binh thuong cua vitamin E trong huyét twong 13 khoang 0,6-
1,6mg/100ml; chiing ha thap nhanh chéng khi khau phan an thiéu vitamin E. Khi c6
vitamin E dy trit ¢y da c6 thé chiu dung duoc khiu phan thiéu vitamin E trong
vong vai thing.

Chuyén hod cta vitamin E con chwa dugc biét 1d. Nhung con duong bai tiét
qua da va phan duoc cong nhan. Vitamin E trong phan 12 mot hdn hop khong duoc
hap thu cta vitamin E va cdc chat chuyén hod bai tiét cia mat.

1.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhirng nghién ctru trén nguoi va dong vat cho théy nhu cau vitamin E tang
1en khi céc acid béo cua khau phan tang. Hi¢u qua nay dan dén nhu ciu vitamin E
c6 thé dao dong gap 10 1an, n6 1a két qua cta 2 yéu t6 anh hudng téi acid béo chua
no ctia co thé.

Trong thoi gian c6 thai, lugng vitamin E ciia ngudi me tang cao, thém 2mg
TE/ngay so voi binh thuong. Trong thoi gian cho con b, hang ngay khoang 3mg
vitamin E cua me dugc chuyen sang slra me (nong do vitamin E trong sira la
0.4mg/100 ml x 750ml). D¢ b1 lai, ngudi me can nhan thém 4 mg vitamin E/ngay
do viéc hap thu khong dat 100%.

Véi tré em, do viéc dy trir vitamin E khi sinh ra rat han ché nén luong
vitamin E khuyén nghi cho khau phan dwa vao luong vitamin E trong sita me,
khoang 2 mg/ngay. Sita me c6 ndng d6 vitamin E cao gap 10 lan sita bo; da s6 cic
cong thic bot dinh dudng cho tré em déu duoc thém vitamin E véi ham luong it
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nhat 1a 1 mg/100Kcal, 16n hon lugng c6 san trong sita me. Trong sita non, luong
vitamin E con 2-4 1an cao hon (1.0 dén 1.8 mg/100 ml).

Tre de non c6 ndéng d6 vitamin E trong mau thap do luong vitamin E dugc
chuyen chu yéu cho tre¢ trong nhung thang sau ctia thai nghén. Pé phong tan mdu,
ché d6 an cua tré nay can duoc bd sung khoang 13 mg/kg trong lwong co thé trong
vong 3 thang dau tién.

Khau phan khuyen nghi (cua Anh) vitamin E cho tré em tir 3-7 mgTE/ngay,
cao hon khi tré 16n dan nham thod man nhu ciu cho phat trién cia co thé. Luong
khuyén nghi vitamin E cho nguoi truéng thanh 1a 3 mgTE/ngay, trong d6 phu nit c6
thai va cho con bii 12 3.8 dén 6.2 mg/ngay.

1.3.4. Nguén thuc phim

Ngudn thuc pham c6 nhiéu vitamin E 1a dau thuc vat (ndng d6 TE khoang 4
mg/100g dau dira, 94 mg/100g dau dau tuong). Lugng vitamin E trong dau in ting
ty 1¢ thuén voi lugng acid béo chua no. Trong m& dong vat, lugng vitamin E khong
déng ké. Vitamin E twong d6i 6n dinh trong qua trinh nau nudng, tuy nhién mat di
déng keé khi ran thyc pham. Vitamin E ciing dé bi ph4 huy khi dua ra ngoai 4nh sing
mat troi va oxy khong khi.

1.4.Thiamin

Thiamin con dugc goi la vitamin By; vai tro ciia ching dugc biét kha ro trong
viéc phong bénh Beriberi. Theo tiéng Philippine beriberi c6 nghia 1a "t6i khong thé,
t6i khong thé", c6 thé lién quan dén ddu hiéu rdi loan van dong, than kinh cia
nhitng ngudi bi bénh.

1.4.1. Vai tro

Thiamin bién thanh Thiamin phosphat (TPP) khi 2 phosphat duoc thém vao
céu tric cua thiamin. Dang coenzyme hoat dong nay cila vitamin dugc goi 1a
Thiamin diphosphate va carboxylase. TPP hoat dong nhu mdt coenzyme trong 2
loai phan Ung sau: oxy hod khir carboxyl va transketol hod. Trong oxy hod khur
carboxyl, carbon dioxide (CO,) bi mat di trong mdt sd céu triic phan tir. Trong
transketol hod, nhém ketone bi chuyén tir phén tir nay sang phan tr khac. Nhiing
phan tng nhu vay rat quan trong trong chuyén hod carbonhydrate, dic biét trong
chu trinh acid citric va duong ndi duong hexose monophosphat hodc dudng
pentose. Trong truong hop thiéu thiamin, chét chuyen hod trung gian dé chuyén doi,
TPP bi tich tu lai, gy nén hdi ching thiéu thiamin dién hinh.

Nhirng hiéu biét nham giai thich cho nhitng dau hiéu than kinh cua thiéu hut
thiamin con chwa dugc nghién ctru mét cich diy du. Piéu quan trong trong qud
trinh dan truyén cdc xung dong than kinh tir noron nay sang noron khic 1a nho
nhiing chit trung gian héa hoc. Thiamin tham gia vio qud trinh san xuat va giai
phéng chit dan truyén than kinh acetylcholine, hodc thymidine triphosphate (TTP)
trong qué trinh van chuyén natri qua mang noron, mdt vai trd cyc ky quan trong cho
dan truyén xung dong than kinh. Thiamin ciing c6 vai trd quan trong trong viéc
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chuyén doi acid amin tryptophan thanh niacin, va qud trinh chuyén hod cua acid
amine leucine, isoleucin va valine.

1.4.2. Hép thu va chuyén hod

Thiamin dugc hip thu chu yéu ¢ phan hdng hoi trang cia rudt non. Néu
luong thiamin duoc an vao thap, né s& duoc hap thu boi mot co ché van chuyén tich
cuc phu thuQc natri. Néu n vao mot lugng 16n thiamin, qué trinh hap thu thu dong
s& xay ra. Mot s6 thiamin duoc tong hop trong dudng tiéu hod nhung chi véi mot
lugng rat nho.

Coenzyme TPP khong di qua dugc mang té bao, trir mang hong cau. TpPP
trong thuc pham phai dugc khur phosphoryl thanh thiamin trude khi duoc co the
hap thu. Sau d6 TPP lai dugc tao thanh tir thiaminva phosphate trong té bao.

Ngudi trudng thanh chira 30-70mg thiamin, khoang 80% trong sé d6 & dang
TPP. Mot nira thiamin ctia co thé nam trong co. Co thé khong c6 nguén du trir
thiamin ddc hi€u; tuy nhién mirc thiamin trong co, ndo, gan, than co thé ting gap
do6i trong qué trinh dleu tri. Trong thoi gian thiéu hyt thiamin, mirc thiéu trong cic
mé trén c6 thé ha xuong con mot nura binh thuong, trir m6 ndo. Thiamin dugc bai
tiét khoi co thé dudi dang acid thiamin va mot sé chat khac san sinh trong qud trinh
chuyén hod.

1.4.3. Nhu cau khuyén nghi

Vi coenzyme TPP 1 rét can thiét cho chuyén ho4 carbonhydrate, RDAs cho
cdc nhém tudi s& duoc tinh theo tong ning lugng in vao. Theo RDA ciia My va
Canada, thi khoang 0.5 mg thiamin can cho 1000 Kcal; ciaa Anh 1la
0.4mg/1000Kcal. Pay 12 mirc tinh tdi wu, va cao hon nhu cau tdi thiéu. S& khéng c6
téc dung tot khi dua mot lugng 16n hon nhu cau trén vao co thé, ching s& duoc bai
tiét khoi co thé. Vi gid cta thiamin thép, mot luong cao hon 200 lan khuyen nghi
duge st dung bd sung. Nhirng truong hop udng liéu cao ciing chua thdy biéu hién
¢6 hai cua thiamin.

Nhu cau thiamin ciing ting cao trén cdc dbi twong nghién ruou, vi thiamin
can cho chuyén hod carbonhydrate, mot san phim trung gian cua rugu. Mit khéc,
nhitng ton thuong trong té bao thanh rudt ctia ngudi nghién ruou ciing giy giam hap
thu thiamin.

Khi khau phan an chira nhiéu chit béo, nhu ciu thiamin giam. Vi Iy do nay
nhimg khiu phan giau chat béo thuong thira thiamin do chi ¢c6 mot phan tng
chuyén hod acid béo can dén thiamin, khi lugng chat béo trong khau phan ting,
thuong kém theo carbonhydrate giam. Nhitng nguoi bi bénh beriberi thuong la
nhitng nguoi n nhiéu carbonhydrate, chiém trén 80% ning lugng cta khau phén.
1.4.4. Nguén thuc phim

Cic san pham ngii cdc thuong chira nhiéu thiamin, cung cap 1/2 thiamin
khau phan; tir thit, c4, gia cam chiém 1/4, tir cic san pham rau qua khéac chiém 1/10.
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Khau phan an cia nguoi My c6 khoang 2.2 mg thiamin, dam bao nhu cau dé nghi
ho thuong an nhirng thyc pham ngili coc dugc lam giau thiamin.

San pham chira nhiéu thiamin 1a thit lon, cdc hat ddu va rau ciing nhiéu
thiamin, lwong thiamin tang dan khi qua chin. Lugng thiamin c6 it trong céc loai
san pham kho, néu chiing dugc ndu hodc ché bién lau trong nudc, hoic trong mdi
truong kiém. Tuy nhién st dung mot lugng nho soda dé nau (1/26 thia ca phé cho
mot hat ddu) c6 thé chap nhan dugc vi ¢ thé 1a giam thoi gian ndu chin va ciing
lam giam mat thiamin do nau kéo dai.

Khoang 94% luong thiamin trong cac hat ngi cde duogc tap trung & phan
ngoai va mam, ching thuong bi loai bo trong qud trinh xay sat. Nhirng gia dinh
ngheo, ti€u thu nhitng ngii coc (gao, my) xay sat khong ky c6 thé dam bao duoc nhu
cau thiamin trong ché d6 an. Tang cudng thiamin bat budc vao thuyc pham da duoc
35 qubc gia thyc hién, né da lam giam tan sudt bénh beriberi & mot sé dbi twong
nguy co, 90% san pham bot my & My dugc ting cuong thiamin, danh sich thuc
pham dugc ting cuong thiamin ngay cang kéo dai thém va duoc néu 13 trong cic
luat ting cudng vi chat vao thuc pham.

Nhirng san phém tir moc, men bia, va mam ngii coc khd cé chtra nhiéu
thiamin va dugc khuyén nghi str dung. Tuy nhién nhing thyc pham nay van duogc it
su dung do thé6i quen dn udng cua cic dan toc. Viée tiéu thu men bia song duoc
dung trong diéu tri bénh trimg cd va mot sb bénh vé da.

Mot sd loai nude ngot, cd nudc man, dong vat cé vo cing (tdom, cua, trai,
s0) ¢6 chira men thiaminase, phan huy thiamin. Tuy nhién men nay khéng bén
vitng va bi pha huy khi nau nuéng, ching chi quan trong khi an mot lugng 16n c4
song. Tra uong, ciung chira mot luong khang thiamin, hodc enzyme phan huy
thiamin kha bén vimng. Piéu ndy c6 thé c¢6 nhitng hiéu qua dén gid tri sinh hoc cta
thiamin trong thurc an khi dugc sir dung cung véi tra (khi st dung khoang 8 tich tra
trong ngay).

1.5. Riboflavin

Riboflavin, hay con goi 1 vitamin B,, vitamin G, hgp chit enzyme mau
vang, dugc cong nhan la mot vitamin tr ndm 1917. Vitamin nay van c6 tdc dung
kich thich tang trudng ngay ca khi thiamin da bi pha huy béi nhiét. Vitamin B, bén
viing v6i nhi¢t do.

1.5.1. Vai tro

Riboflavin dugc st dung dé san xuat 2 coenzyme, flavin mononucleotide
(FMN) va flavin adenin dinucleotit (FAD). Nhiing coenzyme nay hoat dong trong
phan tng oxy hod khu, do kha nang c¢6 thé chap nhan hodc van chuyén mot nguyén
ttr hydro. Protein gin véi coenzyme 12 flavoprotein.

Phéan tng phu thudc vio coenzyme tao thanh tir riboflavin nham giai phéng
nang lugng tir glucose, acid béo, amino acid. Riboflavin ciing can cho phan tng doi
acid amin tryptophan thanh dang hoat dong niacin va cho chuyén vitamin Bg va
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folate thanh dang coenzyme hoat dong va dudi dang du trit. Vi B va folate can cho
tong hop DNA, riboflavin c6 hi€u qua truc ti€p 1€n phan chia té bao va tang truong.

Vai trd sinh hod khéc cua riboflavin trong viéc san xudt héc mon tuyén
thugng than, tao hong cau trong tuy xuong, tong hop glycogen, va chuyén hod céac
acid béo.

1.5.2. Hép thu, chuyén hod

B, t6n tai trong thuc dn dudi 3 dang: riboflavin, coenzyme FMN va FAD. Ca
3 dang nay déu can cho co thé. Trong rudt non FMN va FAD duoc chuyén thanh
riboflavin tu do trude khi duge hip thu. Riboflavin dwyoc hip thu theo co ché van
chuyén tich cyc trong phan trén cta dudng tiéu hod. Riboflavin tir thit duwoc hap thu
trén 70%, cao hon so voi udng don 1¢ riboflavin (khoang 15%). Trong té bao thanh
rudt, riboflavin phdi hop véi phosphat tao thanh FMN. Ca 2 dong MN va riboflavin
tu do déu duoc dua vao mdu, dyoc gan voi albumin va duoc van chuyén dén céc té
bao ciia co thé.

Pa s6 FMN dugc chuyén t6i gan, tai ddy duoc chuyén thanh FAD bang viéc
thém adenosin diphosphate. Thira riboflavin duroc du trit trong cdc md chu yéu dudi
dang FMN va FAD. Nhin chung, rat it riboflavin dwoc dy trit trong co thé. Gan giit
khong 50% luong riboflavin, ngay ca lugng riboflavin khau phan thap. Héc mon
thyroid kich thich 1am ting hap thu va du tri riboflavin va FMN, FAD.

Riboflavin dugc bai tiét chil yéu trong nude tiéu, sau khi than di tai hap thu
mot luong du cho duy tri mirc riboflavin trong co thé. Lugng riboflavin dwoc bai
tiét khoang 200 microgam/24h, trong truong hop thiéu c6 thé ha thap xubng 40-70
microgam/24 gid. B, bai tiét qua phan va qua mat khong dugc tdi hap thu.

1.5.3. Nhu cau khuyén nghi

C6 nhiéu RDAs khic nhau theo timg nuéc, dya trén tong ning luong tiéu
thy, lwong protein, hodc kich ¢& co thé. Cac RDA nay khong khic nhau 16n. Dya
theo nang luong tiéu thu, mot luong 0.6 mg riboflavin/1000 kcal duge khuyén nghi
4p dung v6i mot lugng thi thiéu 1.6mg/ngay dé dam bao nhu cau cdc mo. Nghién
ctru dya vao luong riboflavin bai tiét theo nhimg luwong 4n vao khac nhau.

Trong thoi gian ¢ thai va con bd, mot lugng 0.3 mg va 0.5 mg dugc bd sung
thém, luong khuyén nghi trén tinh todn theo d hap thu 70%. Luong riboflavin tinh
theo nang luong khdng phin bi¢t cho nguoi 16n va tré em, phu nit va nam gidi.
Nhirng nguoi luyén tap thé thao, nhu cau riboflavin c¢6 thé cao hon.

1.5.4. Nguén thuc phim

Riboflavin rét phé bién & thirc an dong vat cling nhu thyc vat. Diéu tra tai
MY cho thay, nam truong thanh tiéu thy 2.08 mg riboflavin/ngay, nir 1.34 mg/ngay,
tré em 1-5 tudi tiéu thu 1.57 mg/ ngay. Khoang 60-90% riboflavin trong rau qua
duoc giir lai sau khi ndu. Xay st ngii cbc c¢6 thé 1am mat riboflavin t&i 60%. Vi ¢
mau vang nén riboflavin khong dugc dung dé tang cudng vao gao, nhung lai ding
cho bot my va banh my, ¢6 tac dung tét trong phong bénh thiéu riboflavin.
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Riboflavin trong sira va ché phadm c6 mot vai trd quan trong trong khau phan;
2 cdc sita/ngay c6 thé du nhu cau riboflavin. Gan va than 12 co quan chtra nhiéu
riboflavin hon cdc co quan khdc. Mot phan Riboflavin duoc tong hop trong duong
ti€éu hod con nguoi.

1.6.Vitamin B;, (cobalamin)

Phén tich ho4 hoc cho thiy c6 khoang 4% trong luong cua vitamin 12 tir chét
khodng cobalt. Thuat nglt vitamin B, dugc st dung nhu mot thudt ngtr chung dé
mo ta dﬁy du nhan corrin chira cobalt (cobalamins), ¢cé hoat tinh sinh hoc cua
vitamin B12 ¢ nguoi.

1.6.1. Chirc nang

Gidng nhu folat, vitamin By, tham gia vao qua trinh sinh hoc can thlet cho
tong hgp ADN va do vay, n6 can thiét cho qud trinh phat trién va phan chia té bao.

Tuy xuong 1a noi hinh thanh té bao tién than cia nguyén hong cau cua té bao
hong cau, ca vitamin By, va folat déu can thiét cho N5,10 methylen THF dé cung
cap nhém methyl 1a nhém can thlet cho qud trinh tong hop ADN. Néu luong ADN
khong duoc tong hop day du, té bao nguyén hong cau khong the phan chia va
truong thanh duge. Thay vao do té bao nguyén hdng cau phat trién don thuan vé
kich c& dé sinh ra té bao nguyén héng cau khong binh thuong la dac trung cua thiéu
mau 4c tinh va thiéu mau do thiéu folat don thuan.

Vitamin B, ciing rat can thiét cho qué trinh téng hop myelin, vo tréng
lipoprotein bao quanh nhiéu soi than kinh. C6 mot s6 bang ching cho thiy c6 thé 1a
do thiéu chung cdc nhém methyl, din dén khong c6 kha ning tong hop methionin.

1.6.2. Hip thu, chuyén hod

Hép thu vitamin B, qua trung gian bai yéu té ndi, 1a mot mucoprotein khong
bén vitng véi nhiét d§ duoc nhitng té bao dac biét & thanh da day tiét ra. Yéu t6 ndi
1a thanh phan cua dich vi binh thuong, moi loai cé dac di€m ri€ng cta nd.

Khi thuc phadm di qua 6ng tiéu hod, acid cia dich vi va protease & dich tuy
lam cho vitamin By, giai phong ra khoi phirc hgp protein, phirc hop nay dugc hinh
thanh trong nhiéu loai thuc pham. Vitamin By, tu do gin véi polypeptid ctia nudc
bot goi 1a R-binder nhung khi polypeptid nay dugc enzym tripsin ti€u hod, vitamin
B, lai dugc giai phong. Khi d6, vitamin By, gan voi yéu to noi, day la yéu td trg
gitp cho vitamin gan vao mot receptor protein trén bé mit té bao niém mac hoi
trang.

Néu mot ngudi thiéu yéu td ndi, vitamin By, c6 trong bita an binh thuong s&
khong dugc hap thu. Tuy nhién, cling trén nhimg bénh nhan bi thiéu m4u 4c tinh
nay néu dugc nhén lidu cao gp 1000 lan s6 luong vitamin B, binh thudng c6 san
trong thuc pham dudi dang chlet Xut cua gan hodc dudi dang bd sung thi Iluong
vitamin By, can thiét c6 thé qua té bao rudt bang co ché khuéch tan don thuan. Do
yéu to ndi ¢ da day (ctru, lon) twong tu nhu yéu t6 ndi cua nguoi, c6 thé sir dung
mot luong da day ctru dé lam tang hap thu vitamin B, tir thuc pham hodc cdc ché
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pham bo sung cho nhitng ngudi thiéu yéu t6 noi. Tuy nhién, cich cé hiéu qua nhat
dé cung cap vitamin B12 cho nhitng ngudi nay la ti€m vitamin B, vao bap thit ma
hoan toan khong qua co ché hap thu da bi khiém khuyét.

Hép thu vitamin B, giam di theo tu6i. Hip thu vitamin B, ciing giam di ¢
nhirng nguoi thiéu pyridoxin (vitamin Be) (do 1am giam kha ning giai phong yeu t6
ndi), thiéu sit, cudng gidp, viém da day, va & nhitng nguoi sir dung thudce chong co
giat va khang sinh. Mit khéc, hap thu vitamin B, ting khi c6 thai hoic khi ché do
an c6 yéu t6 noi kém véi vitamin B .

1.6.3. Nhu cau khuyén nghi

Luong vitamin By, can thiét cho ngudi rat nho va khé xdc dinh, uéc tinh
khoang 0,6-1,0 pg/ngay. Tuy vay, an vao dudi ngudng nay van du vi khau phan
thap s& 1am cho co thé giir vitamin B, bang céch ting tal hap thu tir mat. Tiém mot
s6 lugng nho 0,5-1 ug vitamin Biy/ngay du dé duy tri tng hop ADN va céc chirc
nang hod sinh khic ¢ nhitng bénh nhan bi thiéu méu 4c tinh.

Dé c6 thé tich luy va duy tri dy trit vitamin Bj,, khdu phan 2ug /ngay duoc
dé nghi cho nguoi truong thanh. Voi khau phan nhu vay, s€ co du trir tich iy dé
bao vé co thé khi han ché hap thu vitamin B, xdy ra tir tudi 60.

Trong nira cudi cta thai ky, bao thai can liy tir me xap xi 0,2 ug vitamin
B12/ngay, do vay, ddy 12 co sé dé tinh khau phan khuyén nghi RDA cho phu nif ¢6
thai 12 2,2 ug vitamin B;,/ngay. Trong thoi ky cho con bd, can thém 0,6 pg/ngay dé
bl vao lugng vitmin B, tiét vao sira me.

Tré dang b me thuong nhan 0,2-0,8 pg vitamin By,/ngdy va cho thiy khong
6 biéu hién thiéu vitamin thdm chi ngay ca khi du trit vitamin B;, cta ba me Ia
nam ¢ sét gigi han. Chi c6 mot sb truong hop ngoai 1& nhu ba me cia tré an chay.
Phy nir c6 thai va cho con bu khong an tat ca céc loai thirc an dong vat can phai
uéng bo sung vitamin Bi,. Tré khong dugc bi me can nhan du 0,15 pg vitamin
B,,/100 kcal.

Khau phan khuyén nghi cho tré em ting dan theo trong lwong co thé cho dén
khi truong thanh. T6 chiic nong lwong va T chic Y té thé gidi (FAO/WHO)
khuyén nghi 0,1 pg vitamin B,,/ngay trong nam dau va 1 mcg/ngay cho tt ca cic
1tra tudi khéc, ngoai tru phu nir ¢6 thai (1,4 ug /ngay) va cho con bu (1,3 pg /ngay).
O Canada, khau phan khuyén nghi vé cdc chat dinh dudng (RNIs) d6i v6i vitamin
B, 12 0,3-0,4 pg /ngdy trong nim dau cua cudc doi va ting dan dén 1 pg /ngay tur
10 tudi tro 1én trur giai doan c6 thai va cho con bu la 1,2 pg /ngay. Khau phan
khuyén nghi vé céc chat dinh dudng ctia Anh vé vitamin B, nam ¢ giita Hoa Ky va
Canada, v61 mire 1,5 pg /ngay cho nguoi trudng thanh.

1.6.4. Nguén thuc phim

Toan b vitmin B, c6 trong thuc phém déu do vi sinh vat tao ra; ban than
dong vat va thuc vat khong tu tao dugc. Vitamin B, khong cé mdt trong thirc an
ngudn goc thyc vat, ma né c6 dugc do chat 6 nhieém do rau cu khong duoc rira ky,
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hodc duoc tong hop tir Vi khuan & trén nhirng mau cua ré rau, (dau. Do vay, nguon
vitamin By, ¢6 ¥ nghia vé dinh dudng nhit 13 thyc pham ngudn dong vat. Mot s6
dong vat c6 chura vitamin By, vi né duoc hap thu vitamin B, sau khi vi khuan song
trong Ong tiéu hod téng hop vitamin By,. Vitamin B, thira dugc dy trit trong céc md
cua nhirng con vat nay, déc biét 1a gan va do vay ching ta s€ nhan duoc vitamin B,
khi @n cdc md cua dong vat. Vi khuan trong 6ng tiéu hod nguoi cling co thé tong
hop vitamin B}, nhung vi khuan séng ¢ phan dudi ctia dng tiéu hod, khong thuan loi
cho viéc hép thu. Do vay dé c6 duoge nguén vitamin Bj,, con nguoi phai dua vao
thuc pham ngudn gbc dong vat hodc cic ché pham bo sung.

Ngudn cung cap vitamin B, tot nhat la gan dong vat, ti€p theo la than va
thit. Mot sO cdc nha san xuat bo sung vitamin By, vao ngili coc nhung kho giai thich
vi ngili coc thuong dugc tiéu thu véi stra — cling 1a ngudn vitamin By,.

Trén mot nira cobalamin trong thuc phidm & dang khéng 6n dinh, dé& bi pha
huy boi ché bién va phan 16n cdc phuong phip chuan bi thyc pham. Phan con lai s&
bi mat di néu sir dung nhiét do cao. Khi tiét tring sira bang phuong phép Pasteur,
chi 1am mét 7% vitamin B, c6 trong sita. Pun s6i sita trong 2-3 phiit, phd huy 30%,
khtr tring 13 phit ¢ 120 d6 C, pha huy 70%, khtr trung nhanh ¢ 134 d¢ C trong 3-4
gidy chi phd huy 10% vitamin B;.

1.7. Vitamin C

Vitamin C la mot thuat ngtr chung dugc sir dung cho tat ca cdc hop chit c6
hoat dong sinh hoc cua acid ascorbic, 1a mot hop chét don gian, chtra 6 nguyén tr
cacbon, gin v&i duong glucose, 6n dinh trong moi truong acid, d& bi pha huy boi
qua trinh oxy hod, anh sdng, kiém, nhiét do, dic biét voi su c6 mit cua sit hodc
ddng. Dang oxy ho4 cta vitamin C duoc biét dén 1a dehydroascorbic acid (DHAA),
cling c6 tinh hoat dong cua vitamin C.

1.7.1. Chirc nang

Vitamin C ¢6 chttc ndng chung nhu mot chat khtr sinh hoc, dic biét trong cic
phan tmg hydroxyl hod va nhu mot chat chdng oxy hod dé bao vé co thé chbng lai
cdc tdc nhan gdy oxy hod c6 hai. Khi tham gia vao cdc phan tng hydroxyl hod,
vitamin C thudng hoat dong dudi dang két hop vai ion Fe** hodc Cu®.

Tao keo (hinh thanh collagen): Chlic nang déc trung riéng cua vitamin C Ia
vai trd trong qud trinh hinh thanh collagen (chiém khoang 1/4 toan bé luong protein
trong co thé). Collagen 1a mot protein 12 cdu tric chu yéu ctia mé lién két, xuong,
rang, sun, da va mod seo. Vitamin C can thiét dac biét cho cac té bao nguyén bao sgi
cia mo lién két (chiu trach nhiém tong hop collagen) va nguyén bao xuong (hinh
thanh xuong).

Thleu vitamin C lam cho qud trinh tong hop collagen bi khlem khuyét, gay
cham lién vét thwong, v thanh mao mach, rang va xuong khong t6t. Nhirng dau
hiéu som la Xuét huyet diém nhé, do cdc SO1 X0 yeu va thanh mach mau kém bén
vitng. Khung xuong cau thanh 1/5 trong luong ciia xwong ma chil yéu 1a collagen.
Néu khung xuong bi khiém khuyét do su suy yéu ctia hé thong collagen né s& khé
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c6 thé tich luy calci va phospho can thiét cho qué trinh khodng hod mot cich day
du. Pay 1a nguyén nhan 1am cho xwong bi yéu va dbi khi bi veo. Mot s6 xuwong doi
khi con bj sai 1éch ra khoi khdp khi sun chdng d& ¢6 thanh phan chu yéu 1a collagen
bi yéu. Lop men ring khong binh thudng khi bi thiéu calci, ciu tric ring bi yéu, dé
bi ton thuong co hoc va sdu rang.

Vitamin C 1a mot trong sd cdc chit chdng oxy hod cta co thé. Vitamin C ¢6
thé két hop va nhu mdt chiéc bay nhiéu gdc oxy hod ty do; né ciing c¢6 thé phuc hoi
dang khur cua vitamin E, chuyén sang dang hoat dong chong oxy hoad.

Vitamin C la mét chat chéng oxy hod quan trong trong huyét tuong, trong
cic dich ngoai té bao khdc va trong cic té bao. Mot s cdc nha nghién ciru cho rang
chte ning chinh cua vitamin C 12 chdng oxy hod.

Sir dung sdt, calci va acid folic

Vi vitamin C hoat dong nhu mot chit khtt, n6 c6 thé giflt ion sat dudi dang st
ferrous (Fe™), gitip cho viéc hdp thu sit khong hem & rudt non dé dang hon.
Vitamin C ciing gitp cho viéc di chuyén sét tir huyét twong vao ferritin dé du trix
trong gan, ciing nhu giai phéng sat tir ferritin khi can. Vitamin C ciing hd trg hap
thu calci bang cdch ngin calci bi két hop thanh phirc hop khong hoa tan.

Su chuyén ddi tur dang khong hoat dong cua acid folic thanh dang hoat dong
1a acid hydrofolic va acid tetrahydrofolic ciing dugc hd tro nho vitamin C. Ngoai
viéc hd trg cho qud trinh hinh thanh, Vitamin C ¢6 thé 1am 6n dinh cdc dang hoat
dong cua acid folic.

1.7.2. Hép thu va chuyén hod

O ngudi, vitamin C duogc hdp thu & hdng trang, chu yéu theo co ché van
chuyén chu dong phu thudc vao natri.

) Khi tiéu t}}u o l}rqng nho glu:éi 100 mg, 80-90% luong Viqtamin‘ C an vao duoc
hap thu. Khi khau phan tang, hap thu giam xu6ng 49% ¢ khau phan 1,5g, 36% ¢
khau phan 3 g, va 16% & khau phan 12 g.

Ham luong vitamin C trong mau tdi da 1a 1,2 dén 1,5 mg/100mL véi khau
phan an 100 mg/ngay va giam xudng 0,2-0,1 mg/100mL khi khau phan an duéi 10
mg/ngay. Néu tiéu hod trén 100mg/ngay, ham luong vitamin C tang cao, luong thira
nhanh chéng duogc cdc té bao md nam bt hodc bai tiét ra nuéc tiéu. Ham luong
vitamin C cao & trong cdc mo tuyén yén va tuyén thuong than, cao hon 50 lan so
v6i trong huyét thanh. O cdc mé khac nhu mét, ndo, than, phdi va gan cao hon tir 5
dén 30 1an so véi trong huyét thanh. Luong vitamin C trong md co twong ddi thap,
nhung do co chiém mot khéi luong 16n trong co thé, nén c6 téi 600 mg vitamin C
duoc du trit trong co cua mot ngudi cé trong lugng 70 kg.

1.7.3. Nhu cau khuyén nghi

‘ Nhu cau khuyén nghi cho vitamin C con chua dugc thong nhat. Mot 5O cho
rang khong nén cao hon liéu phong bénh scorbut (10-12 mg/ngay). Mot s6 khac dé
nghi 60 mg/ngay hodc hon dé dam bao cho cic m6 dugc bao hoa vitamin C ma
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khong gdy ra nguy co qud lidu. Con s6 60 mg/ngay nam trén ngudng bai tiét ra
nude tiéu 60-80 mg/ngay, vi luong vitamin C sir dung vuot ngudng déu bi bai tiét ra
nude tiéu.

Véi phu nit ¢6 thai, cin thém 10 mg vitamin C/ngdy so voi ngudi trudng
thanh. Ba me cho con bu trong 6 thing dau can thém 35 mg/ngdy va thém 10
mg/ngay & phu nit ¢6 thai.

Bo Y Té 1997 dua ra nhu cau khuyén nghi cho nguoi Vi€t nam: tré <1 tudi
30 mg/ngay; tré 1-3 tudi: 35 mg/ngay; tre 4-6 tudi: 45 mg/ngay; 7-9 tudi: 55
mg/ngay; 10-12 tudi: 65-70 mg/ngay; 13-15 tudi: 75-80 mg/ngay.

1.7.4. Nguén thuc phim

Vitamin C ¢6 mét & phan 16n céc thuc pham cé nguon gbc thyc vat. O céc
thuc phdm ngudn dong vat, gan va than duoc xem la ¢6 nguodn vitamin C déng ké.
Phén 14 ctia rau xanh c¢6 nhiéu vitamin C hon phan than, nhung thin con gitr dugc
82% vitamin C trong 10 phiit dun niu, trong khi phan 14 chi con lai 60%. Rau than
mém c6 chira nhiéu vitamin C hon rau than cing. Rau bj héo mét nhiéu vitamin C
trong qud trinh du trit hon rau tuoi.

PHAN 2. VAI TRO VA NHU CAU CHAT KHOANG

Chat khodng 1a mot trong sdu loai chat dinh dudng can thiét cho su song
Diéu quan trong dé phan biét giita chat khodng va mot chat ho hoc cua cudc song
1a chat khodng khong chira nguyén tir cic bon trong cdu tric ciia né. Tuy nhién né
thudng két hop véi cdc bon chira trong cic chat hitu co khi thyc hién cic chirc ning
trong co thé.

Chat khoang duogc chia theo muc tdn tai trong co thé va ty 1€ % so voi trong
lugng co thé nhu sau: Calcium (1.5-2.2%), phospho (0.8-1.2%), kali (0.35%), luu
huynh (0.25%), natri(0.15%), clo (0.15%), magnes1um (0.05%). Nhu vay c6 thé
dinh nghia khodng da luong 1a nhitng khodng ton tai trong co thé v6i mot luong
>0.05% trong lugng co thé.

Khodng vi lugng ton tai voi lugng <0.05% trong luong co thé. Véi mot
luong rat nhod trong co thé, nhiing cic vi khodng tham gia vao nhiing chtic ning
sinh hod, sinh 1y rat quan trong ciia co thé.

2.1. Calci (Ca)

Hau hét moi nguoi hi€u ding rang calci ¢ lién quan voi xuong, rang, cd tic
dung chong thodi hod loang xwong. Ngoai ra calci con lién quan dén nhiéu chuc
nang khdic cua co thé, di€u hoa nhiéu qua trinh sinh hoa.

2.1.1. Chirc ning
Tao xuong

Tao xuong dugc bat dau tir rat sém ngay tur khi thu thai va 1a mot hinh ong
chac dan, tao nén mot khuén mau linh dong dé cidc xuong khéac tap hop lai. Khudn
nay chiém 1/3 cau triic ciia xwong va con rat mém mai cho dén khi sinh ra, tao diéu
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kién d& dang cho tré va me trong khi sinh. Khuén xuwong niy bao gdm chét xo cta
mot loai protein duoc goi 1a collgen, né duoc bao phi bai phirc hgp gelatin gdm
protein va polysaccaride dugc goi 1a chit nén. Sau khi sinh bd xwong tré 1én dai va
rong ra va nhanh chéng rin chic do su ling dong cua cdc chat khodng vao trong
xuong. Qua trinh nay dugc goi la calei hodc xuwong hod do chét tao ctng rin va chat
khodng c6 mat nhiéu nhit trong phtrc hop 1a calci. Vao thoi diém tré c6 thé budc di
duoc, bd xuong da dugc calci hoa du dé nang do trong lugng co thé.

Nhitng tinh thé khoang dwoc ling dong dan trong qud trinh xuwong hod la
calci phosphate, Cas(PO,),, duoc goi la apatie; hoic hon hop calci phosphate va
Ca(OH), - hydroxyapatite. Vi calci va P la nhitng chat khodng chu yeu trong xuong,
nén viéc cung cap day du 2 chat khodng nay trong thoi gian phat trién 1a can thiét,

Tao rang

Phan ngoai va gitra cua rang dugc goi la men va xuong rang c6 chira mot
lugng rat 16n hydoxyappatite, chat nay cé mit doc theo chiéu dai chat protein
keratin (trong xwong 12 collagen). Qu4 trinh calci hod cdc ring sita dugc bat dau tir
thoi ky bao thai khoang 20 tuan tuéi) va chi hoan thién trudce khi moc (khi tré duoc
6 thang tudi). Rang vinh vién bat dau dugc calci hod khi tré tir 3 thang tudi dén 3
nam tudi, ngay tir khi con dang giai doan tao ring sita.

C6 mot sy trao d6i cham chap calci gitra mau va than ring, c6 thé cé trao
d6i gitra calci nude bot va calci ciia men rang. Thiéu hut calci trong qud trinh tao
ring c6 thé dan dén nguy co sau rang. Mac du calci la thanh phan quan trong nhat
trong tao rang, ciing can phai chd y rang chat luong ctia ring phu thudc vao rat
nhiéu céc yéu to khéc.

Phdit trién

Calci con can cho nhing chtrc nang khéc cua té bao. Mot sb nghién ctru &
Nhat cho thay rang khau phan an ngheo calci thuong két hop voi chleu cao thip.

Mot khau phan ngheo calci thuong két hop véi thap protein, mot yéu té quan trong
cho phét trién co thé va phdt trién xuong.

Tham gia cdc phan ung sinh hod khdc

Vai trd cta calci trong qud trinh déng méu 12 mét chie niang duoc biét rd,
qud trinh hinh thanh thromboplastin, thrombin, fibrin tai noi ton thwong tao cuc mau
ddng can su c6 mit cua calci. Nhitng vai trd khdc 12 vai trd calci trong viéc dan
truyén xung dong than kinh, vao hép thu vitamin B,; vao hoat dong ctia enzyme
tuy trong tiéu hod md; vao qud trinh co co. Calci c6 dén hang chuc chirc ning quan
trong khéc nhau, tuy nhién su thay d6i calci trong ché do an thuong it thdy hiéu qua
sém do viéc duy tri cAn bang calci ctia xuong.

2.2.2. Hap thu, chuyén hod

Hi€u qua cua hép thu calci trong co thé dao dong tir 10 dén 60%. Tré em
dang phit trién co the hap thu calci dat 75%. Qud trinh hap thu calci phuc tap va
phu thudc nhiéu yéu t6 khdc nhau: luong calci trong khiu phan, nhu cau cia co thé,
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tudi, gidi, mot sb thudc cling nhur mot sd chat dinh dudng khic trong khau phan:
lactose, protein, vitamin D. Ty 1€ hap thu calci ty 1€ nghich véi Iugng calci trong
khau phan. Phu nit thuong hap thu calci kém hon nam gidi, hap thu calci giam dan
theo tudi.

Calci duoc hip thu bang hai co ché khéc nhau: Khuyéch tan thy dong va vén
chuyén tich cuec. Hép thu tich cuc can sy c¢6 mit cta vitamin D. Hép thu thu dong
lién quan dén khuyéch tan don thuan khoéng bio hoa cua calci khi c6 sy chénh léch
gradient, khong can nang lugng tham gia.

_ Su déng gop cua 2 qua trinh hap thu phu thu¢c vao ndng do calci trong rudt
va noéng do vitamin D hoat tinh trong huy€t thanh. Nguoi trudng thanh binh thuong,
95% luong calci dugc hap thu bang con duong tich cuc, phu thudc vao vitamin D.

Nhitng yéu té lam tang hdp thu

Vitamin D: Su ¢6 mat cua dang vitamin D hoat tinh lam tang hép thu tr 10-
30% luong calci ¢ dudng rudt.

Acid trong h¢ tiéu hod: Calci hoa tan t6t hon trong mdi truong acid, va do
vay hap thu tot trong moi truong acid hon moi truong kiém. Pa s6 cic calci duoc
héap thu & rudt non, tat ca cic yéu td lam tang do acid cua ‘duong tiéu hoa truge khi
thirc an téi, déu 1am ting hiéu qua hip thu calci. Giam hép thu calci theo tudi lién
quan dén giam do acid trong da day va rudt ctia ngudi cao tudi.

Lactose: Lactose lam tang hap thu calci, trong khi d6 nhitng chét bot dudng
khéc khong c6 tac dung. Lactose 1am ting hap thu calci trén ngudi tir 33-48%. Mot
ty 18 cao giira lactose va calci 1a can thiét dé ting cuong hip thu calci, co ché cua
van dé con chua dugce biét ro.

Protein va phospho: anh huong cua protein dén héap thu calci phy thudc vio
lugng calci trong khau phan an. Vi mot lugng 500mg calci/ngay, mot nghién ctru
cho thay trén nam gidi truong thanh cho thay tang protein khau phan tir 50 dén 150
g/ngay khong gy nhirng anh huong r6 rét dén hap thu calci. Nghién ctru nay con
cho thiy protein khong c6 hiéu qua khi calci khau phan _giam xudng con 500
mg/ngay. Tang luong protein khau phan 1én gip ddi, c6 thé lam ting 50% luong
calci ra nudc tiéu.

Nhitng yéu té lam giam hdp thu hodc tang mdt calci

Acid oxalic: Két hop véi calci tao phirc hop khong hoa tan va khong duge
hap thu tai rudt. Do vy ma do hap thu cua calci khau phan phu thudc vao ty sb
calci/oxalic trong thyc pham. Mot s6 d6 uéng c¢6 ham lugng oxalic cao, khong phi
hop cho tré em.

Acid phytic: cting ¢6 thé gin voi calci tao phirc hop khé hoa tan, acid phytic
c¢6 nhi€u trong cdc loai ngii cdc, khi néng do phytic cao c6 theé gly giam ding ké
hap thu calci.
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Tang nhu dong rudt: Bat ky nguyén nhan nio lam ting nhu dong rudt, giam
thoi gian luu cua thuc an trong rudt déu gay giam hap thu calci. Thudc nhuén trang
va nhitng ché d§ an nhiéu chat xo cling gay hiéu qua trén.

it van dong thé lyc: Nhirng nguot it hoat dong thé lyc, nam nhiéu, dac biét la
0 ngudi cao tu01 c6 thé bi mét 0.5% calci trong xwong hang thang, day cung la yéu
t6 lién quan rat quan trong trong chiing lodng xwong & ngudi cao tudi.

Cafeine: Nhiéu cafein c6 anh hudng dén gid tri sinh hoc cua calci do lam
tang dao thai qua phan va nudc tiéu.

2.1.3. Ché dp in khuyén nghi

Tré b me: Trong nhitng thing dau, lugng calci do sita me cung cdp dii nhu
cau, khoang 50mg calci/kg/ngay va 2/3 duogc giit lai trong co thé. Sira nhan tao c6
lugng calci cao hon nhung hip thu va giir lai co thé it hon sita me. Vitamin D rét
can cho hép thu calci trong giai doan nay.

Tré em: Tré 1-10 tudi c6 thé hap thu t6i 75% calci ctia khau phan an. Nhu
cau cao so véi cdc nhém khic do can cho phdt trién. Vi thanh nién do bd xuong
phat trién nhanh va bd xuong can luu giit khoang 500 mg calci/ngay. Do vay, khau
phan can 1200-1500 mg/ngay. Tir sau 30 tudi, nhu cau calci giam dan.

Phuy nir ¢6 thai: Tré sinh ra c6 lugng calci trong xuwong rét’thép, khoang 30 g,
trong d6 1/3 dugc thu nhan trong 3 thang cudi thai nghén. Khuyén nghi calci la 400
mg cao hon so vdi khong c6 thai.

Phu nir cho con bu: Tré bu me nhan calci nhiéu v nhanh hon thoi ky thai
nghén. Calci téi tu 2 nguén chinh: Thirc an cua me, dy trir calci ciia me. Do vay
khuyén nghi ciing 400 mg cao hon so v&i khoéng cho con bd nhdam d& phong giam
du trtr calci trong xuong.

Nguoi trudng thanh: Bit dau c6 hién tuwgng mét calci va lodng xuong. Nhu
cau khuyén nghi 1a 800 mg cho ngudi sau 35 tudi do nhiing 1y do sau: Trudc khi
man kinh, héc mon estrogen bao vé xuong khong bi mét calci; dén khi man kinh
héc mon nay giam va toc do mat xuong tang lén.

2.1.4. Nguon thuwc pham

Chi c6 mot s it thyc pham c6 nguon calci cao. Stra la thirc an ¢6 lugng calci
cao, hip thu tét, gid ré. Tur sita c¢6 thé ché cic san pham nhu bo, pho mait, va tang
cuong calci va vitamin D. Ngoai ra mot sO ngii coc va hat dau cling c6 calci cao
nhung hap thu kém hon sira.

Nudc & nhidu khu vue ¢6 ham luong calci cao, ¢6 thé cung cap 200mg/ngay.
Ngoai ra céc thuc pham nguon dong vat nhu thit, cd ... cling cung cap mot luong
nho calci.

37



2.2. Sit (iron, Fe)

La chat nhiéu thir 4 cia trai dét, chiém 4.7% 16p vo trdi dat. Co thé con
nguoi chtra khoang 2.5-4 g sat, phu thudc vao gidi, giong, tudi va kich thuc co thé,
tinh trang dinh dudng, muc du trit sat.

2.2.1. Chirc ning
Vin chuyén va leu trit oxy

Sat (Fe™) trong cac Hemoglobin (Hb) va myoglobin c6 thé gan V01 oxy phan
tr (Oy), 10i chuyén chiing vao trong mau va dy trit & trong co. Sat khong gan tryc
tiép véi cic protein nay ma théng qua nhan Hem. M01 phén tar Hb gan vo6i 4 phan tu
oxy. Hb co trong té bao hong cau va lam hong cdu c¢6 mau do. Khi hong cau lén
phoi s& nha khi CO, va nhén O,, 10i cung cap O, cho cac md cua co thé. Myoglobin
chi c6 mdt cuc gin véi oxy, va nhu vady moi phan tir myoglobin chi gan v4i mdt
phan tr oxy. Myoglobin chi c6 & co van; chiing c6 tdc dung nhu noi du trir oxy cho
hoat dong. Chiing s& két hop véi cic chat dinh dudng dé giai phéng niang luong cho
O CO.

Cofactor cua cdc enzyme va cdc protein

Sit hem tham gia vao mot sO proteln c6 vai tro trong viéc giai phong nang
luong trong qua trinh oxy hod cac chat dinh dudng va ATP. Sét cling gan v6i mot
s6 enzyme khong hem, can cho hoat dong cua té bao.

Tao té bao hong cau

Hb cua hong cau c6 chira sat, mot thanh phan quan trong cho thyc hién chirc
ning hong cau Qua trinh biét hod tur té bao non trong tuy xuong den hong ciu
truéng thanh cin c6 sat Can khoang thoi gian tir 24 dén 36 gid cho té bao roi tir hé
lién vong dén hong cau trudng thanh.

Do hdng cau khong ¢6 nhan nén chiing khong thé san xuat nhitng enzyme va
chat hoat dong can thiét cho kéo dai thoi gian séng. Chiing chi c6 thé séng dugc
khoang 120 ngay (4 thang). Khi hong cau chét, ching dugc chuyén dén gan tuy
xuong, lach, goi la h¢ lién vong ndi mac (reticuloendothelial system). Tai lach, sat
va protein ctia hong cdu chét duoc tii su dung. Sat dugc giir o ferritin va
hemosiderin & gan va lich duoc chuyén dén tuy xuong dé tao hong cau méi. Phan
con lai ciia Hb dugc st dung tao bilirubin, chuyén dén gan va bai tiét qua mat.

2.2.2. Hap thu va chuyén hod

Puoc xay ra chi yéu ¢ phan hdng hoi trang ctia rudt non. C6 hai dang sat c6
thé dugc hap thu theo nhimng co ché khacnhau. Nguon 16n nhét 1a sat khéng hem,
ching khong dyoc gian véi phan hem, c6 mat chu yéu (chiém 85%) trong cic loai
thuc pham thuc vat, dang Fe** hoic Fe’*. Dang sit thira hai 12 Hem, ching gén véi
nhan Hem, c6 trong thuc pham ngudn dong vat hemoglobin va myoglobin.

Dé duoc hap thu, ngudn sit khong hem phai duge doi khoi thie dn & phan
trén rudt non thanh dang hoa tan, sau d6 ching dugc gan vdi mdt protein van
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chuyen gidng nhu Transferrin, di qua mang té bao thanh rudt. Qua trinh giai phong
sat thanh dang tu do trong rudt trude khi duoc hap thu phu thudc rat nhiéu vao mot
s6 yéu t6 c6 thé trc ché hodc ting cudng c6 mit trong thirc in.

Ty 18 hap thu cta sat khong hem c6 thé tir 1% dén 50%, ty 1& nghich véi
lugng sét trong khau phan: Vi du hip thu giam tir 18% xudng 6.4% khi lugng sit
khau phan tang tir 1.5 mg 1én 5.7 mg. Hap thu c6 hiéu qua hon ¢ nhimg nguoi bi
thiéu sat. Sat hem duoc chuyén qua té bao thanh rudt van con & dang Hem. C6
nhimng thu thé dic hiéu & t& bao thanh rudt gidp cho qda trinh hap thu nay. Khi sit
Hem vao té bao thanh rudt s& dugc chuyén hod nhanh chéng véi su tham gia cia
men Hem oxygenase. St duoc chuyén vao noi du trit chung trong té bao. Do sit
duoc gan voi Hem triroc khi duge hap thu vao thanh rudt nén qua trinh hip thu cia
sat hem khong phy thudce vao cic yéu td anh huong c6 mat trong blta an. Duy ¢6
protein ngudn dong vat lam tang hap thu sat hem. Calci lam giam chuyén sat hip
thu tr rudt vao méu do trc che qua trinh van chuyén cua sat qua té bao thanh rudt
hon 1a viéc tc ché hip thu sit vao trong té bao. Luong sit hem trong ché do an it
anh huong t6i ty 18 hap thu, ludn trong khoang 20-25%.

Nhitng yéu t6 anh hirong dén sdt khong Hem.

C6 nhiéu yéu té lam ting cuong hodc e ché hap thu sit khong Hem trong
thuc pham.

Yéu t6 1am ting hap thu sit khong hem: Tang d6 acid (AA, acid hitu co);
Protein ngudn dong vat.

Yéu t6 lam giam hép thu sat khong Hem: Giam acid da day, ché do an nhiéu
x0, ché d§ an nhi€u calci, ché d an nhiéu phospho, mot sd protein, phytate va
oxalat, nhiéu mangan, polyphenols.

2.2.3. Nhu cdu khuyén nghi

Luong sat can thiét hang ngay dé bu lai lwvong mat di, cho phiét trién duoc
néu ¢ bang sau:

Bang 1. Nhu cau sit dwoce hip thu (mg/ngay)

Nhém tudi Mit qua | Mat qua Mit Cho | Choco Tépg s6
phéan nudc tiéu, qua phat thai can*
tho, da kinh trién
nguyét

Nam trudng 0.7 0.2-0.5 0.9-1.2
thanh 0.7 0.2-0.5 |0.5-1.0 1.4-2.2
N truong thanh 0.7 0.2-0.5 1.9-22 | 28-3.2
Nir c6 thai
Tré em 0.7 0.2-0.5 0.6 1.5-1.8
N vi thanh nién 0.7 0.2-0.5 0.5-1.4 | 0.5-1.0 1.9-3.7

* ché d¢ an can 3-10 lan cao hon, phu thuoc nguén va dang sar sir dung
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Bang 1 cho thay rang nit vi thanh nién va nit c6 thai can lugng sat hap thu it
nhat 1a 2 1an cao hon so v6i nam truéng thanh hang ngay.

Luwrong sdt can bit lai cho lwong mat sinh Iy:

Do khong ¢6 co ché bai tiét sat nén luong sit trong co thé dugc bao toan tot.
Tuy nhién van c6 mat mat qua duong nudc tiéu, ho hap, da, phan. Luong 16n nhét
1a mét qua phan do ‘nhiing té 'bao thanh rudt bi chét (0.7 mg/ngay), cac duong khéc
0.2-0.5 mg/ngay, téng s6 mét 0.9-1.2 mg/ngay. Phy nit con mat qua kinh nguyét
0.95-1 mg/ngay) .

Sdt can cho phdt trién co thé:

Co thé phit trién c6 ting ca vé khdi lugng co thé va thé tich mdu, cé 2 yéu to
déu can bd sung sit cho cdc hoat dong chuyen hod, cho Hb hong cau, cho
myoglobin cta co. Tir khi sinh ra dén khi truéng thanh tong luong sat cua co thé
tang tr 0.5 dén 5 g. Trung binh trong 20 nim phét trién, co thé can 225 mg/nim,
hodc 0.6 mg/ngay.

Sdt can cho ky thai nghén.:

Phu nir ¢6 thai can sit cho nhu cau tang thé tich mau (450 mg), cho thai nhi
phat trién(50-90 mg), cho bii lai lwong mau bi mét khi sinh dé. Tong lwong sét can
cho thoi ky c6 thai khoang 1040 mg, trong d6 840 mg mat qua con dudng binh
thuong cua co thé, 200 mg can cho du trir. Trung binh trong 9 thang thai nghén,
lugng sat can hip thu hang ngay 1a 3 mg. Bang sau dua ra khuyén nghi sit trong
khau phan

2.2.4. Nguon sdt trong thuc pham
Nguon sat tir thirc an dong vat nhu thit nac, gan dong vat chira luong sat

tuong d6i cao va dé& hap thu. Sit tir cac ngudn thuc vat cing chiém mat ty 18 cao,
tuy nhién hap thu kém hon so v&i nguén dong vat.

Dung cu ché blen thuc pham dac biét nhimg loai bang sat hoic gang, co kha
nang 1am tang luong sét trong khau phan khi ché bién va giam ty 1é thiéu mdu.

Mot s6 thue pham ché blen san dugc ting cudng vi chat, trong d6 c6 sat nhu
bot dinh dudng, bot my, nudce mam, my tom cing ngay cang phat trién va 14 ngudn
st quan trong trong phong chdng thiéu mau & céc ddi tugng c6 nguy co.

3.3. Kém (Zn)

Ké&m duoc biét dén nhu mot vi chat dinh dudng can thiét trong khoang 30
niam gan day. K&m ton tai trong céc loai thirc an dang Zn**, dugc phan bd rong rii
trong co thé sau khi dugc hap thu. TAm quan trong ctia kém ddi véi co thé dong vat
lan dau tién da duoc Todd WR va CS dé cép tdi tir nim 1934 véi chiic ning phat
trién, sinh san ... Sau d6, nhiéu chiic ning quan trong ctia kdm dugc phat hién thém.

3.3.1. Chirc nang

Hoat déng cia cdc enzym: K&m tham gia vao thanh phan cua trén 300
enzyme kim loai, trong d6 c6 nhiing enzyme rat quan trong nhu cacboxypeptidase
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A, L-glutamat dehydrogenase, cacbonic anhydrase, cytochrom C-oxydoreductase,
alcoldehydrogenase, lactat dehydrogenase, phosphoglyceraldehyt dehydrogenase,
alkalin phosphatase. K&m duoc coi 1a chét xiic tac khong thé thiéu dugc cia ARN-
polymerase. K&m c6 vai trd quan trong trong qud trinh nhian ban ADN va tong hop
protein.

Ké&m tap trung nhiéu ¢ hé than kinh trung wong, chiém khoang 1,5% tong
lugng kém trong toan bd co thé. Muc quay vong k&m trong nio rat cham. Su kiém
sodt can bang thé dich cho phép nio 1udn gitt dugc luong kém cao nhat trong khi co
thé bi thiéu kém. Céc synap than kinh hép thu k€m mot cach chu dong. Kich thich
cic soi than kinh, nhat 1a viing ¢4 ngua (hippocampus) s& lam giai phéng kém.

Hoat déng ciia mét s6 héc mén: Kém gitip ting cuong tong hop FSH (foline
stimulating hormon) va testosterol. Ham luong k&m huyét thanh binh thuong c6 téc
dung lam tang chuyen hod glucose cua insulin. Cdc hop chit cia k&m véi protein
trong cdc ché pham cua insulin 1am ting tac dung cta thudc nay trong thuc hanh
lam sang.

K&m c6 anh huong tt dén sy phat trién cua co thé; anh hudng nay cé thé
giai thich trén nhiéu tdc dung nhu: Tang hép thu, ting tong hop protein, ting cam
gidc ngon mi¢ng va tdc dong Ién héc modn tang trudéng (GH-Growth Hormon); héc
moOn IGF-L

Mién dich: Hé théng mién dich dic biét nhdy cam vdi tinh trang k&m cua co
the Theo Shankar AH, thiéu kém gy suy giam mién dich. Shankar da nhan thay
rang thleu kém lam anh huong Xau t6i su phat trién va chiic ning cua hau hét céc té
bao mién dich, bao gom ca té bao T, té bao B va dai thuc bao. Té4c gia da phat hién
thdy rang & chudt bi thiéu k&m cé biéu hién thiéu san lach va tuyén trc, giam san
xudt cédc globulin mién dich, bao gdm ca IgA, IgM va IgG.

3.3.2. Hép thu, chuyén hod

Luong k&m duwoc hip thu khoang 5 mg/ngay. K&m dugc hap thu chu
yéu tai t4 va hdng trang, ciing c6 khi tai hoi trang. Trong diéu kién chuan, ty
1¢ hap thu k&m vao khoang 33%. Ty 1¢ hip thu nay phu thudc nhiéu vao céc
diéu kién nhu ham luong ké€m trong thire an, ngudn goc thirc an va sy ¢6 mat
ciia cdc chét uc ché hay céc chat kich thich sy hap thu kém. Ham luong kém
trong thirc an cang thap thi ty 1& hip thu cang cao. C6 mot méi lién quan
twong d6i chit ché giita hién tuong bai tiét k&m noi sinh va sy hap thu kém.
Luong k&m du trit trong co thé cang thdp thi sy bai tiét kém noi sinh cang
duoc han ché.

Mot sé yéu td déng vai trd e ché va sé khdc c6 vai trdo kich thich hap
thu k&m. Giam bai tiét dich vi lam giam hap thu k&m. C4c phitc hop EDTA-
kém va methionin-kém @c ché hip thu kém. Acid picolinic 1am ting bai tiét
k&m qua nudc tiéu nén ciing anh hudng tdi can bang kém. Phytat duoc ching
minh nhiéu trén thuc nghiém 1a 1am giam muac d6 hoa tan cia k&m nén ciing
anh huong xau dén hip thu kém. Sit vo co c6 thé 1am giam hap thu kém.
Nhiéu nghién ctru con ching té sit Hem ciing c6 tdc dung uc ché twong tu.
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B?)ng hinh nhu it c6 anh hudng dép hép thu k&m. Calci hinh nhu 1am ting bai
tiét k€m va do d6 lam giam ty 1¢ hap thu kém.

3.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhu cau k&m thay do6i theo tudi, giéi va tinh trang sinh 1y nhu mang thai hay
cho con bi. Thuét ngir “nhu cau sinh ly” dugc dung dé chi luong kém can thlet
nham thay thé cho lugng k&m bi mit di va nhim bao dam cho nhu cau phat trién
ctia co thé. Dbi voi phu nit ¢6 thai thi nhu cau sinh 1y phai bao gdm ca nhu cau cua
ca ba me va thai nhi. Déi voi phy nit dang cho con bu thi nhu ciu sinh 1y bao gém
ca nhu cau cta co thé ba me 1an cho con bd. Trén co s nhu cu k&m cua co thé va
ty 1& hap thu k&m tir thirc dn. Bang sau trinh bay lugng k&m duoc khuyén nghi hang
ngay.

3.3.4. Nguon thuc pham

K&m c6 trong nhiéu loai thyuc pham nguén gbc dong vat. Tuy nhién, hau hét
tre em ¢ cac nudc dang phat trién déu duoc an rét it nhiing loai thuc pham c6 ham
lugng kém cao va co ty 1€ hap thu k&m cao nhu thit gia stc, gia cam cd, tom, cua .
Thyc pham c6 ngudn gdc thuc vat thuong chira it km trir phdn mam cia cic loal
hat.

4.4.Iod (I)

La mot vi chat c6 mit trong co thé voi mot lugng rat nho, khoang 0.00004%
trong luong co thé (15-23 mg), nho hon 100 1an so vdi lugng sit trong co thé.

4.4.1. Vai tro

Chtic ning quan trong nhit ctia iod 13 tham gia tao héc mén gidp T3
(truodothyromne) va T4 (thyroxine). Su c6 mat cua nguyén tur iod véi nhitng lién
két dong hod tri trong ciu tao cua hoc moén. Héc mon gidp dong vai trd quan trong
trong viéc diéu hoa phat trién co thé. N6 kich thich ting qud trinh chuyén héa toi
30%, tang st dung oxy va lam tang nhip tim.

Hoat dong ciia héc mdn gidp 1a tdi can thiét cho phat trién binh thudng cta
ndo. Nghién ctru vé giai phdu cho thdy héc moén nay 1am ting qua trinh biét hod cia
té bao ndo va tham gia vao chirc nang cua ndo bg. Khi suy gidp do khong du hoc
mon gidp thuong phdi hop voi khuyét tat ndo va rdi loan chirc ning nio.

Mic di chirc ning ctiia héc mén gidp 1a diéu hoa chuyén hoa co thé, nhing
chie nang quan trong khéc ciing ngay cang dugc biét dén. Vi du trong viée chuyén
d6i beta - caroten thanh vitamin A, tong hop protein, hap thu chit bot dudng trong
rudt non. Nong do cholesterol cao thudng gip trong suy gidp, trong khi cudng gidp
gdy giam cholesterol trong mdu. T4 con dugc biét voi vai trd quan trong trong qud
trinh sinh sén.

42



4.4.2. Hap thu va chuyén hod

Hép thu va chuyén hod iod 12 mét vi du rat 1d cta co thé trong viéc diéu hoa
kiém sodt str dung chat dinh dudng. Iod c6 trong thyuc pham duéi dang ion (I-), iod
v6 co ty do, hodc dang nguyén tir ddng hod tri cta cdc thanh phan hitu co, va chiing
déu phai duogc tu do trude khi hip thu. Ion iod duoc hip thu nhanh & rudt non, sau
d6 iod tu do dugc chuyén dén khu vyc gian bao. Tod tu do dugc khir thanh ion iod
va duoc hép thu. Mot sb iod c6 mit trong khong khi va duoc st dung nhu mdt chat
dbt nhién liéu, va c6 thé dugc hap thu qua da va phdi.

Iod duoc hép thu s& nhanh chéng di vao h¢ mach mau; mot phﬁn ba lugng
nay dugc tuyén gip thu nhan. Phan con lai duge qua than va loc vao nudc tiéu. Mot
phan nho mat qua hoi thd va qua phan. Bai tiét iod c6 tic dung chong lai hién
tuong tich lu§ iod va gay ddc.

Todile sau khi vao tuyén gidp s& dugc oxy hod va trd lai iod, ching gan véi
gbc acid amine tyrosine dudi dang protein bao quan iod thyroglobuline. Néu nio
phat hién ndng d6 thp iod trong mdu, s& lap tirc giai phéng yéu tb kich bai tiét
thyroxin (TRF) vao mdu. TRF di tdi tuyén yén, kich thich tuyén nay bai tiét mot
héc mon kich gidp trang (TSH). TSH dugc dua toi thuyén gidp, kich thich qud trinh
san xuat thyroglobuline dé giai phéng gdc tyrosin tir protein. Goc nay sau d6 duoc
chuyén thanh 2 dang héc mén: T3 va T4. Héc mdn nay diéu hoa chuyén hod ning
luong; T3 c6 hoat tinh sinh hoc hon T4.

4.4.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhiéu tiéu chuan thong nhat qui dinh 150 pg/ngay 12 khuyén nghi cho truéng
thanh nam va nit, nit ¢6 thai: 175 pg/ngay; nit cho con bi: 200ug/ngay; Canada
khuyén nghi 300 pg/ngay. Mot liéu 1én téi 1000 pg/ngay c6 thé coi 1a an toan.

4.4.4. Nguon thuc pham

Ngudn chinh cung cap cho co thé 1a qua nudc va thirc an. Luong iod rat thay
d01 tuy theo vung, theo nguén iod c6 trong dat va nude. Thuc vat va dong vat nudi
trong & ving thiéu iod ciing ¢6 ham luong iod thap.

Nhing thue pham c6 ngudn goc tir bién nhu cd va hai san, cdc loai rau tao
bién thudng c6 ndng do iod cao. Nhiéu nudc trén thé gi6i str dung mudi an c6 tang
cuong iod dé phong chéng bénh budu 6. Nam 1999, Chinh phii Viét Nam c6 quyét
dinh vé bat budc dua iod vao mudi.

Muéi iod chi c6 tic dung phong bénh khi ¢6 du luong iod. Ham luong iod
trong mudi tai noi san xuat la 500 pg trong 10 g mu6i (hay 50 pg trong 1 g muoi).
Trir hao hut trong qua trinh van chuyén, bado quan, khi dén tay nguoi dung luong iod
van phai dam bao ¢ mirc 200 pg trong 10 g mudi (20 ppm).

PHAN 3. VAI TRO VA NHU CAU NUGC
Nudc la mdt trong nhiing thanh phan co ban cua sy sépg,, chiém khoang 1/2
trong lugng co thé nguoi trudng thanh. Con ngudi chi c¢6 thé song sét trong vong
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vai ngay néu khong duoc bd sung nude. Thoi gian séng 1au nhat khi khéng c6 nuéc
la 17 ngay, nhung 2 hoac 3 ngay la mot gioi han phd bién nhat. Nguoc lai con
nguoi c6 thé séng trong nhiéu tudn hodc tham chi hang nam khi khéng bo sung mot
s6 chat dinh dudng co ban khéc.

3.1. Phan b6 nwéc trong co thé

Luong nudc toan phan trong co thé phu thudc vao trong luong co thé, tudi,
gidng. Nudc chiém 74% trong lugng co thé khi méi sinh ra, 55-60% & nguoi truong
thanh nam, va 45-50% ¢ truong thanh nir, ngudi gia 45-50%. Su thay do6i luong
nudc nhanh xay ra phan 16n & phan ngoai té bao. Nhitng ngudi nhiéu co bap co
chtra lugng nudc nhiéu hon ngudi béo, do lwong nude trong co nhiéu hon gap 3 lan
trong té bao md. Pan ong c6 lugng nudce so voi trong luong co thé cao hon so véi
nir gi6i do ¢ luong co bap nhiéu hon va ty 16 md it hon nit.

Bang 2. T¥ 18 nwéc trong co thé tré em, va ngudi trwéng thanh

Poi twong (nim tudi) % nwéc

Tré em

= Sosinh 75

= 1 58

= 6-7 62
Nam truong thanh

= 16-30 58.9

= 31-60 54.7

= 61-90 51.6
N trudng thanh

= 16-30 50.9

= 3191 45.2

C6 thé chia sy phan bd nudc trong co thé 1am 2 phan chinh: Trong té bao va
ngoai té bao. Chiing tham gia vao céc thanh phan va cdc phan tng sinh hoc mot
cach phiic tap; ching bién ddi tuy theo vi tri trong co thé. Nudc trong va ngoai té
bao bi phan cich boi mang ban thAm cua té bao; mang nay cho phép nudc c6 thé di
qua mot cach chon lgc.

Nudc ngoai té bao duoc chia 1am 2 loai: Nudc trong mach mdu va nude gian
bao. Gilra 2 phan dugc phan cach boi thanh mach mdu; thanh mach ciling cho phép
nude di qua mot cach chon loc va kiém soat chat ché nhiing chat hod hoc di qua.

Dich trong nhan cau, trong bao hoat dich, dich ti€éu hod, cling nhu mot sb
dich dac biét khac thudc loai nudc ngoai té bao nhung khong dugc trao doi véi
nude ngoai té bao khac. Thé tich nudc trong mach mdu va trong té bao tuong dbi
hang dinh; trong khi nudc gian boa c6 thé tang hodc giam ddp ung voi tong luong
nuoc cta co thé. Trong trudng hop nay phan nudc gian bao dugc coi nhu 1a mot

"viing dém", tir d6 nudc cé thé vao trong té bao hodc ra ngoai té bao, nham dé
phong nhitng thay d6i 16n phan trong va ngoai té bao cua co thé.
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So' d6 vé sw phan b nwéc trong co thé

Téng s6 nudc co thé (45 lit)

Dich ngoai té bao (15 1it); ty 1€ Na:K = 28:1

: Dich trong t& bao (30

Mau hoac
dich trong mach méu
: mdu
(3 1it)
H,0
«—

. Gian bao, trong rudt,
hoac dich ngoai mach ; Ty I¢ Na:K =1:10

(12 1it)

: 1it)

H,0
4—

Nudc dugc di chuyén gilra cdc vung cua co thé theo co ché khuech tdn thu
dong. N6 di chuyén tir viing ¢6 ndng dd phan tir nudc cao ti ving cé nong do nudce
thap, con duong nay duoc goi la qua trinh tham thau. Hudéng di chuyén cua nudc
khi tham thau phy thudc vao nong d6 cua chat hoa tan trong dung dich. Dung dich
c6 chat hoa tan cao sé& c6 nong d6 nude thap do bi cdc phén tir hoa tan hap thu,
nguoc lai dung dich c¢6 chét hoa tan thap s& c6 ndng do phan tor nudc cao. Su di
chuyén ctia nudc trong thim thau phu thugc vao ap luc tham thdu va phy thudc vao
mat trong hay ngoai cua mang ban tham. Dung dich ¢6 chat hoa tan cao s& c6 4p luc
tham thau 16n. Nudc ¢6 xu hudng di chuyen ttr viing ¢6 dp luc thim thau thap sang
vung c6 ap luc tham thau cao. Su di chuyén ctia nudc s& nging lai khi dp lyc tham
thiu cua 2 phia mang té bao can bang nhau. Nhu vay la nudc c6 thé di chuyen qua
mang t& bao mot cach ty do nham cin bang ap luoc tham thau trong va ngoai té bao.
bay la con duong co ban cua vige tu diéu hoa 4 ap luc tham thau cua co thé, diéu hoa
nudc gifra cdc khoang cta co thé, gitta trong va ngoai mang té bao.

Co thé ¢6 thé thyc hién mdt s chirc nang kiém so4t cAn bang tham thau. Mot
trong nhimg con duong quan trong nhit 13 kiém sodt chuyén dong cua nudc ph01
hop voi néng d6 cia mot sé ion kim loai trong va ngoai mang té bao. Mot s ion
nay mang dién tich duong (céc cation, do chiing dugc thu hit dén dién cuc am
"cathode"), mot s khdc tich dién Am duoc goi la anion, do chiing dugc thu hut dén
dién cuc duong"anode") . Céc ion nay ton tai tu do trong cdc dung dich cua co thé
nhung khi ching két hop véi cdc phan tir trung tinh s& tao nén cdc dung dich mudi,
thanh phan c6 Na*, CI', K*. Céc ion nay khi hoa tan trong nudc dugc goi 1a céc chat
dién giai do ching c6 tinh dan dién.

3.2. Chitc ning trong co thé
Nudc thyc hién 4 chttc ndng chinh trong co thé:
- La dung moi cua cdc phan tmg hod hoc trong co thé
- La chét phan tng hod hoc ctia nhiéu phan tng sinh hod
- La chat bdi tron
- Lachat diéu hoa nhiét do
MBbi chirc ning trén s& duoc mo ta ki nhu sau:
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3.2.1. La dung moi

Dung moi 1a mdt dung dich long dé hoa tan nhleu chat hod hoc khac nhau;
nuoc la mot dung moi song. Khong c6 dung moéi nudc, rat it cdc phan ng hod hoc
c6 thé xay ra, céc chirc ning song cua co thé s& khong thé diéu hoa va thyc hién
duoc. Nho viée hoa tan trong dung mdi trong hodc ngoai té bao ma cdc chat hod hoc
cta co thé séng c6 thé tdn tai va linh dong thyuc hi¢n cac chiic nang cho cudc séng.

Khi thyc phidm vao co thé, né s& dugc tiép xdc ngay véi cic dich tiéu hod
(chira nhiéu nude) tai nuée bot, trong da day, rudt non. Thyc phém duoc nhao tron
va phan ung véi cdc chat hod hoc thuc hién chtc ning tiéu hod. Cdc chét dinh
dudng s& duoc hip thu vao médu; mdu chtra khoang 3 lit nuéc. Nudc trong mach
mdu gitip cho mau c6 dang 16ng va hoa tan cédc chat dinh dudng, van chuyén chiing
dén cdc mo va té bao cua co thé. Nudc trong mach mdu con ¢é vai trd quan trong
trong viéc van chuyén nhiéu chat quan trong khac nhu héc mén, céc khang thé tir
noi tong hop dén tan co quan sir dung ching. Nhing chét thira sinh ra trong qué
trinh chuyén hod, nhu carbon dioxide, uré... ciing dugc hoa tan trong nudc cia mau
va duoc chuyén dén phdi va than dé bai tiét ra ngoai.

C6 khoang 12 1it nudc gian bao, noi chita cdc chat dinh dudng do mach mau
chuyén dén, sau d6 s& di qua mang té bao vao co thé. Nhitng san pham thira ciia qud
trinh chuyén hod trong té bao s& di theo con dudng nguoc lai dé ra khoi té bao.
Nudc trong té bao 1a mot mdi truong dé cdc chat dinh dudng tham gia vao céc phan
ing sinh hod nham xay dung va duy tri té bao. Nudc ciing 1a mdi truong dé cdc chat
chyén hod dugc van chuyen tu cac co quan khdc nhau trong té bao, tao nén moi
truong thuan 1oi cho cdc phan tng xay ra trong té bao.

Nudc dong vai trdo quan trong trong viée duy tri cAu tric va hinh dang cua
mang té bao. Sy tuong tic chon loc gitra phan tuo nudc va phan wa nudc cua mang té
bao tao nén mot lyc day chudi hydrocarbon ky nuéc, tao nén va duy tri cdu tric cia
mang té bao.

3.2.2. Chdt phan iing

Céc chit tham gia vao phan tmg hod hoc dugc goi la chat phan tng. Trong
qua trinh hoat dong, chat phan ung bién d6i va tham gia vao san pham. Nudc 1a mot
chat phan tng tham gia tryc tiép vao cdc phan g khac nhau cia co thé. Trong qua
trinh phan Ung, phan to nudc thuong bi phan tich, cho nguyén to H, ion H+,
nguyén tr O, ion O,-, nhém OH hodc OH- tham gia c4dc phan trng. Mot vi du chung
nhit 1a phan Gng thuy phan, trong d6 cdc phan tir ¢6 trong luong 16n nhu
polysaccharide, chat béo, dam duoc phan cét thanh cdc phan tir nhé hon khi phan
g v6i nude. Trong qud trinh thuy phén, nguyén tir H tir nude dugce tich ra va gan
vao cic phan tir nhd méi tao thanh, trong khi d6 phan OH con lai s& gan voi san
pham khac ctia phan ng. Nudc con tham gia vao nhiéu san phim khac ctia phan
ung trong té bao, vi du nguoc lai cia thuy phan - qud trinh c6 dac.
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3.2.3. Chat boi tron

Cic dung dich 18ng c6 tinh bdi tron do chiing dé dang bao phu 1én cac chat
khdc, nudc c6 tac dung boi tron quan trong cua co thé, ddc biét 1a noi tiép xidc cic
dau ndi, bao hoat dich va mang bao, tao nén sy linh dong tai dau Xuong va sun,
mang phoi, co hoanh, miéng...

3.2.4. Diéu hoa nhiét dp

Nudc c6 mot vai tro quan trong trong viéc phan phéi hoi néng cua co thé
thong qua viéc phan phdi nhiét d6 co thé. Hoi néng sinh ra do qud trinh chuyén
ho4, oxy hod sinh nang lugng cua cic chat dinh dudng. Ning luong sinh ra c6 tic
dung duy tri nhiét d¢ co thé & 37°C va gitip co thé thyc hién cdc hoat dong thé lyc.
Nhiét d6 sinh ra thuong vuot qué nhu cau duy tri nhiét d¢ cua co thé, nhiét do thira
s& duoc toa ra ngoai theo duong truyén truc tlep hodc phét nhié€t, mot trong nhirng
cich toa nhiét c¢6 hiéu qua 12 qua dudng hd hap va qua da. Khi nudc bay hoi tir dang
nude sang dang hoi, chiing hap thu va mang theo nhiét. Bay hoi 1 lit qua duong md
héi ciia da 1am mat 600Kcal nhiét lugng ciia co thé. Trong diéu kién binh thuong,
co thé ty 1am lanh bang bay md héi qua da, twong dwong 25% ning luong chuyén
hod co ban. Khi mat 350 dén 700 ml/ngay trong diéu kién nhiét do, d6 4m binh
thuong duoc goi 1a bai tiét mo hoi khong cam thiy.

Chét béo dudi da 1am giam tbc d6 mat nhiét qua da. Chic ning nay cé tac
dung thuén loi trong diéu kién thoi tiét lanh, nhung bét lgi trong diéu kién néng.
Téc dd tod nhiét con phy thudce vao tdc dd lwu thong va thé tich ciia méu di t6i bé
mit cta da. Khi co thé qud no6ng, nhing mao mach dudi da din no, lam tang thé
tich mau di t6i va lam tang téc d6 toa nhiét. Khi co thé qud lanh, cdc mao mach mau
co lai va 1am giam mat nhiét. Trong diéu kién néng, nhitng ngudi béo tré cam thay
khé chiu hon nhiing nguodi khong béo tré do ho c¢6 16p md dudi da day hon, va su
tod nhiét tir cic mao mach dudi da bi cén tré.

3.2.5. Nwdc cung cdp nguon chit khodng cho co thé

Dii thanh phan cua nudc 1a hydro va oxy, nhung nudc ma ching ta sir dung
hang ngay thuong chira mét luong déng ké céc chat khodng: Calci, magi€, mangan,
natri, dong, flo. Ty 1& cdc chat khoang nay phu thudc vao ngudn nude va céc nha
san xuat. Nudc cing 1a nude cé chta tir 50 mg calci va 120 mg magié/lit; nudc
mém 1 nudc ¢ chira thap hon céc chét khoang trén nhung luong natri cao hon 250
mg/lit.

Céc chat khodng trong nudc c6 loi cho co thé nhung ciing c6 thé c6 hai cho
sttc khoé. Hai lit nudc cling c6 thé cung cép trén 240 mg magié, chiém 2/3 nhu cau
dé nghi/ngay. Ti€u thu nudc cing c6 lién quan dén viéc giam cic bénh tim mach.
Nudc mém, cé chtra trén 250mg natri/lit, khi tiéu thy nudc mém cé thé lién quan
dén viéc tang huyét 4p va bénh tim mach. Vi nudc 12 dung mdi hoa tan nhiéu chét
khodng va cdc phan mg hod hoc trong co thé, né ciing c6 thé 1a dung mdi mang
nhiéu chat doc hai nhu chi, cadmium, chét trir siu diét co, chat thai cong nghi¢p. Do
viy, viéc theo ddi gidm st chat lugng nudc cung cap cho co thé 12 rat quan trong dé
bao vé sirc khoe cong dong.
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3.3. Mit nuéc ciia co thé

Nudc bi mat qua céc con duong thd, qua da, qua phan va nudc tiéu.
3.3.1. Qua nwéc tiéu

Nuéc tiéu chiém 97% lugng nudc dao thai hang ngay do mau dugc loc qua
than véi tbe do 125 ml/phit tao nén. Trudc khi dugce thai ra khoéi co thé, nudc con
duoc tai hép thu tai than nham dam bao thé tich mau 6n dinh. Lugng nude tiéu dao
thai trung binh 1-2 lit/ngay, phu thudc vao lugng nudce cung cap qua dudng an va
ubng.

Hang ngay can phai c6 mot luong tdi thiéu nudc tiéu khoang 300- 500ml,
duoc bai tiét cung voi cdc san pham chuyen hod ctia co thé. Khi luong nudc tiéu
thap hon lugng t6i thiéu, nhitng san pham chuyén héa c6 thé tich trir lai trong mau
va gy hai cho co thé. Than cua tré em chua hoan thién cdc chirc nang trong viéc bai
tiét cdc chat dién giai, vi vay khi cung cap mot lwong thira natri, protein, hodc khi an
khau phan chira qué dic hodc qud lodng cic vi khodng c6 thé gy nén qué tai cho
than tré em.

3.3.2. Qua da

Mat nuéc qua da vao khoang 350-700 ml/ngay, c6 thé dat t&i 2500 ml/gid
trong diéu kién néng va 4m. Néu luong nudc nay khong dwoc b lai du sé& dan dén
hién twong mat nudc. Vi ty 1é mat nudc cua tré qua da 16n hon ngudi 16n nén trong
diéu kién néng birc va am hodc tré bi sot can phai bu dit nudc cho tré.

3.3.3. Qua phéi

Nuéc bi mat lién tuc qua phdi trong qué trinh thd, binh quan khoang
300ml/ngay. Trong diéu kién khi hau kho khdc thuong, luong nude mat qua phoi va
da c6 thé nhiéu hon bai tiét qua dudng nude tiéu.

3.3.4. Qua phan

MJi ngay c6 khoang 8-10 lit nudc dugc bai tiét vao dudng tiéu hod qua dich
tiéu hod, 3,7 lit duoc coi la lugng téi thiéu. Hau hét cic dich nay duoc tai hép thu,
chi con khoang 200 ml dugc bai tiét qua phan hang ngay. Luong dich bai tlet hang
ngay phu thudc vao luong nude c6 trong thuc pham Nudc bot duoc bai tiét nhiéu
nhét khi thic 3n khé, it nhét khi thirc dn chtra nhiéu nude. Luong dich ti€u hod cua
da day, tuy, rudt ciing c6 thé thay d6i phu thudc vao luong nude trong thuc pham.
Luong mat bai tiét phy thudc vao lugng md c6 trong thyc pham.

Tiéu chay ciing 1am mat mot luong nude déng chd ¥ qua dudng phin, non
cling 1am mat nudc cta co thé. Tinh trang mat nuéc s& nguy hiém néu nhu khong
boi phu kip thoi natri va nuéc.

3.4. Nhu ciu nuéc

Co thé hang ngay can khoang 2 1it nudc tir thue pham va db uong dé bu lai
luong nudc mat qua cic con duong khdc nhau. Ngay trong nhiing diéu kién mat
nude it nhat, lugng nudc cung cap ciing can khoang 1,5 lit. Bang sau trinh bay su
cin bang nudc ¢ nguoi trudng thanh. Nhu cau nay phu thudc vao trong lugng co thé
va cédch séng ciia mdi nguoi
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Bang 3. Can bang nwéc ¢ ngudi treéng thanh

S6 lrong (ml)

Ngudn nuée

. Do ubng = 1100

. Thuc pham ran = 500-1100

. Nuéc chuyén hod = 300-400
Tong sb 1900-2500
Mt nuéc

. Nudc tiéu = 900-1300

. Qua da = 500

. Mo héi va qua phoi = 300-500

. Phan = 200
Tong s 1900-2500

Binh thuong mot ngudi truong thanh tiéu thy khoang 1 lit nude cho 1000
Kcal ché do an. Tré em 1a 1,5 1it/1000 Kcal. Ty 1€ 2/3 luong nudce do d6 ubng cung
cép, phan con lai do thyc pham khic cung cap.
3.5. Ngudn nuéc cia co thé

Nuéde ¢6 thé duge s dung tur nguén tw nhién, dd uéng ché bién, tir thuc
pham. Khéc vdi cdc chat dinh dudng khic, nudc con duoc cung cép tir chinh cic
san pham cua qud trinh chuyén hod trong co thé. Tré em can mot lwong nude 16n
hon ngudi 16n so véi trong lugng co thé. Nguoi séng ¢ xit néng tiéu thy nude nhicu
hon xr lanh do nudc bi bay hoi dé toa nhiét nhidu hon. Nhitng nguoi lam viéc thé
lyc nhiéu hon s& tiéu thy nhiéu nudc hon. Luong nudc tiéu thy hang ngay 0 nguoi
truéng thanh tir khoang 900ml dén 1500ml, trung binh 1100ml trong dicu kién binh
thuong, chlem 55% lwong nudc cung cap hang ngay. Nhirng d6 ubng chira con, tra,
ca phé 12 ngudn nudc nhung do c6 tic dung loi tiéu, nén ching 1am ting toc d6 mat
nudc qua da va than.

Nhirng thyc pham hang ngay khéc cling ¢6 thé chira t6i 96% nudc, dai da s6

chura trén 50% trong luong nudc, cung cap 30% lwong nudc hang ngay. Mot ché @6
an cung cap 2000 Kcal tir thiue pham rin ciing cung cap khoang 500-800 ml nudc.

Nudc tir nguon chuypn ho4 cua co thé (}u protein, chét béo, glucid, alcohol,
carbon dioxit) cling la nguén déng chu y, chiém 15% (khang 269 ml) lugng nudc
cung cap hang ngay (13,5 ml/100 Kcal).

Bang 5. Nwérc sinh ra tir cic sain pham chuyén hod véi ché @6 iin 2000 Kcal

Ngudn Kcal % Kcal Kcal trong | Trong lugng | Nuc sinh | Tong nuée sinh ra
2000 Kcal thirc an(g) ra (ml/g) ml/2000 Kcal

B4t duong 55 1100 275 0.6 165

Chat béo 30 600 67 1.07 72

Protein 15 300 75 0.42 321

Tong s6 269 m1/2000 Kcal = 13.5 ml/100 Kcal 269
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VAI TRO VA NHU CAU CUA VITAMIN, MUOI KHOANG VA NUOC

MUC TIEU
Sau khi hoc xong bai niy, sinh vién c6 thé:

1. Phan biét duoc chét vi lvgng (micronutrients) va chét da Iwgng (macronutrients),
nguyén nhin va mat so tinh trang bénh ly chinh do thiéu vitamin va khodng.

2. Ké duoc vai tro, nhu cau, hép thu cua vitamin: A, E, D, B;,, B, B,, C

3. Ké duoc vai tro, nhu cﬁu, hép thu cua mot sb chét khoéng: Sét, Tod, Calci, Kém
4. Ké duogc vai trdo va nhu cau vé nudc cua co thé

NOI DUNG

PHAN 1. VAI TRO VA NHU CAU VITAMIN

Khii niém chung vé vitamin

Vitamin la mot nhom chét hitu co ma co thé khong thé ty tong hop dé thoa
man nhu cau hang ngay. Nhu cau d& nghi cho da sé cdc vitamin trong khoang vai
traim mg mdi ngay. Nhu cau nhé nhu vy nhung thleu vitamin s& gy ra nhiéu rdi
loan chuyén ho4 quan trong, anh hudng t&i su phat trién, sitc khoé va gdy céc bénh
ddc hiéu.

Viatmin can thiét cho co thé con ngudi ¢6 thé chia ra 2 nhém: Vitamin hoa
tan trong chat béo va vitamin hoa tan trong nudc. Su phan loai nay dua trén tinh
chét vat 1y ctia vitamin hon 1a dya vao tac dung sinh hoc.

Céc vitamin tan trong dau duoc dé cap dén trong phan nay 1a vitamin A, D,
E, K. Trong so nay, chirc nang cua vitamin A va D da dugc hiéu biét rong rai.
Vitamin A can thiét cho qua trinh nhin, su bén vitng cua da, va chirc nang mién
dich. Beta-caroten, tién chét cua vitamin A, vitamin E c6 vai tro la chét anti-
oxydant, bao vé co thé chdng lai c4c tic nhan gdy oxy hod. Vitamin K can thiét cho
qué trinh dong mdu va tham gia vao qué trinh tao xuong. Mac du cic vitamin nay
c¢6 anh huong tot dén sirc khoé, nhung khi ding véi liéu cao c6 thé gy ngd doc.

1.1.Vitamin A (Retinol)
1.1.1. Chirc nang

Retinol va retinal can thiét cho qué trinh nhin, sinh san, phat trién, sy phan
bao, sy sao chép gen va chirc niang mién dich, trong khi retinoic acid can thiét cho
qud trinh phat trién, phan bao va chirc nang mién dich.

Nhin: Chic nang ddc trung nhét cta vitamin A 1a vai trd véi vong mac cia
mat mic dit mat chi gitr mot lwong vitamin A bang 0.01% cila co thé, tham gia vao
chte ning té bao hinh que trong viéc ddp Gmg v6i 4nh sang khéc nhau, tham gia vao
chtic nang cua té bao hinh nén véi chic nang phan biét mau sic.
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Chitc nang phdt trién: Khi dong vat bi thiéu vitamin A, qud trinh phat trién
bi ngung lai. Nhing dau hiéu sém cua thleu vitamin A 12 mat ngon miéng, giam
trong lwong. Thiéu vitamin A 1am xuong mém va manh hon binh thudng, qua trinh
vOi hod bi rdi loan. Chiic ning phat trién cta vitamin A 1a do acid retinoic dam
nhan.

Biét hod té bao va mién dich: Phét trién va biét hod té bao xuong 1a mot vi
du dién hinh vé vai trd cua vitamin A. Nhiéu bat thuong vé thay doi cau tric va biét
hod té bao, md do thiéu vitamin A dwoc biét dén tir 1au: sung hod céc té bao biéu
md, cic té bao bi kho dét va khd cung lai. Nhitng md nhay cam nhét voi vitamin A
1a da, dudng ho hap, tuyén nudc bot, mat, va tinh hoan. Stng hod biéu mé gidc mac
6 thé giy loét va dan dén kho mit.

Acid retinoic tham gia vao qué trinh biét hod t& bao phdi thai, tir nhitng té
bao mam thanh nhitng md khac nhau cta co thé nhu co, da va cdc té bao than kinh.
Qué trinh nay thong qua nhirng bién ddi cta gen. Hién nay, khoa hoc phdt hién
khoang trén 1000 gen c6 twong tic véi vitamin A, trong dé bao gdm héc mdn ting
trudng, osteopontin, héc mon diéu hoa phit trién, trao d6i cia xuong.

Vitamin A can cho chirc ning cua té bao vong mac, biéu mo- hang rao quan
trong bao vé co thé khoi sy xdm nhap cia vi khuan tir bén ngoai. Hai hé thong mién
dich thé dich va té bao déu bi anh hudng ctia vitamin A va cdc chat chuyén hod cta
ching.

Sinh san: Retinol va retinal déu can cho chirc ning sinh san binh thudng cia
chuét. Khi thiéu hut retinol hodc retinal chudt duc khong sinh san t€ bao tinh trung,
bao thai phat trién khong binh thuong.

1.1.2. Hdp thu, chuyén hod

Retinol va retinyl ester ¢6 trong céc loai thuc phdm c6 ngudn goc dong vat.
Beta-caroten c6 trong cdc loai rau qua mau xanh dam, mau vang. Theo c6 dién, khi
vao co thé beta caroten chuyén thanh vitamin A véi ty 1& 6 beta caroten = 1 RE
(hién nay, khuyén nghi méi 1 vitamin A RE = 12 beta- caroten = 24 carotenoid
khac). Hap thu beta-caroten con bi anh huong boi mot s6 thanh phan khic trong
thirc an nhu protein, chit béo trong khau phan, va phu thudc loai thuc pham khdc
nhau.

Vi vitamin A hoa tan chat béo nén qud trinh hap thu duoc ting 1én khi ¢6
nhiing yeu t6 1am ting hap thu chat béo va nguoc lai. Vi dy, mubi mat lam tang hap
thu chat béo, do vay nhiing yéu t6 1am tang bai tiét mat hodc giam bai tiét mat déu
anh huong dén hap thu vitamin A trong khau phan.

Caroten sau khi dugc phan tich khoéi thic an thuc vat trong qué trinh tiéu
hod, ching dugc hap thu nguyén dang voi sy c6 mat cua acid mat. Tai thanh rudt
ching dugc phan cat thanh retinol, r0i dyoc ester hod glong cic retinol. Mot sd
caroten van duoc git nguyén dang cho dén khi vao hé tuan hoan chung. Mtic beta-
caroten trong mdu phan dnh tinh hinh caroten cua ché do an hon Ia tinh trang
vitamin A ctia co thé.
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Vi beta-caroten c6 thé dugc chuyén tryc tiép thanh retinol va retinal, nén né
con la tién chat cua acid retinoic. Cac carotenoids con ¢ vai tro nhu chat chong oxy
hod, bdo v¢ co thé khoi nhitng tdc nhan oxy hoa.

1.1.3. Ché dj an khuyén nghi

Trong 3 thing cudi cta thoi ky thai nghén, khoang 1.4 mg retinol dugc
chuyén cho thai nhi. Piéu nay cho thay khong can phai bo sung thém néu nguoi me
¢6 du trit vitamin A binh thudng. Néu phu nit ¢6 thai vi dy trit vitamin A thap, can
phai bd sung mot lugng 200 RE vitamin A/ngdy; c6 thé c¢6 nguy hiém néu bd sung
v6i liéu >20.000 RE/ngay, giy di dang thai nghén. Vi phu nir ¢6 thai khong nén
diing qud lidu vitamin A.

Stra me c6 chira khoang 400-700 RE/L vitamin A va 200-400 microgam/L
carotenoid. Luong nay c6 thé bang 50% luong du trit vitamin A cia nguoi me
trong vong 6 thang cho bu dau tién. Dé dam bao cho duy trif cia nguoi me, can phai
b6 sung thém mot lwong S00RE/ngay vitamin A trong thoi gian cho con bi, tic 12
khoang 350-500 RE/ngay cho tré nho. Véi tré 16n hon, c6 thé dung sé luong twong
duong nguoi trudng thanh.

1.1.4. Nguén thuc phim

Vitamin A trong thuc phdm gdm retinol, thudong thdy trong cic thic an
ngudn dong vat, ngoai ra ching dugc tao thanh tir cdc san pham carotenoid ngudn
thuc vat.

Gan 12 co quan dy trif vitamin A cta co thé, chinh vi vay gan la ngudn thirc
an giau vitamin A; gan lon chtra khoang 12000 RE/100g, gan géau c6 toi 600,000
RE/100g; dau gan c4 duoc sir dung rong rdi nhu ngudn vitamin A va D; long d6
trimg c6 khoang 310 UI (94RE)/long do; vitamin A trong bo khoang 1900IU/kg
hodc 570 RE/kg; magarine tang cuong vitamin A (dang palmitate) chira khoang
33,000 IU/kg hodc 10,000 RE/kg. Trong cédc loai rau qua, chtra cic tién vitamin A,
dac biét 1a c4c loai c6 mau xanh va mau vang.

1.2. Vitamin D

Puoc biét rat rd nhu yéu t diéu tri cdi Xuong 0 tré em, gitp tao xuong. Tu
cO Xua con ngudi biét sir dung dau cé thu hodc tim ning dé diéu trj va phong coi
xuong. Chét hoat tinh ban dau dugc goi la vitamin D, sau nay nguoi ta thdy rang
vitamin D ¢6 thé duoc co thé ti tong hop dudi tic dung cta dnh sdng mit troi.

Vitamin D ton tai dudi 2 dang la cholecalciferol (vitamin D3) tur nguén dong
vat, va ‘ergocalcviferol (vitamin D2) do nhéan tao tdng cuong vao thuc pham. Ca hgi
dang déu c6 thé dugc hinh thanh khi dong vat hoac thuc vat dugc mat troi chiéu
sang, ca hai dang duogc goi chung 1a Calciferol.

1.2.1. Churc nang

Chat hoat tinh cta vitamin D tai cdc mo la 1,25-Dihydroxyvitamin D. Chat
nay con dugc coi la mot héc moén cua co thé hon 1la mdt vitamin. Khi diéu hoa
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chuyén hod calci, né tuong tdc v&i héc modn can gidp va duge goi 1a hé ndi tiét
vitamin D.

Can bcing noi moi calci va tao xwong: Tai rudt non, 1,25-Dihydroxyvitamin
D gitip cho hip thu calci va phospho tir khau phan an. Hiéu qua cia 1,25-
Dihydroxyvitamin D lam ting protein van chuyén calci trong té bao thanh rudt. Tai
xuong, 1,25-Dihydroxyvitamin D hoat dong ciing héc mdn cén gidp dé kich thich
chuyén ho4 calci va phospho. Tai éng luon xa cta than, 1,25-Dihydroxyvitamin D
va héc mon can gidp con phdi hop 1am ting tai hap thu calci.

Con dudng ma 1,25 Dihydroxyvitamin D va héc moén cén gidp diéu hoa nong
d6 cua calci trong mau khong nhirng can thiét cho tao xwong ma con duy tri xuong,
va dam bao muec calci trong méau, ddm bao cho hoat dong cua hé than kinh va co.
Mot trong nhirng diu hiéu ctia cua thiéu vitamin D 1a co giat do ha calci mau, khong
du calci cung cap cho than kinh va co co.

Chitc nang khdc: 1,25 Dihydroxyvitamin D con tham gia vao diéu hoa chtic
nang mot s6 men. Ngoai ra vitamin D con tham gia m{t s6 chirc nang bai tiét cua
insulin, hé¢c mon cén gidp, hé mién dich, phat trién hé sinh san va da ¢ gidi ni.
1.2.2. Hdp thu, chuyén hod

Hdp thu: Vitamin D trong khau phan in dwoc hdp thu & rudt non vdi su
tham gia cua mubi mat va ching tao thanh hat nhii chép, vao hé bach huyét va tuan
hoan. Sy ¢6 mat cia mudi mat 12 can thiét cho hap thu cia cdc chit chuyén hod cua
vitamin D nhu 1,25 Dihydroxyvitamin D, vi viy c6 van dé r6i loan vé bai tiét mat
s& dan dén kém hép thu vitamin D.

Gidng nhu céc vitamin hoa tan trong dau, hap thu vitamin D bi tic ché hoic
tdng cuong béi mot s yéu to anh hudng hap thu chat béo. Khoang 80% vitamin D
trong khau phan dyoc hap thu ¢ tré em va nguoi truong thanh.

Tong hop: Khi da dugce tiép xdc véi tia cuc tim, vi du 4nh sdng mat troi thi
7-dehydro cholesterol ¢ trong da s& chuyén ddi thanh provitamin D3, sau d6 thanh
vitamin D3 dudi tdc dong ctia nhiét do. O nhiét do binh thudng cua co thé, tat ca
cdc provitamin D3 dugc san xuat dudi tic dung cta dnh sdng mat troi s€ dugc
chuyén thanh vitamin D trong vong 2-3 ngay.

O tré bi me, thoi gian 2 gid/tuan tiép xic v6i 4nh sdng mat trdi 1a rat can
thiét dé duy tri nong d6 binh thuong ciia 25-hydroxyvitamin D, cho tré mic quan
40 nhung khong doi mil, va 30 phit/tuan cho tré quan ti I6t.

1.2.3. Nhu cau khuyén nghi

Do ¢6 mt lwgng 16n vitamin D dugc téng hop ¢ da, nén khé danh gid luong
t6i thiéu can thiét cho ché do an ctia vitamin nay. Tuy nhién, 100 IU/ngay c6 thé du
dé phong bénh coi xuwong va dam bao cho xuong phat trién binh thudng. Mot luong
300-400 TU 97.5-10 pg) 1am ting cuong qud trinh hap thu calci. Vi 1y do trén ma
RDA chon mtrc 10 pg/ngay cho tré em, nguoi truong thanh, phu nit c6 thai va cho
con bd. Vi ngudi trudng thanh trén 25 tudi, Sug/ngay 1a lidu duoc khuyén nghi.
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Khi tiéu thu sita hodc thirc dn c6 ting cudng vitamin D thi khong can thiét
phéi b6 sung thém. Stra me c6 lugng vitamin D thap, vi vy nhitng tré bu sita me
can thiét dugc tam nang déu dan hodc nhéan 5-7.5ug/ngay liéu b6 sung vitamin D.

Thai nhi, trong 6 tudn cudi ciing cta thoi ky thai nghén, nhan dugc khoang
50% lugng calci cia tong s6, vi vy tré dé non thuong bi thiéu calci dy trit so voi
tré binh thuong. Trong thoi ky c6 thai va cho con bd, mirc 1, 25-dihydroxyvitamin
D trong méu ting cao, két qua cua viéc tang cuong hap thu calci tur rudt non va tang
huy dong calci tir xwong dé ddp ng nhu cau phat trién cta thai nhi va tré bd me.

1.2.4. Nguén thuc phim

Nhirng thyc pham co nguon gbc dong vat nhu trimg, sita, bo, gan, cd la
nhitng ngudn chu yéu cung cip vitamin D. Ngay ca trong cung loai thuc pham giau
vitamin D thi lvgng vitamin D cling phuy thudc vao giong va thirc an nudi dudng. Pa
s6 céc thuyc pham chita cholecalciferol hodc 25- hydroxycholecalciferol, chat
chuyén ho4 cuia vitamin D thudng dugc tao thanh tai gan.

Nhirng thyc pham phd théng duoc ding dé ting cudng vitamin D 1a  sifa,
mot chat mang tot cho calci va phospho, can cho su tao xuong. Ngiy nay khoang
95% cdc sita dugc tich béo va ting cudng thém vitamin D. Ngoai sita, mot sd thirc
an khac nhu bot dinh dudng cho tré em, thirc an ché bién san, bot my... déu ¢6 tang
cuong thém vitamin D.

1.3. Vitamin E

Vitamin E ngay cang dugc cong chung biét dén voi chirc nang phong chbng
ung thu, phong bénh duc thuy tinh thé, chic nang phét trién va sinh san ... ma vai
trd chinh 1a chéng oxy héa. Vitamin E bao gdm it nhat 8 chét trong tu nhlen 4
thugc nhém tocopherols va 4 thugc nhém tocotrienols, mdi nhém c¢6 mét cau tric
hoa hoc d6ng nhat ctia vitamin E trong thyc pham.

1.3.1. Chirc nang

Pa s nhiing hiéu biét ban dau vé vitamin lai 12 nhitng dau hiéu bénh khi
thiéu hut. Trén nguoi, thiéu vitamin E chi xuét hién trén tré dé non, tré em, hoac
nguoi truong thanh khi ¢é nhitng van dé lién quan dén kém hap thu chat béo (vi du
bénh xo gan). Piéu nay cho thdy rat it nhitng hiéu biét truc tiép vé chirc ning cia
vitamin E trén nguoi, ma dai da sb 1a do nghién ctru trén dong vat.

Mot diéu chung cho thay 1a vai trd chéng oxy hod cta vitamin E. Ching c¢6
tac dung bao vé co thé khoi nhirng tic nhan oxy hod, san pham sinh ra trong qué
trinh chuyén hoa ctia co thé. Tham gia phan trng chdng oxy hod, vitamin E c6 vai
trd nhu mot chat "cam tir". Vitamin E 12 chat hoa tan trong chit béo, c6 kha ning
tron 1an v6i cdc phan tir lipid va bdo vé chiing khoi tdc nhan oxy hod, véi chirc ning
nay vitamin E bao vé mang té bao khoi bi oxy hod ctia céc goc tu do.

Trong trudng hop thiéu vitamin E, co thé bi suy giam kha niang chdng oxy
hod véi cdc gbe tu do hoa tan trong lipid, két qua 1a nhiéu t& bao bi phd huy. Hai
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dang té bao hay bi pha huy nhat 1 t& bao mau (mang hong cau, gy hién tuong tin
huyét) va phoi.

Nhirng t6n thuong té bao do thiéu vitamin E c¢6 thé dan ti mot sé ung thu,
giai doan som cua vira xo dong mach, 1do hod sém, duc thuy tinh thé viém khop.
Nhirng nghién ctru gan day cho thay vai trd ctia vitamin E trong mién dich, do tham
gia vio diéu hoa prostaglandin, kiém sodt qud trinh d6ng mau cta tiéu cau khi tao
thanh cuc mdu dong. Vitamin E con tham gia vao chirc ning chuyén hod cua acid
nucleic va protein, chirc ning cua ty lap thé, cling nhu qua trinh san xuat ctia mot sb
hoc mon.

1.3.2. Hép thu, chuyén hod

Vi vitamin E 13 vitamin hoa tan trong chat béo, nén hap thu tot nhat khi c6
mit cua chat béo trong khau phan va trong nhirng diéu kién chit béo dugc hip thu
t6t. Khoang 40-60% vitamin E trong khau phan an dugc hap thu, ty 1& % hap thu
giam dan khi khau phan an c¢6 nhiéu vitamin E.

Hau hét vitamin E duoc hip thu vao dudng bach huyét, sau d6 dugc chuyén
vao hé tuan hoan, gin véi lipoprotein & dang LDL. C6 sy trao d6i nhanh chéng giita
LDL va lipid cia mang té bao, dic biét mang hong cau. Nong d6 cua vitamin E ¢
cic md khac nhau ¢6 mdt sy dao dong 16n, cao nhét & cdc md ma.

Nong do binh thuong cua vitamin E trong huyét twong 13 khoang 0,6-
1,6mg/100ml; chiing ha thap nhanh chéng khi khau phan an thiéu vitamin E. Khi c6
vitamin E dy trit ¢y da c6 thé chiu dung duoc khiu phan thiéu vitamin E trong
vong vai thing.

Chuyén hod cta vitamin E con chwa dugc biét 1d. Nhung con duong bai tiét
qua da va phan duoc cong nhan. Vitamin E trong phan 12 mot hdn hop khong duoc
hap thu cta vitamin E va cdc chat chuyén hod bai tiét cia mat.

1.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhirng nghién ctru trén nguoi va dong vat cho théy nhu cau vitamin E tang
1en khi céc acid béo cua khau phan tang. Hi¢u qua nay dan dén nhu ciu vitamin E
c6 thé dao dong gap 10 1an, n6 1a két qua cta 2 yéu t6 anh hudng téi acid béo chua
no ctia co thé.

Trong thoi gian c6 thai, lugng vitamin E ciia ngudi me tang cao, thém 2mg
TE/ngay so voi binh thuong. Trong thoi gian cho con b, hang ngay khoang 3mg
vitamin E cua me dugc chuyen sang slra me (nong do vitamin E trong sira la
0.4mg/100 ml x 750ml). D¢ b1 lai, ngudi me can nhan thém 4 mg vitamin E/ngay
do viéc hap thu khong dat 100%.

Véi tré em, do viéc dy trir vitamin E khi sinh ra rat han ché nén luong
vitamin E khuyén nghi cho khau phan dwa vao luong vitamin E trong sita me,
khoang 2 mg/ngay. Sita me c6 ndng d6 vitamin E cao gap 10 lan sita bo; da s6 cic
cong thic bot dinh dudng cho tré em déu duoc thém vitamin E véi ham luong it
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nhat 1a 1 mg/100Kcal, 16n hon lugng c6 san trong sita me. Trong sita non, luong
vitamin E con 2-4 1an cao hon (1.0 dén 1.8 mg/100 ml).

Tre de non c6 ndéng d6 vitamin E trong mau thap do luong vitamin E dugc
chuyen chu yéu cho tre¢ trong nhung thang sau ctia thai nghén. Pé phong tan mdu,
ché d6 an cua tré nay can duoc bd sung khoang 13 mg/kg trong lwong co thé trong
vong 3 thang dau tién.

Khau phan khuyen nghi (cua Anh) vitamin E cho tré em tir 3-7 mgTE/ngay,
cao hon khi tré 16n dan nham thod man nhu ciu cho phat trién cia co thé. Luong
khuyén nghi vitamin E cho nguoi truéng thanh 1a 3 mgTE/ngay, trong d6 phu nit c6
thai va cho con bii 12 3.8 dén 6.2 mg/ngay.

1.3.4. Nguén thuc phim

Ngudn thuc pham c6 nhiéu vitamin E 1a dau thuc vat (ndng d6 TE khoang 4
mg/100g dau dira, 94 mg/100g dau dau tuong). Lugng vitamin E trong dau in ting
ty 1¢ thuén voi lugng acid béo chua no. Trong m& dong vat, lugng vitamin E khong
déng ké. Vitamin E twong d6i 6n dinh trong qua trinh nau nudng, tuy nhién mat di
déng keé khi ran thyc pham. Vitamin E ciing dé bi ph4 huy khi dua ra ngoai 4nh sing
mat troi va oxy khong khi.

1.4.Thiamin

Thiamin con dugc goi la vitamin By; vai tro ciia ching dugc biét kha ro trong
viéc phong bénh Beriberi. Theo tiéng Philippine beriberi c6 nghia 1a "t6i khong thé,
t6i khong thé", c6 thé lién quan dén ddu hiéu rdi loan van dong, than kinh cia
nhitng ngudi bi bénh.

1.4.1. Vai tro

Thiamin bién thanh Thiamin phosphat (TPP) khi 2 phosphat duoc thém vao
céu tric cua thiamin. Dang coenzyme hoat dong nay cila vitamin dugc goi 1a
Thiamin diphosphate va carboxylase. TPP hoat dong nhu mdt coenzyme trong 2
loai phan Ung sau: oxy hod khir carboxyl va transketol hod. Trong oxy hod khur
carboxyl, carbon dioxide (CO,) bi mat di trong mdt sd céu triic phan tir. Trong
transketol hod, nhém ketone bi chuyén tir phén tir nay sang phan tr khac. Nhiing
phan tng nhu vay rat quan trong trong chuyén hod carbonhydrate, dic biét trong
chu trinh acid citric va duong ndi duong hexose monophosphat hodc dudng
pentose. Trong truong hop thiéu thiamin, chét chuyen hod trung gian dé chuyén doi,
TPP bi tich tu lai, gy nén hdi ching thiéu thiamin dién hinh.

Nhirng hiéu biét nham giai thich cho nhitng dau hiéu than kinh cua thiéu hut
thiamin con chwa dugc nghién ctru mét cich diy du. Piéu quan trong trong qud
trinh dan truyén cdc xung dong than kinh tir noron nay sang noron khic 1a nho
nhiing chit trung gian héa hoc. Thiamin tham gia vio qud trinh san xuat va giai
phéng chit dan truyén than kinh acetylcholine, hodc thymidine triphosphate (TTP)
trong qué trinh van chuyén natri qua mang noron, mdt vai trd cyc ky quan trong cho
dan truyén xung dong than kinh. Thiamin ciing c6 vai trd quan trong trong viéc
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chuyén doi acid amin tryptophan thanh niacin, va qud trinh chuyén hod cua acid
amine leucine, isoleucin va valine.

1.4.2. Hép thu va chuyén hod

Thiamin dugc hip thu chu yéu ¢ phan hdng hoi trang cia rudt non. Néu
luong thiamin duoc an vao thap, né s& duoc hap thu boi mot co ché van chuyén tich
cuc phu thuQc natri. Néu n vao mot lugng 16n thiamin, qué trinh hap thu thu dong
s& xay ra. Mot s6 thiamin duoc tong hop trong dudng tiéu hod nhung chi véi mot
lugng rat nho.

Coenzyme TPP khong di qua dugc mang té bao, trir mang hong cau. TpPP
trong thuc pham phai dugc khur phosphoryl thanh thiamin trude khi duoc co the
hap thu. Sau d6 TPP lai dugc tao thanh tir thiaminva phosphate trong té bao.

Ngudi trudng thanh chira 30-70mg thiamin, khoang 80% trong sé d6 & dang
TPP. Mot nira thiamin ctia co thé nam trong co. Co thé khong c6 nguén du trir
thiamin ddc hi€u; tuy nhién mirc thiamin trong co, ndo, gan, than co thé ting gap
do6i trong qué trinh dleu tri. Trong thoi gian thiéu hyt thiamin, mirc thiéu trong cic
mé trén c6 thé ha xuong con mot nura binh thuong, trir m6 ndo. Thiamin dugc bai
tiét khoi co thé dudi dang acid thiamin va mot sé chat khac san sinh trong qud trinh
chuyén hod.

1.4.3. Nhu cau khuyén nghi

Vi coenzyme TPP 1 rét can thiét cho chuyén ho4 carbonhydrate, RDAs cho
cdc nhém tudi s& duoc tinh theo tong ning lugng in vao. Theo RDA ciia My va
Canada, thi khoang 0.5 mg thiamin can cho 1000 Kcal; ciaa Anh 1la
0.4mg/1000Kcal. Pay 12 mirc tinh tdi wu, va cao hon nhu cau tdi thiéu. S& khéng c6
téc dung tot khi dua mot lugng 16n hon nhu cau trén vao co thé, ching s& duoc bai
tiét khoi co thé. Vi gid cta thiamin thép, mot luong cao hon 200 lan khuyen nghi
duge st dung bd sung. Nhirng truong hop udng liéu cao ciing chua thdy biéu hién
¢6 hai cua thiamin.

Nhu cau thiamin ciing ting cao trén cdc dbi twong nghién ruou, vi thiamin
can cho chuyén hod carbonhydrate, mot san phim trung gian cua rugu. Mit khéc,
nhitng ton thuong trong té bao thanh rudt ctia ngudi nghién ruou ciing giy giam hap
thu thiamin.

Khi khau phan an chira nhiéu chit béo, nhu ciu thiamin giam. Vi Iy do nay
nhimg khiu phan giau chat béo thuong thira thiamin do chi ¢c6 mot phan tng
chuyén hod acid béo can dén thiamin, khi lugng chat béo trong khau phan ting,
thuong kém theo carbonhydrate giam. Nhitng nguoi bi bénh beriberi thuong la
nhitng nguoi n nhiéu carbonhydrate, chiém trén 80% ning lugng cta khau phén.
1.4.4. Nguén thuc phim

Cic san pham ngii cdc thuong chira nhiéu thiamin, cung cap 1/2 thiamin
khau phan; tir thit, c4, gia cam chiém 1/4, tir cic san pham rau qua khéac chiém 1/10.
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Khau phan an cia nguoi My c6 khoang 2.2 mg thiamin, dam bao nhu cau dé nghi
ho thuong an nhirng thyc pham ngili coc dugc lam giau thiamin.

San pham chira nhiéu thiamin 1a thit lon, cdc hat ddu va rau ciing nhiéu
thiamin, lwong thiamin tang dan khi qua chin. Lugng thiamin c6 it trong céc loai
san pham kho, néu chiing dugc ndu hodc ché bién lau trong nudc, hoic trong mdi
truong kiém. Tuy nhién st dung mot lugng nho soda dé nau (1/26 thia ca phé cho
mot hat ddu) c6 thé chap nhan dugc vi ¢ thé 1a giam thoi gian ndu chin va ciing
lam giam mat thiamin do nau kéo dai.

Khoang 94% luong thiamin trong cac hat ngi cde duogc tap trung & phan
ngoai va mam, ching thuong bi loai bo trong qud trinh xay sat. Nhirng gia dinh
ngheo, ti€u thu nhitng ngii coc (gao, my) xay sat khong ky c6 thé dam bao duoc nhu
cau thiamin trong ché d6 an. Tang cudng thiamin bat budc vao thuyc pham da duoc
35 qubc gia thyc hién, né da lam giam tan sudt bénh beriberi & mot sé dbi twong
nguy co, 90% san pham bot my & My dugc ting cuong thiamin, danh sich thuc
pham dugc ting cuong thiamin ngay cang kéo dai thém va duoc néu 13 trong cic
luat ting cudng vi chat vao thuc pham.

Nhirng san phém tir moc, men bia, va mam ngii coc khd cé chtra nhiéu
thiamin va dugc khuyén nghi str dung. Tuy nhién nhing thyc pham nay van duogc it
su dung do thé6i quen dn udng cua cic dan toc. Viée tiéu thu men bia song duoc
dung trong diéu tri bénh trimg cd va mot sb bénh vé da.

Mot sd loai nude ngot, cd nudc man, dong vat cé vo cing (tdom, cua, trai,
s0) ¢6 chira men thiaminase, phan huy thiamin. Tuy nhién men nay khéng bén
vitng va bi pha huy khi nau nuéng, ching chi quan trong khi an mot lugng 16n c4
song. Tra uong, ciung chira mot luong khang thiamin, hodc enzyme phan huy
thiamin kha bén vimng. Piéu ndy c6 thé c¢6 nhitng hiéu qua dén gid tri sinh hoc cta
thiamin trong thurc an khi dugc sir dung cung véi tra (khi st dung khoang 8 tich tra
trong ngay).

1.5. Riboflavin

Riboflavin, hay con goi 1 vitamin B,, vitamin G, hgp chit enzyme mau
vang, dugc cong nhan la mot vitamin tr ndm 1917. Vitamin nay van c6 tdc dung
kich thich tang trudng ngay ca khi thiamin da bi pha huy béi nhiét. Vitamin B, bén
viing v6i nhi¢t do.

1.5.1. Vai tro

Riboflavin dugc st dung dé san xuat 2 coenzyme, flavin mononucleotide
(FMN) va flavin adenin dinucleotit (FAD). Nhiing coenzyme nay hoat dong trong
phan tng oxy hod khu, do kha nang c¢6 thé chap nhan hodc van chuyén mot nguyén
ttr hydro. Protein gin véi coenzyme 12 flavoprotein.

Phéan tng phu thudc vio coenzyme tao thanh tir riboflavin nham giai phéng
nang lugng tir glucose, acid béo, amino acid. Riboflavin ciing can cho phan tng doi
acid amin tryptophan thanh dang hoat dong niacin va cho chuyén vitamin Bg va
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folate thanh dang coenzyme hoat dong va dudi dang du trit. Vi B va folate can cho
tong hop DNA, riboflavin c6 hi€u qua truc ti€p 1€n phan chia té bao va tang truong.

Vai trd sinh hod khéc cua riboflavin trong viéc san xudt héc mon tuyén
thugng than, tao hong cau trong tuy xuong, tong hop glycogen, va chuyén hod céac
acid béo.

1.5.2. Hép thu, chuyén hod

B, t6n tai trong thuc dn dudi 3 dang: riboflavin, coenzyme FMN va FAD. Ca
3 dang nay déu can cho co thé. Trong rudt non FMN va FAD duoc chuyén thanh
riboflavin tu do trude khi duge hip thu. Riboflavin dwyoc hip thu theo co ché van
chuyén tich cyc trong phan trén cta dudng tiéu hod. Riboflavin tir thit duwoc hap thu
trén 70%, cao hon so voi udng don 1¢ riboflavin (khoang 15%). Trong té bao thanh
rudt, riboflavin phdi hop véi phosphat tao thanh FMN. Ca 2 dong MN va riboflavin
tu do déu duoc dua vao mdu, dyoc gan voi albumin va duoc van chuyén dén céc té
bao ciia co thé.

Pa s6 FMN dugc chuyén t6i gan, tai ddy duoc chuyén thanh FAD bang viéc
thém adenosin diphosphate. Thira riboflavin duroc du trit trong cdc md chu yéu dudi
dang FMN va FAD. Nhin chung, rat it riboflavin dwoc dy trit trong co thé. Gan giit
khong 50% luong riboflavin, ngay ca lugng riboflavin khau phan thap. Héc mon
thyroid kich thich 1am ting hap thu va du tri riboflavin va FMN, FAD.

Riboflavin dugc bai tiét chil yéu trong nude tiéu, sau khi than di tai hap thu
mot luong du cho duy tri mirc riboflavin trong co thé. Lugng riboflavin dwoc bai
tiét khoang 200 microgam/24h, trong truong hop thiéu c6 thé ha thap xubng 40-70
microgam/24 gid. B, bai tiét qua phan va qua mat khong dugc tdi hap thu.

1.5.3. Nhu cau khuyén nghi

C6 nhiéu RDAs khic nhau theo timg nuéc, dya trén tong ning luong tiéu
thy, lwong protein, hodc kich ¢& co thé. Cac RDA nay khong khic nhau 16n. Dya
theo nang luong tiéu thu, mot luong 0.6 mg riboflavin/1000 kcal duge khuyén nghi
4p dung v6i mot lugng thi thiéu 1.6mg/ngay dé dam bao nhu cau cdc mo. Nghién
ctru dya vao luong riboflavin bai tiét theo nhimg luwong 4n vao khac nhau.

Trong thoi gian ¢ thai va con bd, mot lugng 0.3 mg va 0.5 mg dugc bd sung
thém, luong khuyén nghi trén tinh todn theo d hap thu 70%. Luong riboflavin tinh
theo nang luong khdng phin bi¢t cho nguoi 16n va tré em, phu nit va nam gidi.
Nhirng nguoi luyén tap thé thao, nhu cau riboflavin c¢6 thé cao hon.

1.5.4. Nguén thuc phim

Riboflavin rét phé bién & thirc an dong vat cling nhu thyc vat. Diéu tra tai
MY cho thay, nam truong thanh tiéu thy 2.08 mg riboflavin/ngay, nir 1.34 mg/ngay,
tré em 1-5 tudi tiéu thu 1.57 mg/ ngay. Khoang 60-90% riboflavin trong rau qua
duoc giir lai sau khi ndu. Xay st ngii cbc c¢6 thé 1am mat riboflavin t&i 60%. Vi ¢
mau vang nén riboflavin khong dugc dung dé tang cudng vao gao, nhung lai ding
cho bot my va banh my, ¢6 tac dung tét trong phong bénh thiéu riboflavin.
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Riboflavin trong sira va ché phadm c6 mot vai trd quan trong trong khau phan;
2 cdc sita/ngay c6 thé du nhu cau riboflavin. Gan va than 12 co quan chtra nhiéu
riboflavin hon cdc co quan khdc. Mot phan Riboflavin duoc tong hop trong duong
ti€éu hod con nguoi.

1.6.Vitamin B;, (cobalamin)

Phén tich ho4 hoc cho thiy c6 khoang 4% trong luong cua vitamin 12 tir chét
khodng cobalt. Thuat nglt vitamin B, dugc st dung nhu mot thudt ngtr chung dé
mo ta dﬁy du nhan corrin chira cobalt (cobalamins), ¢cé hoat tinh sinh hoc cua
vitamin B12 ¢ nguoi.

1.6.1. Chirc nang

Gidng nhu folat, vitamin By, tham gia vao qua trinh sinh hoc can thlet cho
tong hgp ADN va do vay, n6 can thiét cho qud trinh phat trién va phan chia té bao.

Tuy xuong 1a noi hinh thanh té bao tién than cia nguyén hong cau cua té bao
hong cau, ca vitamin By, va folat déu can thiét cho N5,10 methylen THF dé cung
cap nhém methyl 1a nhém can thlet cho qud trinh tong hop ADN. Néu luong ADN
khong duoc tong hop day du, té bao nguyén hong cau khong the phan chia va
truong thanh duge. Thay vao do té bao nguyén hdng cau phat trién don thuan vé
kich c& dé sinh ra té bao nguyén héng cau khong binh thuong la dac trung cua thiéu
mau 4c tinh va thiéu mau do thiéu folat don thuan.

Vitamin B, ciing rat can thiét cho qué trinh téng hop myelin, vo tréng
lipoprotein bao quanh nhiéu soi than kinh. C6 mot s6 bang ching cho thiy c6 thé 1a
do thiéu chung cdc nhém methyl, din dén khong c6 kha ning tong hop methionin.

1.6.2. Hip thu, chuyén hod

Hép thu vitamin B, qua trung gian bai yéu té ndi, 1a mot mucoprotein khong
bén vitng véi nhiét d§ duoc nhitng té bao dac biét & thanh da day tiét ra. Yéu t6 ndi
1a thanh phan cua dich vi binh thuong, moi loai cé dac di€m ri€ng cta nd.

Khi thuc phadm di qua 6ng tiéu hod, acid cia dich vi va protease & dich tuy
lam cho vitamin By, giai phong ra khoi phirc hgp protein, phirc hop nay dugc hinh
thanh trong nhiéu loai thuc pham. Vitamin By, tu do gin véi polypeptid ctia nudc
bot goi 1a R-binder nhung khi polypeptid nay dugc enzym tripsin ti€u hod, vitamin
B, lai dugc giai phong. Khi d6, vitamin By, gan voi yéu to noi, day la yéu td trg
gitp cho vitamin gan vao mot receptor protein trén bé mit té bao niém mac hoi
trang.

Néu mot ngudi thiéu yéu td ndi, vitamin By, c6 trong bita an binh thuong s&
khong dugc hap thu. Tuy nhién, cling trén nhimg bénh nhan bi thiéu m4u 4c tinh
nay néu dugc nhén lidu cao gp 1000 lan s6 luong vitamin B, binh thudng c6 san
trong thuc pham dudi dang chlet Xut cua gan hodc dudi dang bd sung thi Iluong
vitamin By, can thiét c6 thé qua té bao rudt bang co ché khuéch tan don thuan. Do
yéu to ndi ¢ da day (ctru, lon) twong tu nhu yéu t6 ndi cua nguoi, c6 thé sir dung
mot luong da day ctru dé lam tang hap thu vitamin B, tir thuc pham hodc cdc ché
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pham bo sung cho nhitng ngudi thiéu yéu t6 noi. Tuy nhién, cich cé hiéu qua nhat
dé cung cap vitamin B12 cho nhitng ngudi nay la ti€m vitamin B, vao bap thit ma
hoan toan khong qua co ché hap thu da bi khiém khuyét.

Hép thu vitamin B, giam di theo tu6i. Hip thu vitamin B, ciing giam di ¢
nhirng nguoi thiéu pyridoxin (vitamin Be) (do 1am giam kha ning giai phong yeu t6
ndi), thiéu sit, cudng gidp, viém da day, va & nhitng nguoi sir dung thudce chong co
giat va khang sinh. Mit khéc, hap thu vitamin B, ting khi c6 thai hoic khi ché do
an c6 yéu t6 noi kém véi vitamin B .

1.6.3. Nhu cau khuyén nghi

Luong vitamin By, can thiét cho ngudi rat nho va khé xdc dinh, uéc tinh
khoang 0,6-1,0 pg/ngay. Tuy vay, an vao dudi ngudng nay van du vi khau phan
thap s& 1am cho co thé giir vitamin B, bang céch ting tal hap thu tir mat. Tiém mot
s6 lugng nho 0,5-1 ug vitamin Biy/ngay du dé duy tri tng hop ADN va céc chirc
nang hod sinh khic ¢ nhitng bénh nhan bi thiéu méu 4c tinh.

Dé c6 thé tich luy va duy tri dy trit vitamin Bj,, khdu phan 2ug /ngay duoc
dé nghi cho nguoi truong thanh. Voi khau phan nhu vay, s€ co du trir tich iy dé
bao vé co thé khi han ché hap thu vitamin B, xdy ra tir tudi 60.

Trong nira cudi cta thai ky, bao thai can liy tir me xap xi 0,2 ug vitamin
B12/ngay, do vay, ddy 12 co sé dé tinh khau phan khuyén nghi RDA cho phu nif ¢6
thai 12 2,2 ug vitamin B;,/ngay. Trong thoi ky cho con bd, can thém 0,6 pg/ngay dé
bl vao lugng vitmin B, tiét vao sira me.

Tré dang b me thuong nhan 0,2-0,8 pg vitamin By,/ngdy va cho thiy khong
6 biéu hién thiéu vitamin thdm chi ngay ca khi du trit vitamin B;, cta ba me Ia
nam ¢ sét gigi han. Chi c6 mot sb truong hop ngoai 1& nhu ba me cia tré an chay.
Phy nir c6 thai va cho con bu khong an tat ca céc loai thirc an dong vat can phai
uéng bo sung vitamin Bi,. Tré khong dugc bi me can nhan du 0,15 pg vitamin
B,,/100 kcal.

Khau phan khuyén nghi cho tré em ting dan theo trong lwong co thé cho dén
khi truong thanh. T6 chiic nong lwong va T chic Y té thé gidi (FAO/WHO)
khuyén nghi 0,1 pg vitamin B,,/ngay trong nam dau va 1 mcg/ngay cho tt ca cic
1tra tudi khéc, ngoai tru phu nir ¢6 thai (1,4 ug /ngay) va cho con bu (1,3 pg /ngay).
O Canada, khau phan khuyén nghi vé cdc chat dinh dudng (RNIs) d6i v6i vitamin
B, 12 0,3-0,4 pg /ngdy trong nim dau cua cudc doi va ting dan dén 1 pg /ngay tur
10 tudi tro 1én trur giai doan c6 thai va cho con bu la 1,2 pg /ngay. Khau phan
khuyén nghi vé céc chat dinh dudng ctia Anh vé vitamin B, nam ¢ giita Hoa Ky va
Canada, v61 mire 1,5 pg /ngay cho nguoi trudng thanh.

1.6.4. Nguén thuc phim

Toan b vitmin B, c6 trong thuc phém déu do vi sinh vat tao ra; ban than
dong vat va thuc vat khong tu tao dugc. Vitamin B, khong cé mdt trong thirc an
ngudn goc thyc vat, ma né c6 dugc do chat 6 nhieém do rau cu khong duoc rira ky,
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hodc duoc tong hop tir Vi khuan & trén nhirng mau cua ré rau, (dau. Do vay, nguon
vitamin By, ¢6 ¥ nghia vé dinh dudng nhit 13 thyc pham ngudn dong vat. Mot s6
dong vat c6 chura vitamin By, vi né duoc hap thu vitamin B, sau khi vi khuan song
trong Ong tiéu hod téng hop vitamin By,. Vitamin B, thira dugc dy trit trong céc md
cua nhirng con vat nay, déc biét 1a gan va do vay ching ta s€ nhan duoc vitamin B,
khi @n cdc md cua dong vat. Vi khuan trong 6ng tiéu hod nguoi cling co thé tong
hop vitamin B}, nhung vi khuan séng ¢ phan dudi ctia dng tiéu hod, khong thuan loi
cho viéc hép thu. Do vay dé c6 duoge nguén vitamin Bj,, con nguoi phai dua vao
thuc pham ngudn gbc dong vat hodc cic ché pham bo sung.

Ngudn cung cap vitamin B, tot nhat la gan dong vat, ti€p theo la than va
thit. Mot sO cdc nha san xuat bo sung vitamin By, vao ngili coc nhung kho giai thich
vi ngili coc thuong dugc tiéu thu véi stra — cling 1a ngudn vitamin By,.

Trén mot nira cobalamin trong thuc phidm & dang khéng 6n dinh, dé& bi pha
huy boi ché bién va phan 16n cdc phuong phip chuan bi thyc pham. Phan con lai s&
bi mat di néu sir dung nhiét do cao. Khi tiét tring sira bang phuong phép Pasteur,
chi 1am mét 7% vitamin B, c6 trong sita. Pun s6i sita trong 2-3 phiit, phd huy 30%,
khtr tring 13 phit ¢ 120 d6 C, pha huy 70%, khtr trung nhanh ¢ 134 d¢ C trong 3-4
gidy chi phd huy 10% vitamin B;.

1.7. Vitamin C

Vitamin C la mot thuat ngtr chung dugc sir dung cho tat ca cdc hop chit c6
hoat dong sinh hoc cua acid ascorbic, 1a mot hop chét don gian, chtra 6 nguyén tr
cacbon, gin v&i duong glucose, 6n dinh trong moi truong acid, d& bi pha huy boi
qua trinh oxy hod, anh sdng, kiém, nhiét do, dic biét voi su c6 mit cua sit hodc
ddng. Dang oxy ho4 cta vitamin C duoc biét dén 1a dehydroascorbic acid (DHAA),
cling c6 tinh hoat dong cua vitamin C.

1.7.1. Chirc nang

Vitamin C ¢6 chttc ndng chung nhu mot chat khtr sinh hoc, dic biét trong cic
phan tmg hydroxyl hod va nhu mot chat chdng oxy hod dé bao vé co thé chbng lai
cdc tdc nhan gdy oxy hod c6 hai. Khi tham gia vao cdc phan tng hydroxyl hod,
vitamin C thudng hoat dong dudi dang két hop vai ion Fe** hodc Cu®.

Tao keo (hinh thanh collagen): Chlic nang déc trung riéng cua vitamin C Ia
vai trd trong qud trinh hinh thanh collagen (chiém khoang 1/4 toan bé luong protein
trong co thé). Collagen 1a mot protein 12 cdu tric chu yéu ctia mé lién két, xuong,
rang, sun, da va mod seo. Vitamin C can thiét dac biét cho cac té bao nguyén bao sgi
cia mo lién két (chiu trach nhiém tong hop collagen) va nguyén bao xuong (hinh
thanh xuong).

Thleu vitamin C lam cho qud trinh tong hop collagen bi khlem khuyét, gay
cham lién vét thwong, v thanh mao mach, rang va xuong khong t6t. Nhirng dau
hiéu som la Xuét huyet diém nhé, do cdc SO1 X0 yeu va thanh mach mau kém bén
vitng. Khung xuong cau thanh 1/5 trong luong ciia xwong ma chil yéu 1a collagen.
Néu khung xuong bi khiém khuyét do su suy yéu ctia hé thong collagen né s& khé

32



c6 thé tich luy calci va phospho can thiét cho qué trinh khodng hod mot cich day
du. Pay 1a nguyén nhan 1am cho xwong bi yéu va dbi khi bi veo. Mot s6 xuwong doi
khi con bj sai 1éch ra khoi khdp khi sun chdng d& ¢6 thanh phan chu yéu 1a collagen
bi yéu. Lop men ring khong binh thudng khi bi thiéu calci, ciu tric ring bi yéu, dé
bi ton thuong co hoc va sdu rang.

Vitamin C 1a mot trong sd cdc chit chdng oxy hod cta co thé. Vitamin C ¢6
thé két hop va nhu mdt chiéc bay nhiéu gdc oxy hod ty do; né ciing c¢6 thé phuc hoi
dang khur cua vitamin E, chuyén sang dang hoat dong chong oxy hoad.

Vitamin C la mét chat chéng oxy hod quan trong trong huyét tuong, trong
cic dich ngoai té bao khdc va trong cic té bao. Mot s cdc nha nghién ciru cho rang
chte ning chinh cua vitamin C 12 chdng oxy hod.

Sir dung sdt, calci va acid folic

Vi vitamin C hoat dong nhu mot chit khtt, n6 c6 thé giflt ion sat dudi dang st
ferrous (Fe™), gitip cho viéc hdp thu sit khong hem & rudt non dé dang hon.
Vitamin C ciing gitp cho viéc di chuyén sét tir huyét twong vao ferritin dé du trix
trong gan, ciing nhu giai phéng sat tir ferritin khi can. Vitamin C ciing hd trg hap
thu calci bang cdch ngin calci bi két hop thanh phirc hop khong hoa tan.

Su chuyén ddi tur dang khong hoat dong cua acid folic thanh dang hoat dong
1a acid hydrofolic va acid tetrahydrofolic ciing dugc hd tro nho vitamin C. Ngoai
viéc hd trg cho qud trinh hinh thanh, Vitamin C ¢6 thé 1am 6n dinh cdc dang hoat
dong cua acid folic.

1.7.2. Hép thu va chuyén hod

O ngudi, vitamin C duogc hdp thu & hdng trang, chu yéu theo co ché van
chuyén chu dong phu thudc vao natri.

) Khi tiéu t}}u o l}rqng nho glu:éi 100 mg, 80-90% luong Viqtamin‘ C an vao duoc
hap thu. Khi khau phan tang, hap thu giam xu6ng 49% ¢ khau phan 1,5g, 36% ¢
khau phan 3 g, va 16% & khau phan 12 g.

Ham luong vitamin C trong mau tdi da 1a 1,2 dén 1,5 mg/100mL véi khau
phan an 100 mg/ngay va giam xudng 0,2-0,1 mg/100mL khi khau phan an duéi 10
mg/ngay. Néu tiéu hod trén 100mg/ngay, ham luong vitamin C tang cao, luong thira
nhanh chéng duogc cdc té bao md nam bt hodc bai tiét ra nuéc tiéu. Ham luong
vitamin C cao & trong cdc mo tuyén yén va tuyén thuong than, cao hon 50 lan so
v6i trong huyét thanh. O cdc mé khac nhu mét, ndo, than, phdi va gan cao hon tir 5
dén 30 1an so véi trong huyét thanh. Luong vitamin C trong md co twong ddi thap,
nhung do co chiém mot khéi luong 16n trong co thé, nén c6 téi 600 mg vitamin C
duoc du trit trong co cua mot ngudi cé trong lugng 70 kg.

1.7.3. Nhu cau khuyén nghi

‘ Nhu cau khuyén nghi cho vitamin C con chua dugc thong nhat. Mot 5O cho
rang khong nén cao hon liéu phong bénh scorbut (10-12 mg/ngay). Mot s6 khac dé
nghi 60 mg/ngay hodc hon dé dam bao cho cic m6 dugc bao hoa vitamin C ma

33



khong gdy ra nguy co qud lidu. Con s6 60 mg/ngay nam trén ngudng bai tiét ra
nude tiéu 60-80 mg/ngay, vi luong vitamin C sir dung vuot ngudng déu bi bai tiét ra
nude tiéu.

Véi phu nit ¢6 thai, cin thém 10 mg vitamin C/ngdy so voi ngudi trudng
thanh. Ba me cho con bu trong 6 thing dau can thém 35 mg/ngdy va thém 10
mg/ngay & phu nit ¢6 thai.

Bo Y Té 1997 dua ra nhu cau khuyén nghi cho nguoi Vi€t nam: tré <1 tudi
30 mg/ngay; tré 1-3 tudi: 35 mg/ngay; tre 4-6 tudi: 45 mg/ngay; 7-9 tudi: 55
mg/ngay; 10-12 tudi: 65-70 mg/ngay; 13-15 tudi: 75-80 mg/ngay.

1.7.4. Nguén thuc phim

Vitamin C ¢6 mét & phan 16n céc thuc pham cé nguon gbc thyc vat. O céc
thuc phdm ngudn dong vat, gan va than duoc xem la ¢6 nguodn vitamin C déng ké.
Phén 14 ctia rau xanh c¢6 nhiéu vitamin C hon phan than, nhung thin con gitr dugc
82% vitamin C trong 10 phiit dun niu, trong khi phan 14 chi con lai 60%. Rau than
mém c6 chira nhiéu vitamin C hon rau than cing. Rau bj héo mét nhiéu vitamin C
trong qud trinh du trit hon rau tuoi.

PHAN 2. VAI TRO VA NHU CAU CHAT KHOANG

Chat khodng 1a mot trong sdu loai chat dinh dudng can thiét cho su song
Diéu quan trong dé phan biét giita chat khodng va mot chat ho hoc cua cudc song
1a chat khodng khong chira nguyén tir cic bon trong cdu tric ciia né. Tuy nhién né
thudng két hop véi cdc bon chira trong cic chat hitu co khi thyc hién cic chirc ning
trong co thé.

Chat khoang duogc chia theo muc tdn tai trong co thé va ty 1€ % so voi trong
lugng co thé nhu sau: Calcium (1.5-2.2%), phospho (0.8-1.2%), kali (0.35%), luu
huynh (0.25%), natri(0.15%), clo (0.15%), magnes1um (0.05%). Nhu vay c6 thé
dinh nghia khodng da luong 1a nhitng khodng ton tai trong co thé v6i mot luong
>0.05% trong lugng co thé.

Khodng vi lugng ton tai voi lugng <0.05% trong luong co thé. Véi mot
luong rat nhod trong co thé, nhiing cic vi khodng tham gia vao nhiing chtic ning
sinh hod, sinh 1y rat quan trong ciia co thé.

2.1. Calci (Ca)

Hau hét moi nguoi hi€u ding rang calci ¢ lién quan voi xuong, rang, cd tic
dung chong thodi hod loang xwong. Ngoai ra calci con lién quan dén nhiéu chuc
nang khdic cua co thé, di€u hoa nhiéu qua trinh sinh hoa.

2.1.1. Chirc ning
Tao xuong

Tao xuong dugc bat dau tir rat sém ngay tur khi thu thai va 1a mot hinh ong
chac dan, tao nén mot khuén mau linh dong dé cidc xuong khéac tap hop lai. Khudn
nay chiém 1/3 cau triic ciia xwong va con rat mém mai cho dén khi sinh ra, tao diéu
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kién d& dang cho tré va me trong khi sinh. Khuén xuwong niy bao gdm chét xo cta
mot loai protein duoc goi 1a collgen, né duoc bao phi bai phirc hgp gelatin gdm
protein va polysaccaride dugc goi 1a chit nén. Sau khi sinh bd xwong tré 1én dai va
rong ra va nhanh chéng rin chic do su ling dong cua cdc chat khodng vao trong
xuong. Qua trinh nay dugc goi la calei hodc xuwong hod do chét tao ctng rin va chat
khodng c6 mat nhiéu nhit trong phtrc hop 1a calci. Vao thoi diém tré c6 thé budc di
duoc, bd xuong da dugc calci hoa du dé nang do trong lugng co thé.

Nhitng tinh thé khoang dwoc ling dong dan trong qud trinh xuwong hod la
calci phosphate, Cas(PO,),, duoc goi la apatie; hoic hon hop calci phosphate va
Ca(OH), - hydroxyapatite. Vi calci va P la nhitng chat khodng chu yeu trong xuong,
nén viéc cung cap day du 2 chat khodng nay trong thoi gian phat trién 1a can thiét,

Tao rang

Phan ngoai va gitra cua rang dugc goi la men va xuong rang c6 chira mot
lugng rat 16n hydoxyappatite, chat nay cé mit doc theo chiéu dai chat protein
keratin (trong xwong 12 collagen). Qu4 trinh calci hod cdc ring sita dugc bat dau tir
thoi ky bao thai khoang 20 tuan tuéi) va chi hoan thién trudce khi moc (khi tré duoc
6 thang tudi). Rang vinh vién bat dau dugc calci hod khi tré tir 3 thang tudi dén 3
nam tudi, ngay tir khi con dang giai doan tao ring sita.

C6 mot sy trao d6i cham chap calci gitra mau va than ring, c6 thé cé trao
d6i gitra calci nude bot va calci ciia men rang. Thiéu hut calci trong qud trinh tao
ring c6 thé dan dén nguy co sau rang. Mac du calci la thanh phan quan trong nhat
trong tao rang, ciing can phai chd y rang chat luong ctia ring phu thudc vao rat
nhiéu céc yéu to khéc.

Phdit trién

Calci con can cho nhing chtrc nang khéc cua té bao. Mot sb nghién ctru &
Nhat cho thay rang khau phan an ngheo calci thuong két hop voi chleu cao thip.

Mot khau phan ngheo calci thuong két hop véi thap protein, mot yéu té quan trong
cho phét trién co thé va phdt trién xuong.

Tham gia cdc phan ung sinh hod khdc

Vai trd cta calci trong qud trinh déng méu 12 mét chie niang duoc biét rd,
qud trinh hinh thanh thromboplastin, thrombin, fibrin tai noi ton thwong tao cuc mau
ddng can su c6 mit cua calci. Nhitng vai trd khdc 12 vai trd calci trong viéc dan
truyén xung dong than kinh, vao hép thu vitamin B,; vao hoat dong ctia enzyme
tuy trong tiéu hod md; vao qud trinh co co. Calci c6 dén hang chuc chirc ning quan
trong khéc nhau, tuy nhién su thay d6i calci trong ché do an thuong it thdy hiéu qua
sém do viéc duy tri cAn bang calci ctia xuong.

2.2.2. Hap thu, chuyén hod

Hi€u qua cua hép thu calci trong co thé dao dong tir 10 dén 60%. Tré em
dang phit trién co the hap thu calci dat 75%. Qud trinh hap thu calci phuc tap va
phu thudc nhiéu yéu t6 khdc nhau: luong calci trong khiu phan, nhu cau cia co thé,
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tudi, gidi, mot sb thudc cling nhur mot sd chat dinh dudng khic trong khau phan:
lactose, protein, vitamin D. Ty 1€ hap thu calci ty 1€ nghich véi Iugng calci trong
khau phan. Phu nit thuong hap thu calci kém hon nam gidi, hap thu calci giam dan
theo tudi.

Calci duoc hip thu bang hai co ché khéc nhau: Khuyéch tan thy dong va vén
chuyén tich cuec. Hép thu tich cuc can sy c¢6 mit cta vitamin D. Hép thu thu dong
lién quan dén khuyéch tan don thuan khoéng bio hoa cua calci khi c6 sy chénh léch
gradient, khong can nang lugng tham gia.

_ Su déng gop cua 2 qua trinh hap thu phu thu¢c vao ndng do calci trong rudt
va noéng do vitamin D hoat tinh trong huy€t thanh. Nguoi trudng thanh binh thuong,
95% luong calci dugc hap thu bang con duong tich cuc, phu thudc vao vitamin D.

Nhitng yéu té lam tang hdp thu

Vitamin D: Su ¢6 mat cua dang vitamin D hoat tinh lam tang hép thu tr 10-
30% luong calci ¢ dudng rudt.

Acid trong h¢ tiéu hod: Calci hoa tan t6t hon trong mdi truong acid, va do
vay hap thu tot trong moi truong acid hon moi truong kiém. Pa s6 cic calci duoc
héap thu & rudt non, tat ca cic yéu td lam tang do acid cua ‘duong tiéu hoa truge khi
thirc an téi, déu 1am ting hiéu qua hip thu calci. Giam hép thu calci theo tudi lién
quan dén giam do acid trong da day va rudt ctia ngudi cao tudi.

Lactose: Lactose lam tang hap thu calci, trong khi d6 nhitng chét bot dudng
khéc khong c6 tac dung. Lactose 1am ting hap thu calci trén ngudi tir 33-48%. Mot
ty 18 cao giira lactose va calci 1a can thiét dé ting cuong hip thu calci, co ché cua
van dé con chua dugce biét ro.

Protein va phospho: anh huong cua protein dén héap thu calci phy thudc vio
lugng calci trong khau phan an. Vi mot lugng 500mg calci/ngay, mot nghién ctru
cho thay trén nam gidi truong thanh cho thay tang protein khau phan tir 50 dén 150
g/ngay khong gy nhirng anh huong r6 rét dén hap thu calci. Nghién ctru nay con
cho thiy protein khong c6 hiéu qua khi calci khau phan _giam xudng con 500
mg/ngay. Tang luong protein khau phan 1én gip ddi, c6 thé lam ting 50% luong
calci ra nudc tiéu.

Nhitng yéu té lam giam hdp thu hodc tang mdt calci

Acid oxalic: Két hop véi calci tao phirc hop khong hoa tan va khong duge
hap thu tai rudt. Do vy ma do hap thu cua calci khau phan phu thudc vao ty sb
calci/oxalic trong thyc pham. Mot s6 d6 uéng c¢6 ham lugng oxalic cao, khong phi
hop cho tré em.

Acid phytic: cting ¢6 thé gin voi calci tao phirc hop khé hoa tan, acid phytic
c¢6 nhi€u trong cdc loai ngii cdc, khi néng do phytic cao c6 theé gly giam ding ké
hap thu calci.
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Tang nhu dong rudt: Bat ky nguyén nhan nio lam ting nhu dong rudt, giam
thoi gian luu cua thuc an trong rudt déu gay giam hap thu calci. Thudc nhuén trang
va nhitng ché d§ an nhiéu chat xo cling gay hiéu qua trén.

it van dong thé lyc: Nhirng nguot it hoat dong thé lyc, nam nhiéu, dac biét la
0 ngudi cao tu01 c6 thé bi mét 0.5% calci trong xwong hang thang, day cung la yéu
t6 lién quan rat quan trong trong chiing lodng xwong & ngudi cao tudi.

Cafeine: Nhiéu cafein c6 anh hudng dén gid tri sinh hoc cua calci do lam
tang dao thai qua phan va nudc tiéu.

2.1.3. Ché dp in khuyén nghi

Tré b me: Trong nhitng thing dau, lugng calci do sita me cung cdp dii nhu
cau, khoang 50mg calci/kg/ngay va 2/3 duogc giit lai trong co thé. Sira nhan tao c6
lugng calci cao hon nhung hip thu va giir lai co thé it hon sita me. Vitamin D rét
can cho hép thu calci trong giai doan nay.

Tré em: Tré 1-10 tudi c6 thé hap thu t6i 75% calci ctia khau phan an. Nhu
cau cao so véi cdc nhém khic do can cho phdt trién. Vi thanh nién do bd xuong
phat trién nhanh va bd xuong can luu giit khoang 500 mg calci/ngay. Do vay, khau
phan can 1200-1500 mg/ngay. Tir sau 30 tudi, nhu cau calci giam dan.

Phuy nir ¢6 thai: Tré sinh ra c6 lugng calci trong xuwong rét’thép, khoang 30 g,
trong d6 1/3 dugc thu nhan trong 3 thang cudi thai nghén. Khuyén nghi calci la 400
mg cao hon so vdi khong c6 thai.

Phu nir cho con bu: Tré bu me nhan calci nhiéu v nhanh hon thoi ky thai
nghén. Calci téi tu 2 nguén chinh: Thirc an cua me, dy trir calci ciia me. Do vay
khuyén nghi ciing 400 mg cao hon so v&i khoéng cho con bd nhdam d& phong giam
du trtr calci trong xuong.

Nguoi trudng thanh: Bit dau c6 hién tuwgng mét calci va lodng xuong. Nhu
cau khuyén nghi 1a 800 mg cho ngudi sau 35 tudi do nhiing 1y do sau: Trudc khi
man kinh, héc mon estrogen bao vé xuong khong bi mét calci; dén khi man kinh
héc mon nay giam va toc do mat xuong tang lén.

2.1.4. Nguon thuwc pham

Chi c6 mot s it thyc pham c6 nguon calci cao. Stra la thirc an ¢6 lugng calci
cao, hip thu tét, gid ré. Tur sita c¢6 thé ché cic san pham nhu bo, pho mait, va tang
cuong calci va vitamin D. Ngoai ra mot sO ngii coc va hat dau cling c6 calci cao
nhung hap thu kém hon sira.

Nudc & nhidu khu vue ¢6 ham luong calci cao, ¢6 thé cung cap 200mg/ngay.
Ngoai ra céc thuc pham nguon dong vat nhu thit, cd ... cling cung cap mot luong
nho calci.
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2.2. Sit (iron, Fe)

La chat nhiéu thir 4 cia trai dét, chiém 4.7% 16p vo trdi dat. Co thé con
nguoi chtra khoang 2.5-4 g sat, phu thudc vao gidi, giong, tudi va kich thuc co thé,
tinh trang dinh dudng, muc du trit sat.

2.2.1. Chirc ning
Vin chuyén va leu trit oxy

Sat (Fe™) trong cac Hemoglobin (Hb) va myoglobin c6 thé gan V01 oxy phan
tr (Oy), 10i chuyén chiing vao trong mau va dy trit & trong co. Sat khong gan tryc
tiép véi cic protein nay ma théng qua nhan Hem. M01 phén tar Hb gan vo6i 4 phan tu
oxy. Hb co trong té bao hong cau va lam hong cdu c¢6 mau do. Khi hong cau lén
phoi s& nha khi CO, va nhén O,, 10i cung cap O, cho cac md cua co thé. Myoglobin
chi c6 mdt cuc gin véi oxy, va nhu vady moi phan tir myoglobin chi gan v4i mdt
phan tr oxy. Myoglobin chi c6 & co van; chiing c6 tdc dung nhu noi du trir oxy cho
hoat dong. Chiing s& két hop véi cic chat dinh dudng dé giai phéng niang luong cho
O CO.

Cofactor cua cdc enzyme va cdc protein

Sit hem tham gia vao mot sO proteln c6 vai tro trong viéc giai phong nang
luong trong qua trinh oxy hod cac chat dinh dudng va ATP. Sét cling gan v6i mot
s6 enzyme khong hem, can cho hoat dong cua té bao.

Tao té bao hong cau

Hb cua hong cau c6 chira sat, mot thanh phan quan trong cho thyc hién chirc
ning hong cau Qua trinh biét hod tur té bao non trong tuy xuong den hong ciu
truéng thanh cin c6 sat Can khoang thoi gian tir 24 dén 36 gid cho té bao roi tir hé
lién vong dén hong cau trudng thanh.

Do hdng cau khong ¢6 nhan nén chiing khong thé san xuat nhitng enzyme va
chat hoat dong can thiét cho kéo dai thoi gian séng. Chiing chi c6 thé séng dugc
khoang 120 ngay (4 thang). Khi hong cau chét, ching dugc chuyén dén gan tuy
xuong, lach, goi la h¢ lién vong ndi mac (reticuloendothelial system). Tai lach, sat
va protein ctia hong cdu chét duoc tii su dung. Sat dugc giir o ferritin va
hemosiderin & gan va lich duoc chuyén dén tuy xuong dé tao hong cau méi. Phan
con lai ciia Hb dugc st dung tao bilirubin, chuyén dén gan va bai tiét qua mat.

2.2.2. Hap thu va chuyén hod

Puoc xay ra chi yéu ¢ phan hdng hoi trang ctia rudt non. C6 hai dang sat c6
thé dugc hap thu theo nhimng co ché khacnhau. Nguon 16n nhét 1a sat khéng hem,
ching khong dyoc gian véi phan hem, c6 mat chu yéu (chiém 85%) trong cic loai
thuc pham thuc vat, dang Fe** hoic Fe’*. Dang sit thira hai 12 Hem, ching gén véi
nhan Hem, c6 trong thuc pham ngudn dong vat hemoglobin va myoglobin.

Dé duoc hap thu, ngudn sit khong hem phai duge doi khoi thie dn & phan
trén rudt non thanh dang hoa tan, sau d6 ching dugc gan vdi mdt protein van
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chuyen gidng nhu Transferrin, di qua mang té bao thanh rudt. Qua trinh giai phong
sat thanh dang tu do trong rudt trude khi duoc hap thu phu thudc rat nhiéu vao mot
s6 yéu t6 c6 thé trc ché hodc ting cudng c6 mit trong thirc in.

Ty 18 hap thu cta sat khong hem c6 thé tir 1% dén 50%, ty 1& nghich véi
lugng sét trong khau phan: Vi du hip thu giam tir 18% xudng 6.4% khi lugng sit
khau phan tang tir 1.5 mg 1én 5.7 mg. Hap thu c6 hiéu qua hon ¢ nhimg nguoi bi
thiéu sat. Sat hem duoc chuyén qua té bao thanh rudt van con & dang Hem. C6
nhimng thu thé dic hiéu & t& bao thanh rudt gidp cho qda trinh hap thu nay. Khi sit
Hem vao té bao thanh rudt s& dugc chuyén hod nhanh chéng véi su tham gia cia
men Hem oxygenase. St duoc chuyén vao noi du trit chung trong té bao. Do sit
duoc gan voi Hem triroc khi duge hap thu vao thanh rudt nén qua trinh hip thu cia
sat hem khong phy thudce vao cic yéu td anh huong c6 mat trong blta an. Duy ¢6
protein ngudn dong vat lam tang hap thu sat hem. Calci lam giam chuyén sat hip
thu tr rudt vao méu do trc che qua trinh van chuyén cua sat qua té bao thanh rudt
hon 1a viéc tc ché hip thu sit vao trong té bao. Luong sit hem trong ché do an it
anh huong t6i ty 18 hap thu, ludn trong khoang 20-25%.

Nhitng yéu t6 anh hirong dén sdt khong Hem.

C6 nhiéu yéu té lam ting cuong hodc e ché hap thu sit khong Hem trong
thuc pham.

Yéu t6 1am ting hap thu sit khong hem: Tang d6 acid (AA, acid hitu co);
Protein ngudn dong vat.

Yéu t6 lam giam hép thu sat khong Hem: Giam acid da day, ché do an nhiéu
x0, ché d§ an nhi€u calci, ché d an nhiéu phospho, mot sd protein, phytate va
oxalat, nhiéu mangan, polyphenols.

2.2.3. Nhu cdu khuyén nghi

Luong sat can thiét hang ngay dé bu lai lwvong mat di, cho phiét trién duoc
néu ¢ bang sau:

Bang 1. Nhu cau sit dwoce hip thu (mg/ngay)

Nhém tudi Mit qua | Mat qua Mit Cho | Choco Tépg s6
phéan nudc tiéu, qua phat thai can*
tho, da kinh trién
nguyét

Nam trudng 0.7 0.2-0.5 0.9-1.2
thanh 0.7 0.2-0.5 |0.5-1.0 1.4-2.2
N truong thanh 0.7 0.2-0.5 1.9-22 | 28-3.2
Nir c6 thai
Tré em 0.7 0.2-0.5 0.6 1.5-1.8
N vi thanh nién 0.7 0.2-0.5 0.5-1.4 | 0.5-1.0 1.9-3.7

* ché d¢ an can 3-10 lan cao hon, phu thuoc nguén va dang sar sir dung
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Bang 1 cho thay rang nit vi thanh nién va nit c6 thai can lugng sat hap thu it
nhat 1a 2 1an cao hon so v6i nam truéng thanh hang ngay.

Luwrong sdt can bit lai cho lwong mat sinh Iy:

Do khong ¢6 co ché bai tiét sat nén luong sit trong co thé dugc bao toan tot.
Tuy nhién van c6 mat mat qua duong nudc tiéu, ho hap, da, phan. Luong 16n nhét
1a mét qua phan do ‘nhiing té 'bao thanh rudt bi chét (0.7 mg/ngay), cac duong khéc
0.2-0.5 mg/ngay, téng s6 mét 0.9-1.2 mg/ngay. Phy nit con mat qua kinh nguyét
0.95-1 mg/ngay) .

Sdt can cho phdt trién co thé:

Co thé phit trién c6 ting ca vé khdi lugng co thé va thé tich mdu, cé 2 yéu to
déu can bd sung sit cho cdc hoat dong chuyen hod, cho Hb hong cau, cho
myoglobin cta co. Tir khi sinh ra dén khi truéng thanh tong luong sat cua co thé
tang tr 0.5 dén 5 g. Trung binh trong 20 nim phét trién, co thé can 225 mg/nim,
hodc 0.6 mg/ngay.

Sdt can cho ky thai nghén.:

Phu nir ¢6 thai can sit cho nhu cau tang thé tich mau (450 mg), cho thai nhi
phat trién(50-90 mg), cho bii lai lwong mau bi mét khi sinh dé. Tong lwong sét can
cho thoi ky c6 thai khoang 1040 mg, trong d6 840 mg mat qua con dudng binh
thuong cua co thé, 200 mg can cho du trir. Trung binh trong 9 thang thai nghén,
lugng sat can hip thu hang ngay 1a 3 mg. Bang sau dua ra khuyén nghi sit trong
khau phan

2.2.4. Nguon sdt trong thuc pham
Nguon sat tir thirc an dong vat nhu thit nac, gan dong vat chira luong sat

tuong d6i cao va dé& hap thu. Sit tir cac ngudn thuc vat cing chiém mat ty 18 cao,
tuy nhién hap thu kém hon so v&i nguén dong vat.

Dung cu ché blen thuc pham dac biét nhimg loai bang sat hoic gang, co kha
nang 1am tang luong sét trong khau phan khi ché bién va giam ty 1é thiéu mdu.

Mot s6 thue pham ché blen san dugc ting cudng vi chat, trong d6 c6 sat nhu
bot dinh dudng, bot my, nudce mam, my tom cing ngay cang phat trién va 14 ngudn
st quan trong trong phong chdng thiéu mau & céc ddi tugng c6 nguy co.

3.3. Kém (Zn)

Ké&m duoc biét dén nhu mot vi chat dinh dudng can thiét trong khoang 30
niam gan day. K&m ton tai trong céc loai thirc an dang Zn**, dugc phan bd rong rii
trong co thé sau khi dugc hap thu. TAm quan trong ctia kém ddi véi co thé dong vat
lan dau tién da duoc Todd WR va CS dé cép tdi tir nim 1934 véi chiic ning phat
trién, sinh san ... Sau d6, nhiéu chiic ning quan trong ctia kdm dugc phat hién thém.

3.3.1. Chirc nang

Hoat déng cia cdc enzym: K&m tham gia vao thanh phan cua trén 300
enzyme kim loai, trong d6 c6 nhiing enzyme rat quan trong nhu cacboxypeptidase
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A, L-glutamat dehydrogenase, cacbonic anhydrase, cytochrom C-oxydoreductase,
alcoldehydrogenase, lactat dehydrogenase, phosphoglyceraldehyt dehydrogenase,
alkalin phosphatase. K&m duoc coi 1a chét xiic tac khong thé thiéu dugc cia ARN-
polymerase. K&m c6 vai trd quan trong trong qud trinh nhian ban ADN va tong hop
protein.

Ké&m tap trung nhiéu ¢ hé than kinh trung wong, chiém khoang 1,5% tong
lugng kém trong toan bd co thé. Muc quay vong k&m trong nio rat cham. Su kiém
sodt can bang thé dich cho phép nio 1udn gitt dugc luong kém cao nhat trong khi co
thé bi thiéu kém. Céc synap than kinh hép thu k€m mot cach chu dong. Kich thich
cic soi than kinh, nhat 1a viing ¢4 ngua (hippocampus) s& lam giai phéng kém.

Hoat déng ciia mét s6 héc mén: Kém gitip ting cuong tong hop FSH (foline
stimulating hormon) va testosterol. Ham luong k&m huyét thanh binh thuong c6 téc
dung lam tang chuyen hod glucose cua insulin. Cdc hop chit cia k&m véi protein
trong cdc ché pham cua insulin 1am ting tac dung cta thudc nay trong thuc hanh
lam sang.

K&m c6 anh huong tt dén sy phat trién cua co thé; anh hudng nay cé thé
giai thich trén nhiéu tdc dung nhu: Tang hép thu, ting tong hop protein, ting cam
gidc ngon mi¢ng va tdc dong Ién héc modn tang trudéng (GH-Growth Hormon); héc
moOn IGF-L

Mién dich: Hé théng mién dich dic biét nhdy cam vdi tinh trang k&m cua co
the Theo Shankar AH, thiéu kém gy suy giam mién dich. Shankar da nhan thay
rang thleu kém lam anh huong Xau t6i su phat trién va chiic ning cua hau hét céc té
bao mién dich, bao gom ca té bao T, té bao B va dai thuc bao. Té4c gia da phat hién
thdy rang & chudt bi thiéu k&m cé biéu hién thiéu san lach va tuyén trc, giam san
xudt cédc globulin mién dich, bao gdm ca IgA, IgM va IgG.

3.3.2. Hép thu, chuyén hod

Luong k&m duwoc hip thu khoang 5 mg/ngay. K&m dugc hap thu chu
yéu tai t4 va hdng trang, ciing c6 khi tai hoi trang. Trong diéu kién chuan, ty
1¢ hap thu k&m vao khoang 33%. Ty 1¢ hip thu nay phu thudc nhiéu vao céc
diéu kién nhu ham luong ké€m trong thire an, ngudn goc thirc an va sy ¢6 mat
ciia cdc chét uc ché hay céc chat kich thich sy hap thu kém. Ham luong kém
trong thirc an cang thap thi ty 1& hip thu cang cao. C6 mot méi lién quan
twong d6i chit ché giita hién tuong bai tiét k&m noi sinh va sy hap thu kém.
Luong k&m du trit trong co thé cang thdp thi sy bai tiét kém noi sinh cang
duoc han ché.

Mot sé yéu td déng vai trd e ché va sé khdc c6 vai trdo kich thich hap
thu k&m. Giam bai tiét dich vi lam giam hap thu k&m. C4c phitc hop EDTA-
kém va methionin-kém @c ché hip thu kém. Acid picolinic 1am ting bai tiét
k&m qua nudc tiéu nén ciing anh hudng tdi can bang kém. Phytat duoc ching
minh nhiéu trén thuc nghiém 1a 1am giam muac d6 hoa tan cia k&m nén ciing
anh huong xau dén hip thu kém. Sit vo co c6 thé 1am giam hap thu kém.
Nhiéu nghién ctru con ching té sit Hem ciing c6 tdc dung uc ché twong tu.
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B?)ng hinh nhu it c6 anh hudng dép hép thu k&m. Calci hinh nhu 1am ting bai
tiét k€m va do d6 lam giam ty 1¢ hap thu kém.

3.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhu cau k&m thay do6i theo tudi, giéi va tinh trang sinh 1y nhu mang thai hay
cho con bi. Thuét ngir “nhu cau sinh ly” dugc dung dé chi luong kém can thlet
nham thay thé cho lugng k&m bi mit di va nhim bao dam cho nhu cau phat trién
ctia co thé. Dbi voi phu nit ¢6 thai thi nhu cau sinh 1y phai bao gdm ca nhu cau cua
ca ba me va thai nhi. Déi voi phy nit dang cho con bu thi nhu ciu sinh 1y bao gém
ca nhu cau cta co thé ba me 1an cho con bd. Trén co s nhu cu k&m cua co thé va
ty 1& hap thu k&m tir thirc dn. Bang sau trinh bay lugng k&m duoc khuyén nghi hang
ngay.

3.3.4. Nguon thuc pham

K&m c6 trong nhiéu loai thyuc pham nguén gbc dong vat. Tuy nhién, hau hét
tre em ¢ cac nudc dang phat trién déu duoc an rét it nhiing loai thuc pham c6 ham
lugng kém cao va co ty 1€ hap thu k&m cao nhu thit gia stc, gia cam cd, tom, cua .
Thyc pham c6 ngudn gdc thuc vat thuong chira it km trir phdn mam cia cic loal
hat.

4.4.Iod (I)

La mot vi chat c6 mit trong co thé voi mot lugng rat nho, khoang 0.00004%
trong luong co thé (15-23 mg), nho hon 100 1an so vdi lugng sit trong co thé.

4.4.1. Vai tro

Chtic ning quan trong nhit ctia iod 13 tham gia tao héc mén gidp T3
(truodothyromne) va T4 (thyroxine). Su c6 mat cua nguyén tur iod véi nhitng lién
két dong hod tri trong ciu tao cua hoc moén. Héc mon gidp dong vai trd quan trong
trong viéc diéu hoa phat trién co thé. N6 kich thich ting qud trinh chuyén héa toi
30%, tang st dung oxy va lam tang nhip tim.

Hoat dong ciia héc mdn gidp 1a tdi can thiét cho phat trién binh thudng cta
ndo. Nghién ctru vé giai phdu cho thdy héc moén nay 1am ting qua trinh biét hod cia
té bao ndo va tham gia vao chirc nang cua ndo bg. Khi suy gidp do khong du hoc
mon gidp thuong phdi hop voi khuyét tat ndo va rdi loan chirc ning nio.

Mic di chirc ning ctiia héc mén gidp 1a diéu hoa chuyén hoa co thé, nhing
chie nang quan trong khéc ciing ngay cang dugc biét dén. Vi du trong viée chuyén
d6i beta - caroten thanh vitamin A, tong hop protein, hap thu chit bot dudng trong
rudt non. Nong do cholesterol cao thudng gip trong suy gidp, trong khi cudng gidp
gdy giam cholesterol trong mdu. T4 con dugc biét voi vai trd quan trong trong qud
trinh sinh sén.
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4.4.2. Hap thu va chuyén hod

Hép thu va chuyén hod iod 12 mét vi du rat 1d cta co thé trong viéc diéu hoa
kiém sodt str dung chat dinh dudng. Iod c6 trong thyuc pham duéi dang ion (I-), iod
v6 co ty do, hodc dang nguyén tir ddng hod tri cta cdc thanh phan hitu co, va chiing
déu phai duogc tu do trude khi hip thu. Ion iod duoc hip thu nhanh & rudt non, sau
d6 iod tu do dugc chuyén dén khu vyc gian bao. Tod tu do dugc khir thanh ion iod
va duoc hép thu. Mot sb iod c6 mit trong khong khi va duoc st dung nhu mdt chat
dbt nhién liéu, va c6 thé dugc hap thu qua da va phdi.

Iod duoc hép thu s& nhanh chéng di vao h¢ mach mau; mot phﬁn ba lugng
nay dugc tuyén gip thu nhan. Phan con lai duge qua than va loc vao nudc tiéu. Mot
phan nho mat qua hoi thd va qua phan. Bai tiét iod c6 tic dung chong lai hién
tuong tich lu§ iod va gay ddc.

Todile sau khi vao tuyén gidp s& dugc oxy hod va trd lai iod, ching gan véi
gbc acid amine tyrosine dudi dang protein bao quan iod thyroglobuline. Néu nio
phat hién ndng d6 thp iod trong mdu, s& lap tirc giai phéng yéu tb kich bai tiét
thyroxin (TRF) vao mdu. TRF di tdi tuyén yén, kich thich tuyén nay bai tiét mot
héc mon kich gidp trang (TSH). TSH dugc dua toi thuyén gidp, kich thich qud trinh
san xuat thyroglobuline dé giai phéng gdc tyrosin tir protein. Goc nay sau d6 duoc
chuyén thanh 2 dang héc mén: T3 va T4. Héc mdn nay diéu hoa chuyén hod ning
luong; T3 c6 hoat tinh sinh hoc hon T4.

4.4.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhiéu tiéu chuan thong nhat qui dinh 150 pg/ngay 12 khuyén nghi cho truéng
thanh nam va nit, nit ¢6 thai: 175 pg/ngay; nit cho con bi: 200ug/ngay; Canada
khuyén nghi 300 pg/ngay. Mot liéu 1én téi 1000 pg/ngay c6 thé coi 1a an toan.

4.4.4. Nguon thuc pham

Ngudn chinh cung cap cho co thé 1a qua nudc va thirc an. Luong iod rat thay
d01 tuy theo vung, theo nguén iod c6 trong dat va nude. Thuc vat va dong vat nudi
trong & ving thiéu iod ciing ¢6 ham luong iod thap.

Nhing thue pham c6 ngudn goc tir bién nhu cd va hai san, cdc loai rau tao
bién thudng c6 ndng do iod cao. Nhiéu nudc trén thé gi6i str dung mudi an c6 tang
cuong iod dé phong chéng bénh budu 6. Nam 1999, Chinh phii Viét Nam c6 quyét
dinh vé bat budc dua iod vao mudi.

Muéi iod chi c6 tic dung phong bénh khi ¢6 du luong iod. Ham luong iod
trong mudi tai noi san xuat la 500 pg trong 10 g mu6i (hay 50 pg trong 1 g muoi).
Trir hao hut trong qua trinh van chuyén, bado quan, khi dén tay nguoi dung luong iod
van phai dam bao ¢ mirc 200 pg trong 10 g mudi (20 ppm).

PHAN 3. VAI TRO VA NHU CAU NUGC
Nudc la mdt trong nhiing thanh phan co ban cua sy sépg,, chiém khoang 1/2
trong lugng co thé nguoi trudng thanh. Con ngudi chi c¢6 thé song sét trong vong
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vai ngay néu khong duoc bd sung nude. Thoi gian séng 1au nhat khi khéng c6 nuéc
la 17 ngay, nhung 2 hoac 3 ngay la mot gioi han phd bién nhat. Nguoc lai con
nguoi c6 thé séng trong nhiéu tudn hodc tham chi hang nam khi khéng bo sung mot
s6 chat dinh dudng co ban khéc.

3.1. Phan b6 nwéc trong co thé

Luong nudc toan phan trong co thé phu thudc vao trong luong co thé, tudi,
gidng. Nudc chiém 74% trong lugng co thé khi méi sinh ra, 55-60% & nguoi truong
thanh nam, va 45-50% ¢ truong thanh nir, ngudi gia 45-50%. Su thay do6i luong
nudc nhanh xay ra phan 16n & phan ngoai té bao. Nhitng ngudi nhiéu co bap co
chtra lugng nudc nhiéu hon ngudi béo, do lwong nude trong co nhiéu hon gap 3 lan
trong té bao md. Pan ong c6 lugng nudce so voi trong luong co thé cao hon so véi
nir gi6i do ¢ luong co bap nhiéu hon va ty 16 md it hon nit.

Bang 2. T¥ 18 nwéc trong co thé tré em, va ngudi trwéng thanh

Poi twong (nim tudi) % nwéc

Tré em

= Sosinh 75

= 1 58

= 6-7 62
Nam truong thanh

= 16-30 58.9

= 31-60 54.7

= 61-90 51.6
N trudng thanh

= 16-30 50.9

= 3191 45.2

C6 thé chia sy phan bd nudc trong co thé 1am 2 phan chinh: Trong té bao va
ngoai té bao. Chiing tham gia vao céc thanh phan va cdc phan tng sinh hoc mot
cach phiic tap; ching bién ddi tuy theo vi tri trong co thé. Nudc trong va ngoai té
bao bi phan cich boi mang ban thAm cua té bao; mang nay cho phép nudc c6 thé di
qua mot cach chon lgc.

Nudc ngoai té bao duoc chia 1am 2 loai: Nudc trong mach mdu va nude gian
bao. Gilra 2 phan dugc phan cach boi thanh mach mdu; thanh mach ciling cho phép
nude di qua mot cach chon loc va kiém soat chat ché nhiing chat hod hoc di qua.

Dich trong nhan cau, trong bao hoat dich, dich ti€éu hod, cling nhu mot sb
dich dac biét khac thudc loai nudc ngoai té bao nhung khong dugc trao doi véi
nude ngoai té bao khac. Thé tich nudc trong mach mdu va trong té bao tuong dbi
hang dinh; trong khi nudc gian boa c6 thé tang hodc giam ddp ung voi tong luong
nuoc cta co thé. Trong trudng hop nay phan nudc gian bao dugc coi nhu 1a mot

"viing dém", tir d6 nudc cé thé vao trong té bao hodc ra ngoai té bao, nham dé
phong nhitng thay d6i 16n phan trong va ngoai té bao cua co thé.
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So' d6 vé sw phan b nwéc trong co thé

Téng s6 nudc co thé (45 lit)

Dich ngoai té bao (15 1it); ty 1€ Na:K = 28:1

: Dich trong t& bao (30

Mau hoac
dich trong mach méu
: mdu
(3 1it)
H,0
«—

. Gian bao, trong rudt,
hoac dich ngoai mach ; Ty I¢ Na:K =1:10

(12 1it)

: 1it)

H,0
4—

Nudc dugc di chuyén gilra cdc vung cua co thé theo co ché khuech tdn thu
dong. N6 di chuyén tir viing ¢6 ndng dd phan tir nudc cao ti ving cé nong do nudce
thap, con duong nay duoc goi la qua trinh tham thau. Hudéng di chuyén cua nudc
khi tham thau phy thudc vao nong d6 cua chat hoa tan trong dung dich. Dung dich
c6 chat hoa tan cao sé& c6 nong d6 nude thap do bi cdc phén tir hoa tan hap thu,
nguoc lai dung dich c¢6 chét hoa tan thap s& c6 ndng do phan tor nudc cao. Su di
chuyén ctia nudc trong thim thau phu thugc vao ap luc tham thdu va phy thudc vao
mat trong hay ngoai cua mang ban tham. Dung dich ¢6 chat hoa tan cao s& c6 4p luc
tham thau 16n. Nudc ¢6 xu hudng di chuyen ttr viing ¢6 dp luc thim thau thap sang
vung c6 ap luc tham thau cao. Su di chuyén ctia nudc s& nging lai khi dp lyc tham
thiu cua 2 phia mang té bao can bang nhau. Nhu vay la nudc c6 thé di chuyen qua
mang t& bao mot cach ty do nham cin bang ap luoc tham thau trong va ngoai té bao.
bay la con duong co ban cua vige tu diéu hoa 4 ap luc tham thau cua co thé, diéu hoa
nudc gifra cdc khoang cta co thé, gitta trong va ngoai mang té bao.

Co thé ¢6 thé thyc hién mdt s chirc nang kiém so4t cAn bang tham thau. Mot
trong nhimg con duong quan trong nhit 13 kiém sodt chuyén dong cua nudc ph01
hop voi néng d6 cia mot sé ion kim loai trong va ngoai mang té bao. Mot s ion
nay mang dién tich duong (céc cation, do chiing dugc thu hit dén dién cuc am
"cathode"), mot s khdc tich dién Am duoc goi la anion, do chiing dugc thu hut dén
dién cuc duong"anode") . Céc ion nay ton tai tu do trong cdc dung dich cua co thé
nhung khi ching két hop véi cdc phan tir trung tinh s& tao nén cdc dung dich mudi,
thanh phan c6 Na*, CI', K*. Céc ion nay khi hoa tan trong nudc dugc goi 1a céc chat
dién giai do ching c6 tinh dan dién.

3.2. Chitc ning trong co thé
Nudc thyc hién 4 chttc ndng chinh trong co thé:
- La dung moi cua cdc phan tmg hod hoc trong co thé
- La chét phan tng hod hoc ctia nhiéu phan tng sinh hod
- La chat bdi tron
- Lachat diéu hoa nhiét do
MBbi chirc ning trén s& duoc mo ta ki nhu sau:
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3.2.1. La dung moi

Dung moi 1a mdt dung dich long dé hoa tan nhleu chat hod hoc khac nhau;
nuoc la mot dung moi song. Khong c6 dung moéi nudc, rat it cdc phan ng hod hoc
c6 thé xay ra, céc chirc ning song cua co thé s& khong thé diéu hoa va thyc hién
duoc. Nho viée hoa tan trong dung mdi trong hodc ngoai té bao ma cdc chat hod hoc
cta co thé séng c6 thé tdn tai va linh dong thyuc hi¢n cac chiic nang cho cudc séng.

Khi thyc phidm vao co thé, né s& dugc tiép xdc ngay véi cic dich tiéu hod
(chira nhiéu nude) tai nuée bot, trong da day, rudt non. Thyc phém duoc nhao tron
va phan ung véi cdc chat hod hoc thuc hién chtc ning tiéu hod. Cdc chét dinh
dudng s& duoc hip thu vao médu; mdu chtra khoang 3 lit nuéc. Nudc trong mach
mdu gitip cho mau c6 dang 16ng va hoa tan cédc chat dinh dudng, van chuyén chiing
dén cdc mo va té bao cua co thé. Nudc trong mach mdu con ¢é vai trd quan trong
trong viéc van chuyén nhiéu chat quan trong khac nhu héc mén, céc khang thé tir
noi tong hop dén tan co quan sir dung ching. Nhing chét thira sinh ra trong qué
trinh chuyén hod, nhu carbon dioxide, uré... ciing dugc hoa tan trong nudc cia mau
va duoc chuyén dén phdi va than dé bai tiét ra ngoai.

C6 khoang 12 1it nudc gian bao, noi chita cdc chat dinh dudng do mach mau
chuyén dén, sau d6 s& di qua mang té bao vao co thé. Nhitng san pham thira ciia qud
trinh chuyén hod trong té bao s& di theo con dudng nguoc lai dé ra khoi té bao.
Nudc trong té bao 1a mot mdi truong dé cdc chat dinh dudng tham gia vao céc phan
ing sinh hod nham xay dung va duy tri té bao. Nudc ciing 1a mdi truong dé cdc chat
chyén hod dugc van chuyen tu cac co quan khdc nhau trong té bao, tao nén moi
truong thuan 1oi cho cdc phan tng xay ra trong té bao.

Nudc dong vai trdo quan trong trong viée duy tri cAu tric va hinh dang cua
mang té bao. Sy tuong tic chon loc gitra phan tuo nudc va phan wa nudc cua mang té
bao tao nén mot lyc day chudi hydrocarbon ky nuéc, tao nén va duy tri cdu tric cia
mang té bao.

3.2.2. Chdt phan iing

Céc chit tham gia vao phan tmg hod hoc dugc goi la chat phan tng. Trong
qua trinh hoat dong, chat phan ung bién d6i va tham gia vao san pham. Nudc 1a mot
chat phan tng tham gia tryc tiép vao cdc phan g khac nhau cia co thé. Trong qua
trinh phan Ung, phan to nudc thuong bi phan tich, cho nguyén to H, ion H+,
nguyén tr O, ion O,-, nhém OH hodc OH- tham gia c4dc phan trng. Mot vi du chung
nhit 1a phan Gng thuy phan, trong d6 cdc phan tir ¢6 trong luong 16n nhu
polysaccharide, chat béo, dam duoc phan cét thanh cdc phan tir nhé hon khi phan
g v6i nude. Trong qud trinh thuy phén, nguyén tir H tir nude dugce tich ra va gan
vao cic phan tir nhd méi tao thanh, trong khi d6 phan OH con lai s& gan voi san
pham khac ctia phan ng. Nudc con tham gia vao nhiéu san phim khac ctia phan
ung trong té bao, vi du nguoc lai cia thuy phan - qud trinh c6 dac.
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3.2.3. Chat boi tron

Cic dung dich 18ng c6 tinh bdi tron do chiing dé dang bao phu 1én cac chat
khdc, nudc c6 tac dung boi tron quan trong cua co thé, ddc biét 1a noi tiép xidc cic
dau ndi, bao hoat dich va mang bao, tao nén sy linh dong tai dau Xuong va sun,
mang phoi, co hoanh, miéng...

3.2.4. Diéu hoa nhiét dp

Nudc c6 mot vai tro quan trong trong viéc phan phéi hoi néng cua co thé
thong qua viéc phan phdi nhiét d6 co thé. Hoi néng sinh ra do qud trinh chuyén
ho4, oxy hod sinh nang lugng cua cic chat dinh dudng. Ning luong sinh ra c6 tic
dung duy tri nhiét d¢ co thé & 37°C va gitip co thé thyc hién cdc hoat dong thé lyc.
Nhiét d6 sinh ra thuong vuot qué nhu cau duy tri nhiét d¢ cua co thé, nhiét do thira
s& duoc toa ra ngoai theo duong truyén truc tlep hodc phét nhié€t, mot trong nhirng
cich toa nhiét c¢6 hiéu qua 12 qua dudng hd hap va qua da. Khi nudc bay hoi tir dang
nude sang dang hoi, chiing hap thu va mang theo nhiét. Bay hoi 1 lit qua duong md
héi ciia da 1am mat 600Kcal nhiét lugng ciia co thé. Trong diéu kién binh thuong,
co thé ty 1am lanh bang bay md héi qua da, twong dwong 25% ning luong chuyén
hod co ban. Khi mat 350 dén 700 ml/ngay trong diéu kién nhiét do, d6 4m binh
thuong duoc goi 1a bai tiét mo hoi khong cam thiy.

Chét béo dudi da 1am giam tbc d6 mat nhiét qua da. Chic ning nay cé tac
dung thuén loi trong diéu kién thoi tiét lanh, nhung bét lgi trong diéu kién néng.
Téc dd tod nhiét con phy thudce vao tdc dd lwu thong va thé tich ciia méu di t6i bé
mit cta da. Khi co thé qud no6ng, nhing mao mach dudi da din no, lam tang thé
tich mau di t6i va lam tang téc d6 toa nhiét. Khi co thé qud lanh, cdc mao mach mau
co lai va 1am giam mat nhiét. Trong diéu kién néng, nhitng ngudi béo tré cam thay
khé chiu hon nhiing nguodi khong béo tré do ho c¢6 16p md dudi da day hon, va su
tod nhiét tir cic mao mach dudi da bi cén tré.

3.2.5. Nwdc cung cdp nguon chit khodng cho co thé

Dii thanh phan cua nudc 1a hydro va oxy, nhung nudc ma ching ta sir dung
hang ngay thuong chira mét luong déng ké céc chat khodng: Calci, magi€, mangan,
natri, dong, flo. Ty 1& cdc chat khoang nay phu thudc vao ngudn nude va céc nha
san xuat. Nudc cing 1a nude cé chta tir 50 mg calci va 120 mg magié/lit; nudc
mém 1 nudc ¢ chira thap hon céc chét khoang trén nhung luong natri cao hon 250
mg/lit.

Céc chat khodng trong nudc c6 loi cho co thé nhung ciing c6 thé c6 hai cho
sttc khoé. Hai lit nudc cling c6 thé cung cép trén 240 mg magié, chiém 2/3 nhu cau
dé nghi/ngay. Ti€u thu nudc cing c6 lién quan dén viéc giam cic bénh tim mach.
Nudc mém, cé chtra trén 250mg natri/lit, khi tiéu thy nudc mém cé thé lién quan
dén viéc tang huyét 4p va bénh tim mach. Vi nudc 12 dung mdi hoa tan nhiéu chét
khodng va cdc phan mg hod hoc trong co thé, né ciing c6 thé 1a dung mdi mang
nhiéu chat doc hai nhu chi, cadmium, chét trir siu diét co, chat thai cong nghi¢p. Do
viy, viéc theo ddi gidm st chat lugng nudc cung cap cho co thé 12 rat quan trong dé
bao vé sirc khoe cong dong.
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3.3. Mit nuéc ciia co thé

Nudc bi mat qua céc con duong thd, qua da, qua phan va nudc tiéu.
3.3.1. Qua nwéc tiéu

Nuéc tiéu chiém 97% lugng nudc dao thai hang ngay do mau dugc loc qua
than véi tbe do 125 ml/phit tao nén. Trudc khi dugce thai ra khoéi co thé, nudc con
duoc tai hép thu tai than nham dam bao thé tich mau 6n dinh. Lugng nude tiéu dao
thai trung binh 1-2 lit/ngay, phu thudc vao lugng nudce cung cap qua dudng an va
ubng.

Hang ngay can phai c6 mot luong tdi thiéu nudc tiéu khoang 300- 500ml,
duoc bai tiét cung voi cdc san pham chuyen hod ctia co thé. Khi luong nudc tiéu
thap hon lugng t6i thiéu, nhitng san pham chuyén héa c6 thé tich trir lai trong mau
va gy hai cho co thé. Than cua tré em chua hoan thién cdc chirc nang trong viéc bai
tiét cdc chat dién giai, vi vay khi cung cap mot lwong thira natri, protein, hodc khi an
khau phan chira qué dic hodc qud lodng cic vi khodng c6 thé gy nén qué tai cho
than tré em.

3.3.2. Qua da

Mat nuéc qua da vao khoang 350-700 ml/ngay, c6 thé dat t&i 2500 ml/gid
trong diéu kién néng va 4m. Néu luong nudc nay khong dwoc b lai du sé& dan dén
hién twong mat nudc. Vi ty 1é mat nudc cua tré qua da 16n hon ngudi 16n nén trong
diéu kién néng birc va am hodc tré bi sot can phai bu dit nudc cho tré.

3.3.3. Qua phéi

Nuéc bi mat lién tuc qua phdi trong qué trinh thd, binh quan khoang
300ml/ngay. Trong diéu kién khi hau kho khdc thuong, luong nude mat qua phoi va
da c6 thé nhiéu hon bai tiét qua dudng nude tiéu.

3.3.4. Qua phan

MJi ngay c6 khoang 8-10 lit nudc dugc bai tiét vao dudng tiéu hod qua dich
tiéu hod, 3,7 lit duoc coi la lugng téi thiéu. Hau hét cic dich nay duoc tai hép thu,
chi con khoang 200 ml dugc bai tiét qua phan hang ngay. Luong dich bai tlet hang
ngay phu thudc vao luong nude c6 trong thuc pham Nudc bot duoc bai tiét nhiéu
nhét khi thic 3n khé, it nhét khi thirc dn chtra nhiéu nude. Luong dich ti€u hod cua
da day, tuy, rudt ciing c6 thé thay d6i phu thudc vao luong nude trong thuc pham.
Luong mat bai tiét phy thudc vao lugng md c6 trong thyc pham.

Tiéu chay ciing 1am mat mot luong nude déng chd ¥ qua dudng phin, non
cling 1am mat nudc cta co thé. Tinh trang mat nuéc s& nguy hiém néu nhu khong
boi phu kip thoi natri va nuéc.

3.4. Nhu ciu nuéc

Co thé hang ngay can khoang 2 1it nudc tir thue pham va db uong dé bu lai
luong nudc mat qua cic con duong khdc nhau. Ngay trong nhiing diéu kién mat
nude it nhat, lugng nudc cung cap ciing can khoang 1,5 lit. Bang sau trinh bay su
cin bang nudc ¢ nguoi trudng thanh. Nhu cau nay phu thudc vao trong lugng co thé
va cédch séng ciia mdi nguoi
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Bang 3. Can bang nwéc ¢ ngudi treéng thanh

S6 lrong (ml)

Ngudn nuée

. Do ubng = 1100

. Thuc pham ran = 500-1100

. Nuéc chuyén hod = 300-400
Tong sb 1900-2500
Mt nuéc

. Nudc tiéu = 900-1300

. Qua da = 500

. Mo héi va qua phoi = 300-500

. Phan = 200
Tong s 1900-2500

Binh thuong mot ngudi truong thanh tiéu thy khoang 1 lit nude cho 1000
Kcal ché do an. Tré em 1a 1,5 1it/1000 Kcal. Ty 1€ 2/3 luong nudce do d6 ubng cung
cép, phan con lai do thyc pham khic cung cap.
3.5. Ngudn nuéc cia co thé

Nuéde ¢6 thé duge s dung tur nguén tw nhién, dd uéng ché bién, tir thuc
pham. Khéc vdi cdc chat dinh dudng khic, nudc con duoc cung cép tir chinh cic
san pham cua qud trinh chuyén hod trong co thé. Tré em can mot lwong nude 16n
hon ngudi 16n so véi trong lugng co thé. Nguoi séng ¢ xit néng tiéu thy nude nhicu
hon xr lanh do nudc bi bay hoi dé toa nhiét nhidu hon. Nhitng nguoi lam viéc thé
lyc nhiéu hon s& tiéu thy nhiéu nudc hon. Luong nudc tiéu thy hang ngay 0 nguoi
truéng thanh tir khoang 900ml dén 1500ml, trung binh 1100ml trong dicu kién binh
thuong, chlem 55% lwong nudc cung cap hang ngay. Nhirng d6 ubng chira con, tra,
ca phé 12 ngudn nudc nhung do c6 tic dung loi tiéu, nén ching 1am ting toc d6 mat
nudc qua da va than.

Nhirng thyc pham hang ngay khéc cling ¢6 thé chira t6i 96% nudc, dai da s6

chura trén 50% trong luong nudc, cung cap 30% lwong nudc hang ngay. Mot ché @6
an cung cap 2000 Kcal tir thiue pham rin ciing cung cap khoang 500-800 ml nudc.

Nudc tir nguon chuypn ho4 cua co thé (}u protein, chét béo, glucid, alcohol,
carbon dioxit) cling la nguén déng chu y, chiém 15% (khang 269 ml) lugng nudc
cung cap hang ngay (13,5 ml/100 Kcal).

Bang 5. Nwérc sinh ra tir cic sain pham chuyén hod véi ché @6 iin 2000 Kcal

Ngudn Kcal % Kcal Kcal trong | Trong lugng | Nuc sinh | Tong nuée sinh ra
2000 Kcal thirc an(g) ra (ml/g) ml/2000 Kcal

B4t duong 55 1100 275 0.6 165

Chat béo 30 600 67 1.07 72

Protein 15 300 75 0.42 321

Tong s6 269 m1/2000 Kcal = 13.5 ml/100 Kcal 269
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DINH DUONG CHO PHU NU CO THAI VA NUOI CON BU

MUC TIEU
Sau khi hoc bai nay, sinh vién c6 kha nang:

1. Trinh bay dugc nhiing dac di€m, nhu cau dinh dudng, cich cham séc va an
uong cua ba me khi c6 thai va nudi con bu,

2. Gidi thich dugc vi sao nguoi me can phai dugc cham séc tot hon va an nhiéu
hon trong thoi ky ¢6 thai va nudi con bu.

NOI DUNG

1. PAC PIEM VA NHU CAU DINH DUOGNG CUA PHU NU CO THAI VA NUOI
CON BU

Thai nghén 12 mét trang thdi sinh 1y binh thuong nhung d& mét 6n dinh do c¢6
nhiéu thay d6i trong co thé ngudi me. Nhin chung, khi mang thai va nudi con bd nhu
cau dinh dudng cua nguoi me tang cao hon binh thuong. Khi mang thai, nguoi me can
duoc cung cap day du nang luong cing nhu cdc chét dinh dudng cin thiét cho phat
trién bao thai va ¢6 nguon du trir can thiét dé nudi con sau nay. Khi nudi con bu, ngoai
nhu cau dinh dudng cho ngudi me, khau phan in can ddp Gmg nhu ciu vé ning lugng
va cdc chat dinh dudng dé tao sita nudi con.

O ngudi phu nir ¢6 thai chuyén hod ting va cao nhit vao nhiing thing cudi,
trung binh chuyén hod co s¢ cua phu nit c6 thai tang khoang 20% so vai khi chua c6
thai. Nhu cau nang lugng cho ca qua trinh mang thai (280 ngay) udc tinh vao khoang
80.000 Kcal cao hon nhu cu binh thuong; nhu vay khi mang thai moi ngay can thém
khoang 300 Kcal. Theo T chirc Y té thé gii, trong 3 thing dau nguoi me can bd sung
ning luong khoang 150 Kcal/ngay, con 6 thdng sau can bd sung khoang 350
Kcal/ngay.

Nhu cau vé ning lugng cua ba me nudi con bu uoc tinh khoang 2700-3000
Kcal/ngay. Nguoi ta uoc tinh rang dé cung cdp duoc 100 ml sita, khdu phan n cua
nguoi me can tang khoang 80-95 Kcal va nhu vay trong thoi ky nudi con bi nang
luong ctia ba me can cho tlét stta nuodi con khoang 650 -750 Kcal/ngay. Tuy thudc vao
ning luong duoc cung cdp tr md du trir trong thoi ky mang thai (khoang 200-300
Kcal/ngdy), ning luong cta khau phan in hang ngay cia cic ba me can ting thém
khoang 500 Kcal.

Nhu cau protein cua phu nir ¢6 thai va nudi con bu cing cao hon mic binh
thudng. Theo bang Nhu céu dinh dudng khuyen nghi cho ngudi Viét nam (1997), dbi
v6i phu nit ¢6 thai 6 thang cudi, nhu ciu can bd sung 1a 350 Kcal va 15g protein/ngay;
d6i voi ba me nudi con bi 1a 550 Kcal va 28g protein/ngay.
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Nhu cdu mét sb vi chit dinh dudng nhu sit, calci, k&m ... ctia cdc ba me ciing
tang trong thoi ky mang thai va nudi con bd. Do trong thoi ky mang thai va bat dau tiét
sita khong c6 kinh nguyét nén nhu cau phu vé sat ciia ba me c6 thai va nudi con b xap
xi nhu cu phy cta ngudi phu ntr trong thoi ky kinh nguyét. Nguoi ta uwdc tinh trong
thoi ky mang thai ngudi me can bd sung khoang 1g sat dé ddp tng nhu ciu sit ctia bao
thai, nhau thai va ting tong hop hong cau trong co thé nguoi me. Calci chlem 1/3 khéi
luong chit khodng trong co thé va khoang 98% luong calci ciia co thé ndm & xwong va
rang. Chinh vi thé calci rat can thiét cho phat trién cta tré em va ddi véi phu nit c6 thai
cling nhu cho con bd. O nguoi 16n nhu cau calci trung binh khoang 400-500 mg/ngay,
phu nit c6 thai trong 3 thang cu01 va cho con bi can 1000-1200 mg/ ngay. Péi voi ba
me c¢6 thai va nudi con bu, nhu cAu cta hau hét cdc vitamin nhu vitamin A, B,, B,, PP
va C déu ting cao hon mirc binh thuong.

Bang 1. Nhu ciu mot sb ghét dinh dudng cho ba me cé thai va nuoi con b theo
khuyén nghi cia Vién Dinh duwéng (1997)

Doi twong Nang | Protein Ca Fe Vit. A Vit. C

luong | (g/day) | (mg/day) | (mg/day) | (ugRE | (mg/day)
(Kcal) /day)

Phy nir 18-30 tudi 2200 55 500 24 500 70

Phu nir ¢6 thai

6 thang cudi +350 +15 1000 30 600 + 10

Ba me nudi con ba 6

thang dau + 550 + 28 1000 24 850 + 30

2. AN UONG CUA BA ME TRONG KHI CO THAI VA NUOI CON BU
2.1. Nhiing thirc in nao t6t nhit cho ba me c6 thai va cho con bi?

Nguoi me can cung cip day du cédc chat dinh dudng trong thoi ky ¢6 thai va nudi con
bi dé dam bao su phat trién cia thai, nhau thai, kh01 lugng mdu trong co thé tang tang
du trr m& cho tao stra sau nay va duy tri dugc nguon stra me. Do vay, moi thuc pham
san c6 déu tot dbi véi ba me mang thai va nu6i con bi. Cac ba me nén an du no va da
dang thue phadm. Khi mang thai va nudi con bd, cdc ba me can in nhiéu hon mirc binh
thuong.

* Tang thém ndng lirong (chii yéu dwoc cung cdp tir gao)

Déi v6i phu nit trong thoi ky nay, nhu ciu ning luong ngay cang tang dac biét thoi
ky thai 3 thang cu6i va nudi con bd hoan toan trong 4 thing dau. Theo bang nhu cau
khuyén nghi ctia Vién Dinh dudng vé ning lugng hang ngay cho phu nit can dugc bd
sung nhu sau:
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- Phu nif ¢6 thai 3 thang cubi: thém 350 Kcal, twong duong in thém 1 bét com day
moi ngay.
- Ba me nudi con bi 6 thing dau: thém 550 Kcal, twong duong an thém 2 bit com
day moi ngay.
Nguoi ta thdy méi lién quan chit ché ning lugng khau phan , mirc ting cin cua
me va can ndng so sinh. Vi vay, can cham séc ba me khi mang thai va nudi con bu dé
dap tng du nhu cau nang lugng cho ca me va con.

e Bé sung chdt dam va chdt béo giip viéc xdy dung va phdt trién co thé

Ngoai an di com (va cdc lvong thuc khéc) bira an cho ba me mang thai can c6 thuc
awnn bo xung chat dam va chat béo gitip cho viéc xdy dung va phat trién co thé cia
tré. Trudc hét can chd ¥ dén cdc ngudn chit dam tir cdc thirc dn thuc pham nhu dau
tuong, dau xanh, cdc loai dau khac va vung, lac. Pay la nhitng thic an c6 gid ré hon
thit nhung ¢6 luong dam va luong chét béo cao giup tang nang luong bira an va giap
hép thu tét cdc ngudn thirc dn tan trong dau Chét dam dong vat dang chi y la tur caca
loai thuy san nhu tom, cua, c4, c...va néu ¢ diéu kién nén cb ging an thém thit, trimg
stra.

* Tang cwong nhu cdau chat khodng qua viéc cai thién khdau phan thuc te cua phu nir
co thai va nuoi con bu

Cic chat khodng va vi khodng 1a chat dinh dudng tuy chi can mét luong nho
nhung lai ¢6 vai trd quan trong, dac bi¢t 1a trong giai doan co thé c6 nhu cau cao vé
chat dinh dudng cho phat trién nhu thoi ky ¢é thai va nudi con bu.

- Calci trong khau phan: Calci c6 nhi€u trong tdm, cua, cd va sita. Thay d6i nhiéu
loai thtlrc an, bira an s€ c6 du cac chat khoang.

- Sat trong khau phan Sét ¢6 nhiéu trong thit, cd, tring, céc loai nhuyén thé, trong
ngl coc, dau do cac loai va vung lac. Sit do thire an cung cp thudong khong ddp
ung du nhu ciu sit gia ting trong sudt thoi gian mang thai. Vi 1y do ndy, ba me c6
thai can duoc bd xung vién st.

- K&m trong khau phan: Ngudn cung cap kém t6t nhat 12 thit, cd va hai san. Cac thuc
an thyc vat cling c6 k€m nhung ham lugng thap va hap thu kém.
- Vitamin A trong kh4u phén:

+ Vitamin ngudn gbc dong vat: C6 trong sita, gan, trang. .. 12 ngudn dé dang dugc
hap thu va dy trir trong co thé dé dung dan.

+ Vitamin A ngué)n géc thuc vat: Cac loai dac biét cac loai rau c6 mau xanh dam,
nhat 1a rau ngo6t, rau dén, rau mudng va cdc loai ci qua ¢é mau vang, mau do6 nhu
ca rot, du du, xoai, bi do, la nhitng thyc pham cé nhi€u caroten con goi la tién
vitamim A, vao co thé s€ chuyén thanh vitamin A.
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- Vitamin D trong kh4u phan: Vitamin D ¢ nhiéu trong gan, trimg, bo, ddu c4 thu....

- Vitamin D trong khau phan: Ngu cde va cdc loai hat ho dau chira nhiéu vitamim B;.
Khi gia gao trang qua, hodc dé gao bi muc, bi moc s& 1am mat di mot luong 16n
Vitamin B;. An nhiéu dau dd 13 cdch t6t nhat bd sung du vitamin B; cho co thé
chng duogc bénh té phi.

Ngoai ra mot sd loai vitamin khdc nhu vitamin C l1am ting strc dé khdng cua co thé,
ho trg hap thu sat ti bira an gép phan phong chong thiéu mau do thiéu sat. Acid folic
tham gia tao mdu. Vitamin C va acid folic ¢6 nhi€u trong cic qua chin va rau xanh.

2.2. Céac ba me chi ¥ vé ché do in trong thoi gian mang thai

- Nguoi me chi nén trdnh rugu, ca phé, thubc 14 , nuée che dic, va han ché céc loai
gia vi gay kich thich nhu 6t, hat tiéu, dam, téi...

- Nén an nhat ( b6t mudi): Dé giam phit va tranh tai bién ldc dé, nhét 1 cdc ba me bi
phu than.

- Trong truong hop bi ghén nhu budn nén, hodc nén hay s¢ an mot s6 thirc a an ba me
can cb ging thay bang mot sd thirc dn khac hodc dd udng dép Gmg nhu cau dinh
dudng khi c6 thai. Ba me ¢6 thai va nudi con bu khong nén kiéng khem (nhu kiéng
an rau, qua, kiéng thitt, tring hay mg...). Piéu nay khong tt cho stc khoé ciia me
va anh huong dén luong sita bai tiét hang ngay.

- Khéng nén dung thudc khi khéng hudng dan cua thay thude.
2.3. Céc ba me cén tiing bao nhiéu cin trong thoi ky mang thai?
Trong thoi ky ¢6 thai can nang nén tang trung binh 9-12 kg.

Bing 3. Mirc d9 ting cAn ciia me va phat trién cia thai nhi

Thoi gian ¢6 thai Trong lugng bao thai S6 can ba me can ting
3 thdng dau 100 gam 1 kg
3 thang gitra 1 kg 4-5 kg
3 thang cudi 3kg 5-6 kg
Tong 9 thdng 3 kg 9-12 kg

Khi ¢6 thai, néu ngudi me ting cén tdt, thai nhi s& phét trién t6t, khi dé con khoé
dong thoi me sé tich luy md 1a nguon nang luong du try dé€ tao sita sau khi sinh.

3. Cham séc ba me khi ¢6 thai va cho con bu
3.1. Chim séc y té va dinh dudng
3.1.1. Ba me co thai

- Can dén co so y té kham thai it nhat 3 1an, 3 thdng/lan trong thoi ky thai nghén.
Khéam thai véi cac ndi dung chinh sau:
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+ Khdm toan than me: cin me, do chiéu cao me, dém mach, do huyét ap, kham
tim phoi, thir albumin trong nudc ti€u, khdm phu.

+ Kham thai: do chiéu cao tu_cung, do vong bung, sO nan ddnh gi4 thai, nghe tim
thai (khi thai dugc 18-20 tuan thai)

- Ubng vién sit acid folic

- Tiém phong uén van du 2 mili

- Huoéng din an ubng diy du va hop 1y khi c6 thai

- Gia dinh va xd hoi quan tAm, tinh than thoai mai

- Nén sinh con tai co s¢'y té dé an toan

3.1.2. Ba me nudi con bu

- Udng 1 vién vitamin A 200.000 don vi trong vong I thdng dau sau dé

- Puoc cdn bd y té t6i tham tai ho gia dinh it nhat 2 1an trong vong 42 ngay sau dé
- Tiép tuc bd sung vién sat acid folic hang ngay trong vong 1 thing dau sau dé
- Huéng dan an ubng day du va hop 1y khi nudi con bu

3.2. Vén @2 vé¢ sinh khi mang thai va nudi con bi

- Mdc: Khi c6 thai, khéi lugng tuan hoan va ho hap ting nhanh, cho nén phai mic
sao cho khong anh hudéng dén hoat dong cta cic co quan nay. Mudn thé quan do
phai rong rai, thodng mat, mtia h¢ mua hé¢ mac quan 4o méng, mua dong mac quan
do du am.

- Tdm rita: nén ding nudc 4m, khong tam lau, khong tim noi c6 gié lua, khong ngdm
minh trong ao h6é dé bi nhiém khuan.

- Cham siic niim vii: chd ¥ lau ddu vii nhang hang ngay khi tim rira, néu ndm v tut
chi dugc vé hay kéo nim vi sau 37 tuan thai (sang thang thai thar 10) vi dé dan dén
say thai do kich thich co bép tir cung (da con).

3.3. Van dé nghi ngoi va lao dong khi mang thai va nuéi con b

3.3.1.Vin dong va lao dong.

Khi ¢6 thai nén hoat dong nhe nhang va khong nén lam viéc qud nang nhat la
trong nhitng thang cubi dé tranh d¢ non. Néu thdy tir cung hay co cirng hodc c6 tién sir
say thai, dé non hodc co thé yeu thi nén lam viéc nhe.

Tap thé duc rat can cho thai phu vi gitp cho tinh than duoc sang khodi, tuan
hoan luu thong, thai phu ngu duoc, nhung phai tap ding mure, tdp nhiing dong tic nhe

nhang, tap thd sdu, co dudi chan tay. Khong nén choi cdc mén thé thao va dién kinh
nang.
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3.3.2. Nghingoi

Nghi ngoi 12 viéc can thiét cho thai phu va thai nhi. Tuy vay, khong nén nghi
ngoi hoan toan vi nhu thé s& 1am ngudi me dé khé. Trong thang cudi trude khi de,
bung to nhanh, nang, thai phu di lai khé khan, ddng thoi thang cudi ciing 1a thang thai
nhi ting cAn nhanh, t6i nhét san phu nén nghi lam viéc mot thang trudc khi dé dé loi
cho ca me va con.

3.4. Van dé quan tam chim séc cia gia dinh va xi hdi d6i véi phu nir khi cé thai
va nudi con bu

Pay 1a mot van dé c¢6 vai trd quan trong gitip cho ngudi me sinh con AN TOAN
va du sita cho con bd hoan toan trong 6 thang dau. Néu ngudi me dugce quan tim chim
s6¢c chu ddo cua gia dinh va x3 hoi, dugc sy theo ddi day du cta nhan vién y té s& 1a
ngudn dong vién gidp ho yén tdm phin khoi, tin tuong, sinh dé duoc “me tron con
vudng” va nudi con cé nhiéu sita, trainh dugc nguy co suy dinh dudng tir khi trong
bung me¢ va nhirng nam dau cta cudc doi.
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DINH DUONG TRE DUOI 12 THANG TUOI

MUC TIEU q
Sau khi hoc xong bai nay sinh vién c6 thé:

1. Trinh bay dugc dic diém phat trién co thé va nhu cau dinh dudng cua tré dudi 12
thang tuoi

2. Trinh bay dugc cich nu6i con bang sira me, dn bd sung va cdch cham séc tré dudi
12 thang tuoi

NOI DUNG
1. DPAC PIEM PHAT TRIEN CO THE TRE EM

Tre em la mot co thé dang 16n va phit trién nhanh, dic biét trong nam dau tién
ctia cudc song. Tré duge nuoi dudng tot thuong c6 can nang gap doi trong vong 4-5
thang dau va gap 3 1an can ning so sinh vao cudi nam thir nhat. Can ning cua dira tré
thuong phat trién rt nhanh trong vai tudn dau sau khi sinh va su ting truéng giam dan
& cudi nim th nhit. Ubc tinh trong nim dau ting khoang 7 kg, nim th¢r hai ting
khoang 2,5-3 kg, nhitng nam tiép theo dén tudi day thi trung binh mdi nam ting 2-2.5
kg.

Trong nim dau tién, cAn ning cia tré ting mot phan do phat trién 16p md dudi
da. Do vdy vong cdnh tay phét trién rat nhanh trong ndm dau, sau 12 thang tudi vong
canh tay hau nhu it thay do6i cho dén 5 tudi.

V& phit trién chiéu dai ndm cua tré thi dén ngdy sinh nhét lan th® nhét ting
khodng 50% so v6i chidu dai ndm khi sinh; néu dtra tré khi sinh ra c6 chiéu dai 50 cm
thi dén 12 thang tudi s& c6 chiéu dai khoang 75 cm. Trong nim dau, chiéu dai cta tré
cling ting nhiéu hon, khoang 25 cm, con nhitng nim sau ting chim hon.

Khi sinh vong nguc cua tré nhé hon vong ddu, sau d6 vong nguc ting nhanh
hon va to hon vong dau sau 6 - 12 thang. Khi tré bi suy dinh dudng luong m& duéi da
va co & nguc phat trién kém, vong dau to hon vong nguc trong khoang thoi gian dai va
day 1a mot ddu hiéu vé suy dinh dudng.

Tré nho, dic biét trong nhitng nim diu tién hoan toan phy thudc vao cha me
hodc nhirng nguoi cham s6¢ va bao vé ching khoi nhiing nguy co ctiia moi truong bén
ngoai nhu thay d6i nhiét do, vi khuan gy bénh cung nhu cung cap nhirng chét dinh
dudng can thiét va an toan cho tré. Tré khong chi can thirc in ma con can sy chim séc,
su yéu thuong cua cha me va nhitng ngudi 16n khac. Nhitng dra tré khong c6 cham séc
va su yéu thuong thi ¢6 thé bj chdm phit trién vé ca the lyc va trf lyc mdc di dwoc an
day du.
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Nhirng tré bi suy dinh dudng bao thai thudng phat trién chdm hon trong nhiéu
nam sau khi sinh mic dir diéu kién day du vé dinh dudng va chiing ¢6 xu hudng phat
trién vé tri tué kém hon nhiing dta tré c¢6 tinh trang dinh dudng tét. Nhitng dira khi
dugc sinh ra tir nhiitng ba me tudi vi thanh nién c6 nguy co thiéu hut cac chat dinh
dudng badi vi ¢6 sy canh tranh vé céc chét dinh dudng cua co thé me va sy phat trién
ctia bao thai. Sy thiéu hut c4c chat dinh dudng ctia bao thai c6 thé anh hudng dén phat
trién cta tré sau khi sinh.

2. NHU CAU DINH DUGNG CUA TRE DUOI 12 THANG TUOL.

Tbc d6 phat trién nhanh 1a dic trung cia tré nhoé dudi 1 tudi. Do vay, nhu ciu
dinh dudng cua tré em theo trong luong co thé cao hon so véi céc Itra tudi khac. Mat
khéc do stre an cua tré em c6 han, bo may ti€u hoa va cac chirc nang ti€u hoa, hap thu
chua hoan chinh, kha ning mién dich cua tré em con han ché nén céc thiéu sét trong
nu6i dudng, cham soc vé sinh cho tré ¢ thoi ky ba me, an sam, cai sira déu c6 thé gay
nén suy dinh dudng, tiu chay o tré¢ em. Nhu cau dinh dudng trong nam dau ti€n cua tré
1a rat cao nhung da day cta tré lai nho diéu d6 giai thich tai sao tré nhé can phai dugc
an nhiéu bira va nhitng thyc pham giau chat dinh dudng.

Nhu ciu ddi véi tit ca cic chat dinh dudng cua tré nho 1a rat cao so voi kich
thude co thé. Nhu cau dinh dudng cua tré con phu thudc vao tinh trang dinh dudng cta
me trong thoi ki mang thai. Nhitng nguoi me khi mang thai ¢ tinh trang dinh dudng
khong tot thi thuong sinh con nhé, nhe cén. Nhig dura tré dé nhe can thuong c6 van
dé vé stc khoe nhu didu chinh nhiét d6 co thé kém, d& bj méc céc bénh nhiém tring,
gap nhing tro ngai trong chuyen hod: Glucid, lipid, protein. Ngoai ra duy trir st cla
nhirng dira tré nay rat it, c6 thé gay nén tinh trang thiéu mau ¢ tré nho.

Nhu ciu vé dinh dudng & tré 1a rat 16n; tré cang nho nhu cau cang cao. Nhu cau
vé nang luong ciing nhu cic chit dinh dudng cua tré trong 6 thang dau tién twong doi
cao so véi kich ¢&, trong luong cua tré boi vi tré phat trién va 1on rat nhanh trong giai
doan nay.

2.1. Nhu céu protein, glucid, lipid, vitamin va mudi khoang

Nhu cau protein: Sdu théng dau sau khi sinh trung binh 1a 21g/tré/ngay, 6 thang
sau 1a 23g/tré/ngdy, 1 dén 3 tudi, nhu cau 1a 28g, 4 dén 6 tudi 1a 36g va 7 dén 9 tudi 1a
40g/ tré/ngay (tinh theo protein tir trirng va sira).

Ngoai protein, tré con can cdc chdt dinh duwong khdc nhuw glucid, lipid, vitamin
va muoi khodng. Mudn dam bao cho tré phat trlen t6t, can cung cap cho tré mot luong
thirc an khd 16n va du chat. Nhung cung ¢ lira tudi nay, by may tiu hoa cua tré chua
hoan chinh nén thirc an cta tré phai dé tiéu héa, dé hap thu. Tré phai duoc in tuan ty tir
cdc loai thtrc 3n 16ng nhu sita, chuyén sang bot lodng, bot dic roi chdo va com. Néu
khong biét cdch cho tré an, tré s& bj thiéu vé sb luong (tré d6i) cling nhu thiéu vé chat
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lvong (thiéu chat cau tric co thé), lam cho tré dé mic cdc bénh suy dinh dudng, thiéu
vitamin A, thi€u méu, coi xuong va cac bénh vé suy dinh dudng khic.

Duéi ddy 12 nhu cau dinh dudng cua tré vé cdc chat dinh dudng chinh & céc lra
tuoi (Theo dé nghi ctia T6 chic Y t€ thé gidi).

Nhu ciu vé ning luong:

Dudi 3 thang 116 Kcal/kg/ngay.
T 3 dén 5 thang 99 Kcal/kg/ngay.
T 6 dén 8 thang 95 Kcal/kg/ngay.
Tur 8 ¢én 11 thang 101 Kcal/kg/ngay.
Trung binh nim dau 103 Kcal/kg/ngay.

Vitamin va chdt khodng rat can thiét cho co thé tré. Tré khong dugc bu sita me
hodc 4n cdc thirc dn bd sung qia ngheo nan, khong d vitamin thi tré d& bi méic bénh.
Vi dy nhu thiéu vitamin B, s& bi méc bénh Beriberi ma & tré rat nguy hiém, c6 thé gay
chét dot ngot (thé tim). Vi thé, cdc loai bot xdt tring d& bi mat thirc an nhu thit lon nac
¢6 chtra nhiéu vitamin nay. Cdc loai bot nhu dau xanh, dau den, cdc thlrc an nhu thit
lon nac c¢6 chira nhiéu vitamin B,. Can Iwu ¥ nhiéu trudng hop xay ra do ché do n cua
ngudi me sau dé qua kiéng khem, 1am cho ngudn ngheo vitamin B;.

Bénh kho mit do thiéu vitamin A 12 mot bénh thiéu dinh dudng rit nguy hiém
ma hdu qua cud né cé thé dua dén mu loa, dong thoi lam tang ty 1€ bénh tat va tir vong.

Céc chat khodng c6 nhiéu trong sita me nhu calci, sat v6i ham lugng thich hop
va d& hap thu. Cé4c thirc an bd sung nhu thit, tring, sita va cic loai ddu dd c6 nhiéu sit,
cac loai nhu tdm, cua, rau xanh cé nhiéu calci. Vi the, dé dam bao cho tré du cdc chat
khodng, chiing ta can phai cho tré an cdc loai thirc an da dang tir cdc ngudn thuc pham
khéc nhau.

2.2. Nu6i con bang sira me

Tb chirc quy nhi dong Lién hiép qudc (UNICEF) di coi nudi con bang sita me 12
mot trong nhitng bién phap quan trong nhat dé bao vé strc khoe cho tré em. O Viét nam
dd c6 chuong trinh sita me nham khuyén khich, thic day, hd trg gitip d& cdc ba me
trong viéc cho con b sira me.

Sau thang dau tién sau khi sinh, nhu cau dinh dudng cua tré nhé c6 thé dép ung
tir ngudn sita me hodc cic cong thic sira. Tré sinh du thang ngudn du trit st va
vitamin A c6 thé du trong 6 thdng dau. Con ddi véi tré sinh thiéu thang thi can duoc bd
sung cdc chit dinh dudng nay sém hon. Trong ltra tudi nay khong nén cho tré an nhiing
thirc an dic (bdt, chdo), sita me 1a thic dn tdt nhat cho tré. Tuy nhién, mot s6 ba me vi
yéu tb stc khoe thi can cho tré an nhin tao.

59



2.2.1. Loi ich ciia nuéi con bing sita me.

Sita me 1a thirc dn tot nhat cho tré nhd, nhat 1a tré duéi 1 tudi:
* Trudc hét, sita me la thirc an hoan chinh nhdt, thich hop voi tré em. Vi stta me c6 du
nang lugng va cdc chat dinh dudng can thiét nhu dam, duong, md, vitamin va mudi
khoang voi ty 1¢ thich hop cho su hap thu va phét trién co the tré. Ngoai ra, stra me cé

taurin (acid amin tu do) rat quan trong ddi v6i viéc phét trién ndo bo cua tré. B me, tré
s€ 16n nhanh, phong duoc suy dinh dudng.

Bing 1. So sanh sira me va sira bo toan phin trong 100ml

Céc chat Stra me Stra bo Vitamin Sttame | Stra bo
Nang lugng (Kcal) 62 63 A (mcg) 45 38
Protein (g) 1,5 3,1 B, (mg) 0,02 0,04
Casein/ty 18 hap thu tdi uu 0,67/1 4,711 | B, (mg) 0,07 0,04
Chat béo (g) 32 3,5 C(g) 4 1
Sét (mg) 0,2 0,1
Calci (mg) 34 114 | D (mcg) 0,01 0,06

Trong sita me cé chira nhiéu vitamin A tinh theo Retinol.

Phén tich thanh phan cdc chét trong sita me cho thdy trong 1 lit sita me c6 700
kcal. Protein tuy it hon stra bd nhung c6 du chat acid amin can thiét, dé ti€u hoa doéi voi
tré nho. Lipid cua sitra me c6 chira nhi€u acid béo khong no nén de hap thu.

Cic chat khodng: Ngudn calci trong sita me tuy it nhung ty 1& hap thu cao, do d6
théa man duoc nhu clu cua tré, tré bu me it coi xuong. Stra me chura du sdt ma tré can.
Trong sira luong st khong nhiéu 1dm, nhung dé hap thu, khoang 75% st trong sira me
duoc hap thu tai rudt non, trong khi d6 chi c6 5 - 10% hép thu tir cic thirc an khéc. Tré
bd me khong bi thiéu mdu dinh dudng do thiéu sit.

Céc vitamin: O cdc ba me ¢co ché do an tdt thi sita me cung cép du cac vitamin
cho tré trong 6 thing dﬁu Trong sira me c6 chura nhiéu vitamin A, gidp cho tré dé
phong dugc bénh kho mat do thiéu vitamin A. Trong nhiing ngay dau, luong sira non
tiét ra tuy it nhung chat luong cao, thoa man nhu cau cho tré méi dé.

Sita me c6 chita nhiéu duong lactose. Mot sb lactose vao rudt chuyén thanh acid
lactic, gitp cho sy hap thy calci va cdc muoi khodng khéc.
* Sita me la dich thé sinh hoc tu nhién chira nhiéu chat khdng khudn, tdng cuong mién
dich cho tré. Trong stra c6 nhi€u yéu t6 quan trong dé€ bao v¢ co thé ma khong mot thirc
an nao c6 the thay thé dugc dé la:
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- Céc globulin mién dich, chu yéu 1a IgA c6 tic dung bao vé co thé chdng cic bénh
duong rudt va mot s6 bénh do virus.

- Lisozym la mdt loai men c6 nhiéu hon han trong sfta me so véi stta bo. Lisozym
pha huy mot s6 vi khuan gay bénh, phong ngtra mot s6 bénh do virus.

- Lactoferin 1a mot protein gan sat c6 tic dung trc ché mot so loai vi khuan gay bénh
can sat dé phat trién.

- Cac bach cau: Trong 2 tuan 18 dau, trong 1 ml stra me c6 té1 4000 té bao bach cau.
Cac loai bach cau nay c6 kha nang tieét IgA va lactoferin, lisozym, interferon cé tac
dung bao vé co thé chong lai cic vi khuan gay bénh.

- Yéu t6 biffidus - 12 mdt cacbonhydrat c¢6 chira nitrogen can thiét cho céc vi khuan
lactobacillus phdt trién. Vi khuén ndy c6 tic dung kim hdm sy phdt trién cua vi
khuén gay bénh. Do tac dung khing khuén cua sita me nén tré dugc bu me s€ it bi
méc bénh.

* Sita me c6 tdc dung chong di vmg. Tré bi me it bi di ing, eczema nhu sita bo vi IgA
va cdc dai thuc bao trong sira me c6 tdc dung chong di ing.

* Cho con bii sita me hoan toan ¢é loi cd vé kinh té. Cho tré bu sita me rat thuan tién vi
khong phu thudc vao gio gidc, khong can phai dun nau va dung cu pha ché. Tré b sita
me¢ kinh té hon nhiéu so v&i nudi nhan tao béng stra bo hoac bat cur loai thtrc an nao
khéc vi sita me khong mit tién mua. Khi nguoi me dugc an ubng diy du, tinh than
thodi madi thi s€ du sira cho con bu.

* Nudi con bang sita me lam ting tinh cdm me con, ngudi me c6 nhiéu thoi gian gan
giii v6i con. Chinh sy gan giii ty nhién d6 1a yéu t6 tim 1y quan trong gitip cho sy phat
trién hai hoa cta dira tré. Chi c6 ngudi me, qua su quan sdt tinh t& ctia minh nhitng khi
cho con b, s& phat hién dugc sdm nhat, diing nhat nhiing thay dbi ctia con minh binh
thuong hay bénh ly.

* Cho con bii gop phan han ché sinh d@é, vi khi tré bi, tuyén yén s& tiét ra prolactin.
Prolactin c6 tac dung tc ché rung trirng, lam giam kha ndng sinh dé, cho con bu con
lam giam ty 1€ ung thu vu.

2.2.2. Cach cho con bu

- Cho dn nay, sau khi sinh cdc ba me chi cho con bu khi cang stra, nguoi ta thuong
quen goi 1a “xudng sira”. C6 nhiéu nha ho sinh con tich con khoi me, cho tr¢ uéng
nudc duong hodc sita bo. Nhu vay la khong dung, cang lam cho stra xudng cham va
cang d& bi mét sita. Tt nhat, sau khi sinh trong vong nua gio dau nguoi me nén cho
con bu. Bu cang som cang t6t. Vi sita me tiét ra theo phan xa, khi tré b sé& kich
thich tuyén yén tiét ra prolactin va oxytoxin. Prolactin c6 tic dung kich thich té bao
tuyen stra tao stra va oxytoxin giip lam cho cdc co biéu md xung quanh tuyén vi dé
dan sira tir cdc nang sira chay vao ong dan sira ra ddu vi va bai tiét sita. Nhu vay, bd
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som co tdc dung kich thich bai tiét sita sém. Tré duoc bu sita non s€ phong bénh
duoc tot. Bong tac bu c6 tic dung gitp co héi tir cung va cim mdu cho nguoi me
sau de. Pé tao diéu kién thuan lgi cho ngudi me cho con bd, can cho tré nam gan
me sudt ca ngay.

S6 14an cho tré bu khong con gd bé theo gidr gide ma tiy thude vao yéu cau cia tré.
Ban dém van c6 thé cho tré bi néu tré khdc doi an. Moi ngay c6 thé bu tu 8 - 10
lan. & nhitng ba me it sita, nén tang so lan cho b dé kich thich bai tiét sira tot hon.

Khi cho tré bd ngudi me nén & tu thé thoai mdi, c6 thé ndm hodc ngdi cho bu, dé
toan than tré sit vio nguoi me; miéng tré ngdm siu vao quang den bao quang nim
vii dé dong tac mit dugc tot hon. Thoi gian cho b tiy theo dira tré. Cho tré bi dén
khi tré no, tu ro1 va me. Sau khi bi xong mot bén, néu tré chua da no thi chuyén
sang vu bén kia.

Cho tré bi sita me hoan toan trong 6 thang dau. Khi tré bi bénh, ngay ca khi tré bi
tiéu chay, van tiép tuc cho tré bd. Tré dé non, yéu khong mit dugc vi me hodc
trong truong hop me bi 6m ndng, bi mac mot sO bénh khdng cho tré bui dugc, can
phai vat stra cho tré dn bang coc.

Nén cho tré b kéo dai 18 - 24 thang hodc c6 thé 1au hon, khong cai sita cho tré
trude 12 thang. Khi cai stra cho tré can luu y:

+ Khoéng nén cai sita cho tré qia sém, khi chua du thirc an thay thé hoan toan
cho nhirng bira bu me.

+ Khong nén cai stra cho tré vao mua he néng nyc, tré¢ kém an.

+ Khong nén cai sita cho tré dot ngdt dé giy sang chin tinh thin, 1am cho tré
quay khéc, biéng an.

+ Khong nén cai sita cho tré khi tré bi dm, nhat 12 b ia chay vi thiic n thay thé
cho tré chua thich nghi dugc cang bi roi loan ti€u hod, dé gay hau qua suy
dinh dudng.

+ Sau khi cai sira, can c6 cic ché d6 an thay thé dam bao dul chat dinh dudng
cho tré, nhat 1a cac chat dam (thit, c4, tring, dau, do...), chat béo (dau, mo) va
céc loai rau qua.

2.2.3. Bdo vé nguon sita me

Mudn c6 sira me cho con bu thi ngudi me ngay trong thoi ky c6 thai can dugc dn
ubng day du cic chat dinh dudng, c6 ché do nghi ngoi, lao dong hop 1y, tinh than
thoai mdi, gidp ngudi me ting can tot (10 - 12kg), d6 1a ngudn du trir m& dé san
xudt sau khi sinh.

Khi nudi con b, diéu trude tién can phai quan tam la nguoi me can phai dugc an
du, udng du, ngu diy gidc. Ngudi me nén in udng bodi dudng. Khiu phan an cao
hon muc binh thudong. Hang ngay an thém vai bat com, mot it thit, cd hodc tring,
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mot it rau dau. Nén an thém qua chin dé c6 du sinh t6. Cdc mén an cd truyén cua
dan toc ta nhu chdo chan gid gao nép, y nhi thuong c6 tac dung bai tiét sita. Nén
han ché thirc an gia vi nhu 6t, hanh, t6i ¢6 thé qua stra gdy mui kho chiu, tré dé bo
bua. Khi cho con bu, nén han ché ding thudc vi mot s6 thude c6 thé qua sita giy ngd
doc cho tré va lam giam tiét sira.

Ngudi me cho con bd nén ubng nhiéu nuée, nhit 1a chdo, nudc ép qua, sita...
thuong 12 sau khi cho con bd (mdi ngay khoang 1 lit rudi dén 2 1it).

Vi stra me duoc tiét theo co ché phan xa, cho nén tinh than cua nguoi me rat can
thiét duoc thoai mdi, tu tin, trdnh cing thang, budn phién, lo 4u, mét ngi. Ché do
lao dong va nghi ngoi sau khi sinh dé d4nh hudéng 16n dén sy bai tiét sira.

Thuong xuyén cham séc vi. Ngay tir khi ¢6 thai, nguoi me nén cha y cham séc hai
dau v, néu dau vd tut vao, hang ngay phai xoa bép va kéo hai dau vi dé tré dé bu.
Khi bi nit nim vi hoac ap xe vu, phai thuong xuyén vt sira hang ngay bang tay
hodc dung bom hit sira. Néu nim vi bi nit nhe, nén cho tré bu truc tiép dé kich
thich bai tiét sita. Khi bj dp xe v, thuong trong sita ¢6 1an mu vi khuan, khong nén
cho tré bd. Mot trong nhitng diém quan trong dé bao vé va duy tri ngudn sita 12
ngudi me phai thuong xuyén cho con b dé tuyén sita rong, nhu vay s& kich thich
bai tiét sita ot hon.

2.3. An bo sung hop Iy
2.3.1. Nguyén tic chung

Nhu trén da trinh bay, sita me la thic
an 1y tuong nhét cho tré so sinh. Tir sau khi
sinh dén 6 thang, chi cin riéng sita me - loai
thirc n hoan hao nhit cho tré trong giai doan
nay - da dt ddp tng nhu cau dinh dudng cho
tré. Sau giai doan trén, nguodi ta cho tré an
thém “thtc an bd sung” bén canh viéc nudi
con bang sita me. Qud trinh cho tré dn thém
thirc an cung véi stra me duogc goi la “giai
doan nudi tré an bd sung”. Dé dép ing nhu
cau dinh dudng va gitp tré phat trién khoe
manh, thirc dn bo sung phai bao dam giau chét
dinh dudng, sach va an toan, tré can duoc cho
an du s6 luong. Thirc 4n bo sung phai qua giai
doan ché bién.
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Nguyén tic chinh

* Cho tré b me hoan toan dén 6 thang. Sita me c6 du ning lugng va cdc chat dinh
dudng ma tré can dé phat trién khoé manh va chira cac khang thé c6 kha nang chong
nhiém khuan nhu ti€u chay va cidc bénh nhiém khuan khac.

* Tir 4 dén 6 thang tudi chi nén cho tré dn thirc an bd sung khi:

- Tré khong tang can déu, mic di duge nubi béng stra me

- Sau khi bd me vén thdy tré d6i

* Nén cho tré bi me kéo dai dén 18-24 thang hoic c6 thé hon nita

* Khi bat dau cho tré dn bo sung, van nén tiép tuc cho tré b me, tirc 1a cho tré bi déu
dan khi tré déi. Co gilr khoang thoi gian moi 1an bi me nhu trudce day.

* Thirc 4n bo sung can phai:

- C6 du ning luong va céc chat dinh dudng

- Sach va an toan

- Déché bién

- Tré tir 6-7 thang tudi: Nén cho dn bd sung 3 lan mot ngdy, khi tré 12 thing tudi

tang 1én 5 1an mot ngdy. Bat dau cho tré dn tir mot vai thia thirc in sau d6 dan dan
tang sO lwong va da dang dan céc loai thuc an.

* Cho tré an bd sung bang thia, xdc tir chén hodc bat. Khéng nén cho tré b binh.

* Néu khong c6 ta lanh dé bao quan thirc n thi cdc thirc dn bd sung phai duoc cho tré
an trong vong 2 gio sau khi ché bién.

* Trong va sau khi tré bi dm, cho tré bu me nhiéu hon, nén cho dn nhe nhu mot $6 loai
qua chin hodc nudc ép qua chin.

* Sau khi tré khéi dm, can khuyén khich tré dn cang nhiéu cang tot trong mdi bira an.
Tiép tuc cho tré an nhiéu hon binh thudng cho dén khi tré bu lai dugc trong luong bi
giam va phat trién binh thuong trd lai.

* Theo dbi biéu dd ting can cua tré. DAy 1a mot cdch rat tot dé biét duoc xem tré ¢6 dn
du va khoé manh khong.
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Cho 3n bd sung c6 nghia 1a cho tré an thém cdc
thirc an khéac ngoai stta me¢. Nhitng thic an thém
nay dugc goi 1a thirc an bo sung. Trong thoi gian
cho an bo sung, tré dan dan s& quen véi cic thire an
cta gia dinh. Cudi thoi ky cho an bd sung (thudng
12 khoang 2 nim), thirc dn gia dinh s& thay thé
hoan toan sita me, mic du dta tré van cé thé ba
me.

C6 2 logi thirc an bo sung:

- Thire an bo sung duoc ché bién theo quy trinh riéng biét

- Sir dyng thtc dn cta gia dinh va sau d6 ché bién cho tré dé in va cung cap du cic
chét dinh dudng

Thuc an nghién, nau nhu de tré¢ dé &n. —»

2.3.2. Ly do can cho tré an bé sung

Khi tré 16n va ching hoat dong nhiéu hon, dén khi 1 tudi néu chi bi sira me s&
khong dap ung dugc nhu cau dinh dudng cua tré. Do do, ¢6 thé vi nhu gitta phan chit
dinh dudng da dugc cung cip tir nguon stra me va nhu cau dinh dudng cua tré tao ra
mot “khoang thiéu” tir sau 6 thang tudi trd di. Thirc an bd sung chinh 1a nham 1am day
“khoang thiéu” dé.

Hinh 1 chi ra nhu cdu ning luong can thiét cua tré, tré cang 16n 1én, ning dong
hon va hoat d6ng nhiéu hon thi mirc nang lwong cang ting. Trén hinh vé& cho thay phan
nang luong dugc cung cap tir sita me néu nhu ba me cho tré bu déu (phan gach chéo).
Chd y rang tir 6 thang tudi tro di, “khoang thiéu bét dau xuat hién va cang ngay cang
16n. Hinh duéi md ta nhu cau ning lugng thyc té va ning luong do sita me cung cap.
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‘ PZAN ang lugng do sita me COOKhoang thi€u nang lugng ‘
Hinh 1. Nhu cau ning lwong va ning lwgng do sira me cung cap
Nhu vay:

- Thire an bo sung nham cung cip thém cho du ning luong can thiét cho tré
- S6 luong thirc an bd sung ting 1én theo thing tudi cua tré

- Néu khéng cung cp du theo nhu cau, tré s& phét trién chdm lai hoic khong phat
trien duoc

Khong giong v6i ndng lugng, khi xem xét dén viéc cung cap sat cho co thé tré ta
thay nhu sau:

Hinh 5 cho thiy duong ngang trén cung cua cac cot la nhu cau sit hang ngay ma
tré can dén theo nhom thang tudi khdc nhau. Ta c6 thé thay 12 nhu cau sét thap di theo
khi thdng tudi ting 1én. Diéu nay lién quan dén luong mau moi ma co thé tré can tao ra.
Trong nam déu, co thé tré tao nhiéu mdu hon (co thé phat trién nhanh hon) so vo1 nam
thtr hai.

_“Khoang thléu giita nhu cau sit cho co thé va luong st do ngubn stra me cung
cap can duogc cung cap va hip thu vao co thé tir nguon thirc an bd sung. C6 thé thiy
lwong sat ma co thé tré nhan dugc tir nguon sita me rat nho. Do d6 “khoang thleu voi
nhu cau khd 16n, nhét 13 trong nam dau. Tré so sinh du thang c6 mot lugng sat du trir
du dé ddp ung nhu cau dé lam ddy “khoang thiéu” d6. Nhung lugng sét du trit nay chi
du dé str dung trong 6 thang dau.
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Sét hap thu (mg/ngay)

0-2 th 3-5 th 6-8 th 9-11 th 12-23 th

Tudi (thdng)

‘ Sét tr ngudn sita me A Sat dy trit co thé tré [JKhodang thi€u

Hinh 2. Sit tir ngudn sira me va sat du trir ciia tré sau khi sinh khong dap vng di
nhu cau sat co thé can dén tir sau 6 thang tuoi.
Nhu vay:

- Thirc n bd sung giau sat can thiét cho nhu ciu dinh dudng cua tré ké tir 6 thing
tudi tro di.

- Néu “khoang thiéu” so v6i nhu cau nay khong dugc bu dap dy du, tré s& bi thiéu
mau.

- “Khoang thiéu” trén 16n nhét trong do tudi 6-12 thing, nhu vay nguy co thiéu miu
cao nhat trong tho1 gian nay.

- Nguy co thiéu mdu tang 1én & nhiing tré sinh thiéu thang hodc tré khi sinh ¢ cin
nang so sinh thap vi khi sinh ra lugng sat du trir trong co thé thap hon so voi tré
binh thuong, nhu vay “khoang thiéu” s€ xuat hi€n sém hon. Trong di€u kién c6 thé
nén cho nhirng tré d6 udng vai giot dung dich sat khi tré duogc 2 thang tudi trd di.

Chiing ta c6 thé dua ra cdc hinh anh twong tu dbi véi tit ca cdc chat dinh dudng.

Nhirng hinh anh doéi voi cac chat dinh dudng khac cho thay:

- Pbi voi hau hét cdc chat dinh dudng, “khoang thiéu” cang 16n khi tré cang 16n.

- DOoi vai calei cling nhu sat, “khoang thi€u” trong nam thir hai nhé hon. Tuy vay so
lugng can dén van kha 16n.

Trén cdc hinh minh hoa d6, nguoi ta dung “mic trung binh” nhu cdu can dén
cho tré, twong tu thi cdc chat dinh dudng duoc cung cap tur ngubn stta me dugc tinh
theo “mutrc trung binh”. Thuc té, nhitng tré khic nhau tuy cung tudi nhung nhu cau cé
khdc nhau chut it, dao dong quanh “murc trung binh” trén v€ nang luong va cdc chét
dinh dudng. Mot so tré c6 nhu cau rat cao do vy “khoang thiéu” ciing 16n hon, twong
t ciing c6 mot sd tré ¢6 nhu ciu thap hon va “khoang thiéu” do vay thap hon. Nhung
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dbi voi tat ca tré em thi nhiing “khoang thiéu” khé dugc bu day du dé dap tmg cho nhu
cau la:

- Nang luong

- Sat

- Kém

- Vitamin A

2.3.3. Khi nao cén cho tré in bé sung

Khi nguén sita me khong da ddp ung nhu cau vé ning luong va cdc chét dinh
dudng thi bat dau cho tré dn bo sung. P6i véi hau hét tré em, thoi diém d6 roi vao
khodng 4 -6 thang tudi. D6 ciing chinh 13 thoi ky ma hé than kinh va cic co da phat
trién khd day du, nho d6 tré c6 thé nhai, can duogc. Trudce 4 thang tudi, tré nho thuong
day thire an ra khoi miéng chiing vi chua ¢ kha ning diéu chinh chuyén dong cua ludi.
Vao thoi gian 4 - 6 thang tudi, tré c6 thé dn dé dang dbi v6i chdo nau dic, cdc thic an
duoc nghién do :

- C6 kha ning diéu khién hoat dong cua ludi tot hon
- Bat d4u nhai theo chiéu 1én xudng
- Rang bat dau moc
- Tré thich cho céc dd vat vao miéng
- Tré thich tha véi cac mui vi méi
Do cing chinh 1a giai doan chirc nang cua hé thong tiéu hod cua tré da du kha
nang dé ti€éu hod mot so nhiéu loai thirc an.
An bd sung qud sém hodc qui mudn déu khong tdt. Nén cho tré an bo sung khi:
- it nhat phai dugc 4 thang tudi
- Tré van duoc bi déu din nhung sau khi b thay tré ¢6 dau hiéu d6i sém
- Tré khong ting can déu

Mot dira tré phai duoc nudi bang sira me it nhit trong 4 thang dau, néu cé diéu
kién thi nén kéo dai dén 6 thang. Sita me cung cp day du ning luong va céc chat dinh
dudng cho tré phat trién khoé manh. Sita me c6 chira cdc khdng thé gidp tré tranh dugc
tiéu chay va céc bénh nhidm khuan khic.

Cho an bo sung qué sém thi s& khong tot boi vi:

- Tré chua can dén thuc an, cho tré an sé khién tré bd me it di, stra me s€ dugc san
sinh ra it hon. Nhu vay, nhu cau dinh dudng cua tré khong dugc dap img do bd qua
nguon dinh dudng quy gia la sira me.
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Do khong nhan dugc day du cac khang thé c6 trong sita me¢ nén nguy co mac bénh
cua tré cao lén.

Thirc an b6 sung khong sach nhu sira me va c6 thé gay ra ti€u chay cho tre.

Thuong khi cho dn qué sém thi ngudi ta cho dn thirc 4n 16ng dé tré dé an, nhiing
loai thirc 4n long nhu sdp, chdo léng dé lam cho da day tré diy nhanh nhung lai
chtra rat it chat dinh dudng - khong gidng nhu sita me - do d6 nhu ciu dinh dudng
cua tré khong dugc dép ung.

Ba me cho tré bi it di thi c¢6 thé dé dang mang thai tré lai.
Néu cho an bd sung qua mudn thi s& khong tot vi:

Tré khong nhan duogc cdc chat dinh dudng va niang lugng can thiét dé lam day céc
"khoang thi€u" nhu cach phan tich ¢ trén.

Tré kém phat trién, tham chi khéng phat trién duoc.

Tré rat dé bi suy dinh dudng va bi thiéu cdc vi chét dinh dudng.

2.3.4. Chon thiic dn bé sung

Giau ning luong, protein va cic vi chit dinh dudng (dic biét 1a sét, kém, calci,
vitamin A, vitamin C va folate)

Sach va an toan
+ Khong nhiém khuan (khéng c6 vi khudn giy bénh va cdc vi khuan c6 hai)
+ Khong c6 hod chit va chit doc hai
+ Khong qud cay hay qua man
Tré c6 thé an duge mot céch dé dang
Hap dan, 1am tré thich
D& ché bién
Can phai phdi hop thém céc luong thyc, thye pham khac véi luong thyc chinh dé
tré nhan du cac chat dinh dudng
Khi cho tré in chao phai chu y:

Cic loai luong thuc chinh hau nhu déu c6 thé ndu thanh chdo cho tré an. Sau khi

dd nghién hodc xay nhé cho vao niu véi nude thanh chdo, bot s& hap thu nudc va nd
ra. Nhu vay s& thanh chdo loing. Néu ndu chdo qud dic tré s& khé an. Do d6 cdc ba me
thudng cho thém nhiéu nudc vao dé nau chdo loing. Do vay nong do céc chat dinh
dudng cta luong thuc d6 trong chdo thép.

Chdo loang s¢:

Chtra nhiéu nudc
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- Cung cép it ning luong

- Cung cép it chit dinh dudng

Néu néu chdo loang, tré can
phdi dan 2 bdt méi bita (bdt
200 ml) dé du ndng lwong.
Do da day tré chi chita dwoc
200 ml thucc an, nhw vay tre
khong thé an dwoc 2 bdt moi
bira.

4444

* \Z20Q

Ngay ca khi cho tr¢ an nhiéu chdo lodng, ta phai chia ra dén 5 lan/ngay (do st
chtra da day c6 han) van khong du dap irng nhu cau dinh dudng cho tré.

Thirc an dong vat

Thtre an dong vat (bao gdm ca nhuyén thé nhu cua, 6c... ) 12 nhitng ngudn thuc
pham c6 chira mot s6 chat dinh dudng quy. Thit dong vat va céc O quan ndi tang nhu

gan, tim, mau, than ... cling nhu sita, bo va tring 13 nhitng ngudn thyc phdm gidu
protein.

Thit va cdc co quan ndi tang cua dong vat la ngudn thyc pham giau sat va kém
nhat. Hon nira, sit va k&m trong nhirng thuc pham nay duoc hap thu rat tot. Thit va cac
co quan ndi tang khi chua ché bién cang ¢6 mau do thi ching cang chira nhiéu sit.

Sét, vitamin A va folate duoc tich trir trong gan, khau phan an c6 gan cung cap
lwong 16n nhirng chat dinh dudng nay, di lvgng gan khong nhiéu. Long do tring chira
nhiéu chat dinh dudng va cling 12 mot ngudn thyc pham gidu vitamin A. Ham lugng sat
ctia long do trimg cao, nhung lai khong dugc hap thu tot. Sira béo chira vitamin A vi
vay cdc loai thuc pham duogc ché bién tir sita toan phan ciing chira vitamin A.

Thuc phim duoc ché bién tir sita va bat ky dong vat c6 xuong (vi du ngay nhu
cd nho, cd hop, hay cd kho nghién) 12 nhitng ngudn thuc phim giau calci.

La c6 mau xanh dam, cu va qua c6 mau vang

Nhiing loai thyc phém nay dugc nhom lai véi nhau béi vi chiing 1a céc ngu@)n
thuc phim giau vitamin A. L4 cang c6 mau xanh ddm hay cu v qua cang c6 mau da
cam dam thi ching cang chtra nhiéu vitamin A. L4 c6 mau xanh dam rét giau folate va
sat, nhung sit lai bi hap thu kém. Pong thoi 1a ngudn cung cép vitamin C gitp 1am hap
thu sét tir tat ca cdc loai thurc an thuc vat trong btra an.
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Diu, mé va dwong

Dau thyc vat (nhu dau dau nanh, dau vimg ...), md va bo 1 cdc ngudn thuc
pham giau nang lugng. Cho thém 1 thia nhé dau hodc m& vao bira an s€ cung cap thém
mot lugng nang luong. Dau co do la thyc pham rat giau vitamin A.

2.4. Cac khoang thiéu ning lrong, chat dinh duong dwoce bo sung nhw thé nao

Tré can dugc cung cap di nang luong va cédc chat dinh dudng dé phat trién binh
thuong va kho¢ manh. Sy chénh 1éch gitta mirc nang lwong ma tre can va mirc nang
lwong do sita me cung cip duoc goi 1a khoang thiéu ning luong. Ngoai khoang thiéu
nang lugng con c6 khoang thiéu protein, sat va vitamin A cta tré tir 12 dén 23 thang
tudi. Hon hop thirc dn bo sung ciing dong thoi 1dp khoang thiéu cua cic chat dinh
dudng khdc nhu kém, calci, folate va vitamin C. Hinh dud6i mé ta phan trim céc chat
dinh dudng tir ngudn sita me so v6i nhu cau.

100%

75%

Nang luong Protein St Vitamin A

% chdt dinh dudng c6 tir sita me [OKhoang thiéu

Hinh 3. Nguon ning lwong, mdt sé chat dinh duéng tir sira me va khoang thiéu

O hinh trén, dudng ngang trén cung ngang muc 100% chi ra mac nang luong,
protein, sat va vitamin A mot da tré “trung binh” tir 12 dén 23 thang tudi can trong
mot ngdy. Dé cho don gian ta khong liét ké cac vi chét dinh dudng khdc. Nhitng phan
phia dué6i (phan gach) o ddy ctia mdi cot chi ra mirc ning luong va céc chat dinh dudng
do stra me cung cap néu tré duoc nudi bang sira me mot cach thuong xuyén. Chi y
rang;

- Stra me cung cAp ning luong va cdc chat dinh dudng quan trong ca khi tré da 2
tuoi.

- Ca bbn cot déu _khong day, diéu nay cho thiy can phai lap ddy céc khoang thiéu
nang luong va tat ca cdc chat dinh dudng.

- Céc khoang thiéu ning luong va sét 16n nhét, con khoang thiéu vitamin A nho nhat
nhung thiéu vitamin A lai pho bién va hau qua rat nghiém trong.

Céch ché bién hdn hop thirc dn bd sung nhu thé nao dé lap cac khoang thiéu trén
nham dam bdo 1a tré s€ nhan dugc du nang lugng, protein va cac vi chat dinh dudng
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dé phét trién khoé manh. Trong mot ngay, mot hdn hop thich hop gém c6 ngii cde +
dau do + thirc an dong vat + 1 c6 mau xanh hodc ctu hay qua c6 mau da cam.

Can cho tré an thuong xuyén, d6i véi tré khong dugc an thudng xuyén thi nén
cho an thém nhiéu thirc n dong vat, san pham sita dé bu lai cdc chat dinh dudng thiéu
hut tir sita me. Khi tré bt dau bo sung cho tré an 3 lan/ngdy sau d6 ting dan thanh 5
lan/ngay.

Chi § dén bira phu

Tré can duoc dn thém bita phu dé 1ap day khoang thiéu. Bita phu la bita an xen
k& gifra cic bira chinh. An thém bita phy la cach thich hgp dé cho tré c6 thé dn nhicu
hon. C4c bira phu nén ché bién don gian.

Bita phu hop 1y can cung cip ca ning luong va cdc chét dinh dudng. Vi du nhu:
- Chubi chin, du du, 18, xoai va cdc qua khic duoc nghién

- Stta chua, stra pha, banh sira

- Béanh mi v61 bo hay mat (mat ong rat tét)

- Banh quy, keo

- Banh dau

- Khoai tdy ndu chin

Cac btra phu “kém chét luong” 1a céc bira phu c6 ham luong duong cao (lam hong
rang) va c6 it chat dinh dudng nhu d6 uong cé ga (soda), kem, mut/keo.

Do uong

- D06 udng cho tré phai sach va an toan. Pun s6i nudc, dun soi sita néu sitra khong
duoc ti¢t trung. Rira sach hoa qua trude khi ép 1ay nudc.

- Khong thay thé thirc dn dic hay sita me¢ bang d6 udng. Néu bira an c6 do udng thi
tot nhat nén cho tré udng vao cuoi btra an tru khi tré khong muon an nira.

- Che va ca phé 1am giam sy hép thu sit. Khong nén cho tré udng trong bita in, nén
cho tré udng trudc hay sau bira an 2 gio.

Cho tré in bao nhiéu va s bira in hang ngiy nén nhw thé nao?
M vi ctia thirc n méi c6 thé 1am cho tré thiy la miéng. Hay khuyén cdc ba me:
- Bt dau cho tré an mot hay hai thia nho hai 1an mot ngay

- Dan dan ting s6 luong va da dang hod thirc an (khi tré 9 thdng tudi nén cho tré in
nhiéu loai thurc an gia dinh)

72



- Tré nhé can thoi gian hoc cach su dung mdi dé lay hét thirc an trong thia, va dua
thirc an moi vao mi¢ng d€ nuot; mot it thuc an cé thé bi rot xuong cadm hay rot ra
ngoai la binh thuong

Tré duéi 4 thang tudi
Cho tré b me khi tré mudn ké ca ngay 13n dém, it nhat 8 1an trong vong 24 gio.
Tir 4 dén 6 thang tudi
- Cho tré b me khi tré mudn ké ca ngay 1an dém, it nhat 8 1an trong 24 gid.
- Chi nén cho tré in thtrc 3n bd sung néu tré:
+ Thay d6i sau khi bi me hay
+ Khong ting can day du

Néu céc hién tuong trén xay ra, hay cho tré in thtc dn bd sung (dugc liét ké & phan
tré tr 6 dén 12 thang tudi).

Cho tré an thirc an bo sung 1 hodc 2 1an mot ngay sau khi b me.
Tir 6 dén 12 thang tudi
- Cho tré bd me khi tré muén

- Cho tré an di khau phan gom hdn hop céc thirc dn nghién dugc ché bién tir gao hay
khoai tay, san, ngd, ké tron vai ca hoac dau hoac lac nghién va rau xanh

Cho tré an 3 bira mot ngay néu tré duoc bi me
Cho tré 3n 5 bita mot ngay néu tré khong duoc bi me
Cho tré dn thém céc bita phu giira cdc bita chinh nhu trimg, chudi hay banh mi
Tir 12 thang dén 2 nim tudi
- Cho tré bd me khi tré muén
- Cho tr¢ an du khau phan gdm hdn hop thic an nghién dugc phé bién gao hay
khoai tay, san, ngd, ké sau d6 tron véi ca hodc dau hodc lac nghién va rau xanh
Cho tré an 3 bira chinh va 2 bita phu mot ngay
Khuyén khich tré in

Thém an 1a dau hiéu tot chling to tré can an néu dira tré 13 khoé manh, duogc cho an
thuong xuyén va dugc khuyén khich an. Néu tré khong con thay them an thi chung té
la tré dang c6 van de, c6 thé 1a tré bi om.

- Ngudi me hay nguoi c¢é chim séc tré nén chit dong khuyén khich va gitp tré an
ding gio. Diéu dac biét quan trong 1a phai theo ddi thoi gian an cda tré ke tir khi tré
bat dau an thirc an bo sung dén khi tré 2 tudi. Tré ngirng an khong c¢é nghia la tré an
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du. Tré can thoi gian hoc cdch sir dung thia. Gidp va khuyén khich tré dn, khi can
c6 the pha tro.

- Cho tré an ngay khi tré bat dau thay d6i. Tré c6 thé khong mudn dn néu phai doi
qué lau va thay khé chiu.

- Khong cho tré in khi tré dang budn ngt

- Khong bit tré an. Bat ép treé an tham chi con lam cho tre thém cang thang va giam
su them dn; thoi gian dn can phai thu gidn va vui vé. Khoéng nén quat mang tre, can
tao ra mot bau khong khi vui vé trong céc bira an. Quét mang s& 1am tré so gior an.

- Khdng dé cho tré khat (Nhung khdng nén cho tré uéng qui nhiéu trudc hay trong
bita an bé1 vi udng nhiéu nude s€ lam cho tré khong thay them an).
Hay tao ra cdc trd choi tudng tuong dé tré khoi chan an.
Cai sira
Stra me cung cAp ning lwong va céc chat dinh dudng quan trong ngay ca khi tre
hai tudi. Khi ba tudi, tré c6 thé an thirc an gia dinh mot cich dé dang va nguy co mic

bénh va suy dinh dudng ciing giam di. Vi vdy c6 thé dan dan nging viéc b me lai. Doi
khi tré van muon bd me, vi du nhu khi mét, khé chiu hay om.

3. CHAM SOC TRE DUOI 12 THANG
3.1. Baio vé tré khéi bénh tat
Tré duoc bao vé khadi bénh tat do:

- Thua hudéng sy mién dich tir me. Tré ¢6 sy mién dich ty nhién (thu dong) (vi du
mién dich séi) tir khi dugc sinh ra, va mién dich nay kéo dai vai thang

- Khiang thé trong sita non

- Khang thé trong sita me

Dan dan, tré s& phat trién kha nang mién dich cua minh.

Tré d& bj mic bénh nhat trong do tudi tir 6 dén 24 thang tudi vi:
- Mién dich bi dong thira huéng tir me giam xudng

- Hé mién dich cua tré chua dugc phat trién day du

- Tré tiép xdc voi nhiéu mam bénh hon

3.2. Nuéi dudng tré sau khi 6m

Sau khi khoi bénh tr¢ thuong thdy thém an. Vi vay ddy Ia thoi gian thich hop dé cho
tré an thém nham nhanh chéng bu lai trong Iuwgng bi gidm.

- Tiép tuc cho tré bd me déu dan
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- Cho tr¢ an thirc an bo sung mdt cach thuong xuyén
- Khuyén khich tré dn cang nhi€u cang tot trong cic bira an

- Tiép tuc cho tré an thém dén khi tré bu lai duogc trong lugng va phat trién khoé
manh tré lai

3.3. Giap d& cac ba me

- Tré & bén canh me cang 1au cang tot dé c6 thé duoc b me thudng xuyén.
- Nén chon mot nguodi cham séc tré

3.4. Kiém tra s phat trién cia tré

Cach t6t nhat dé kiém tra sy phat trién 1a chAm cin ning cia tré 1én biéu dd ting
truong. Nén can tré thuong xuyén (t6t nhét 13 hang thang trong nam dau tién). Sau d6
6 thé theo ddi duong ting trudng cia tré trén biéu do va so sdnh v6i dudng tham
chiéu. Céc diu hiéu chiing té mot dura tré khoé manh va du dinh dudng 1a dua tré:

- Ankhoé
- Nang dong, vui vé va hay dua
- Khéng mic bénh thudng xuyén
- Phuc héi nhanh chéng sau khi mac cdc bénh phd bién cuia tré
Nubi tré dudi 1 tudi 1a mot cong viée doi hoi sy hiéu biét, kién tri ciia ngudi me.
Can huéng dan ba me va nhitng ngudi chim séc, nudi dudng tré hiéu duoc cic ndi

dung trén day. Giai doan sau khi sinh dén 12 thang tudi vo cung quan trong, nudi
dudng tét trong thoi ky nay s& s& quyét dinh ca qua trinh phat trién sau nay cia tré.
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DINH DUONG O NGUOI CAO TUOI

MUC TIEU
Sau khi hoc xong bai nay, sinh vién c6 thé:

1. Phan tich duoc mdi lién quan gitta dinh dudng va sy thay ddi trong co thé ngudi
cao tuoi.

2. Trinh bay dugc cidc khuyén nghi vé cach an uéng va dinh dudng doéi véi nguoi cao
tuoi.

NOI DUNG
1. PAI CUONG

Cho t4i nay van con thiéu mét dinh nghia ddy du vé tudi gia. C6 thé goi nguoi
gia hay nguoi cao tudi 1a nhitng nguoi ma kha ning chirc phan co thé suy giam dan téi
giam r6 rét kha nang lao dong tri 6c va chén tay cung voi cdc biéu hién bén ngoai. Hién
nay khai niém tudi gia hodc ngudi cao tudi duoc dé nghi sir dung ddi véi nhitng nguoi
trén 65 tudi.

Khi con nguoi bude vao tudi gia s& xuat hién nhitng thay d6i sinh Iy anh huong
dén nhu cau dinh dudng. Trudc ddy, ngudi ta quy chung nhu ciu dinh dudng khuyén
nghi cho nguoi gia vao ciing mirc danh cho thanh nién va ngudi trung tudi. Tuy nhién,
diéu nay khong hop 1y vi khi tudi gia s& xuét hién nhiing thay doi vé cu tao co thé va
chtrc ning sinh 1y anh huéng dén nhu ciu dinh dudng. Tiéu héa 1a mot chirc ning rat
quan trong lién quan chit ch& téi dinh dudng. Trong sé ngudi trén 70 tudi, cir 3 ngudi
thi ¢6 1 ngudi giam tiét dich acid da day, 1am anh huong dén su hap thu vitamin B,
folic acid, calci, sat va kém, gop phan gay thiéu céc chat dinh dudng d6. Ti 1¢ viém teo
da day tang 1€n khi tudi cang cao, c6 thé dén 50% trong s6 ngudi ¢ tudi 80. Nhu vay
ngudi c6 tudi budce sang mot trang thai sinh ly khong giong cdc giai doan trudc trong
cudc doi. Do d6, mot ché d6 dinh dudng va rén luyén thich hop s& gép phan quan trong
duy tri va ning cao strc khoe ¢ ddi tuong quan trong nay.

2. DINH DUONG VA CAC THAY DOI CO THE O NGUOI CAO TUOI

2.1. Réi loan chuyén héa co ban va chuyén hoéa glucoza c6 thé xay ra do khoi co
bap giam

CAu tao khdi co bz"lp cta co thé thay d6i nhanh chong khi tudi cang cao lén. Hinh 1
minh hoa khéi nac giam theo nhoém tudi. O phu nit sau thoi ky man kinh va nguoi gia
trén 80 tudi thi nhitng thay d6i nay dién ra nhanh hon. Khdi co giam dan dén sy linh
hoat va suc khde cua nguoi gia giam, nguoi gia thuong mat cin béng va dé nga.
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Hinh 1. Khéi lwong co gidm theo tudi & ca nam va nir (Theo Frontera, 1991)

Khdi co bap giam nhanh hon khéi thit khi tudi ting 1én. Thuong thi trudc nim
60 tudi, khoi co c6 toc do gidm déu 5%/mudi nam, sau 60 tudi gidm nhanh hon
10%/mudi nam.

Khéi co c6 vai trd chire nang quan trong, lién quan chit ché véi chirc ning hé co
va sy linh hoat. Strc bén cia tit ca cdc nhém co giam khi tudi ting 1én. Mic dir stc
manh cta phy n&r khong bang nam gi6i, nhung sy khdc biét nay khong dang ké khi
diéu chinh khéi co. Khoi luong khéi co cia co thé c¢6 vai trd chuyén hod quan trong
boi vi co xuong 1 noi chuyén hoa glucoza 16n nhét va khdi co c6 lién quan dén su
dung nap glucoze. Vi thé, viéc duy tri khdi co 1a diém then chdt bao vé stic khoé &
nguoi gia.

Thé duc c6 vai tro quan trong trong viéc xdc dinh ciu tao co thé va chirc ning
co. Luyén tap 1a cach t6t nhat chdng lai su ning bung, duy tri dugc kh01 co, do do6 co
kha nang ngan chan hay tham chi dao 16n nhitng anh huong xau do 16i sdng it van dong
gdy ra. Ngoai ra, néu duy tri hay lam ting khéi nac bang thé duc, thi c6 thé giit viing
mirc ning luong va dinh dudng an vao, giit ti 16 chuyén hod co ban khong thay dbi
nhiéu khi tudi ting 1én.

2.2. Nhu ciu ning lwong giam

Nhu ciu ning lwong giam khoang 100 kcal trong 10 nim ti 18 thuan véi sy giam
ctiia khéi mé nac dan dén nhiing thay d6i trén. Mtc ning lugng dn vao cta ngudi gia
thuong thap. Mirc ning lwong dn vao giam kéo theo su thiéu hut cdc vi chit dinh
dudng so v6i nhu cau. Vi vy, ngudi cé tudi can an ché do an gidu chét dinh dudng. So
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v6i thanh nién, ngudi gia khé cé thé diéu chinh lai sy cAn bang vé ning luong sau
nhitng giai doan c6 muc nang lugng an vao th?ip hodc cao. Do vay khi méc bénh ho
khong duoc an da nang luong va rat khé hdi phuc. Sau khi khoi bénh, dé an vao tré lai
murc calo nhu trudce thi phai ting dan lugng thuc pham thich hop va gidu dinh dudng.
Ngudi gia nén an thém déu din cdc bita phu nho hon 1a ting khau phan cta bita in
chinh.

2.3. Dinh duéng va qua trinh giam khdi xwong

O ngudi cao tudi, qué trinh téng hop vitamin D ¢ da giam trong khi luong
vitamin D dn vao khong du. Pdng thoi, do thoi gian tiép xtc v6i nang & ngudi cao tudi
giam dan dén lodng Xuong va tang nguy co giy xuong. Cac murc 25-hydroxyvitamin D
trong huyet thanh — chi sb 1am sang tot nhat vé& sy du vitamin D — giam khi tu01 tang
1én; chi s6 nay thuong thap vao mia dong va mba xuin. Mot sé nghién ctru gan day
trén nguoi gia cho thdy b sung vitamin D va calci ¢6 tdc dung ngan chan giy xuong,
bao gdm ca gy xuong dui. Pdi v6i ngudi cao tudi, tap thé duc déu din gidp ngin chin
qua trinh thodi hod xuong.

2.4. Dinh duéng va dap ing mién dich giam

Theo dan nim thang cua cudc doi, kich thudc cua mot s6 tO chirc mién dich dan
dan nho di. Ngay khi con 12 tré em thi tuyén V.A di bét ddu teo va dén tudi thanh nién
tuyén gidp cling bit dau bé dan, dong thoi chirc ning mién dich giam. An udng kém di
1am cho khau phan ngheéo chit béo ciing anh huéng dén hé théng mién dich. Mit khéc,
cdc acid béo chua no tir lipid khau phan 1 tién chit cia mot nhém chat sinh hoc ¢6 vai
trd quan trong trong hé mién dich (goi chung 1 eicosanoids bao gdm prosta-glandins,
thromboxan va leukotrienes) cung cép cho co thé bi han ché. Chirc nang mién dich &
limpho T giam dan khi tudi doi con ngudi ta cao 1én do interleukin II san xuat khong
du, phan tng cua té bao mién dich do d6 kém linh hoat. Thiéu hut vitamin B cling lam
viéc san sinh ra interleukin II giam, khi ¢é du vitamin B¢ thi mtc interleukin II tré lai
binh thuong. Thiéu kém, thiéu magie lam suy giam chirc ning cua limpho T. Vi vay,
suy dinh dudng protein, thiéu k&m, thiéu vitamin Bs va ché d6 an thiéu chit chong 6xy
hod - thuong hay xay ra ¢ ngudi gia - déu c6 thé gdy anh huong bat loi dén chirc niang
ctia hé thong mién dich. Ché d6 an uong hop 1y c6 thé ngin chin dugc sy suy giam
chtrc nang mién dich c6 lién quan dén tudi nhu trén. Ngoai ra, bd sung cac vitamin va
khodng chit cho ngudi gia cung cai thién chirc nang cua té bao bach huyét
(lymphocyte) va c6 tic dung chéng nhiém khuén.

2.5. Dinh duwéng va hé tim mach & ngudi cao tudi

Ham luong cholesterol cao trong huyét thanh c6 lién quan ddng ké toi sy phét
trién bénh tim mach, dac biét la lugng LDL-cholesterol (trdi ngugc véi HDL-
cholesterol). Ché d6 an c6 nhiéu chat béo (thit m&, bo ...) 1a mot trong cic nguyén nhén
chinh lam tang LDL-cholesterol song céc r6i loan chuyen héa nhu vy doc 1ap xdy ra
khi tudi ting 1én ciing d& gip. Ngoai ra, con ké dén homocysteine, mot din xuét cua
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chuyén hod acid amin methionin (ting 1én tir tir khi vé gid) c6 thé 1am ting nguy co
mic bénh tim mach, dot quy va bénh mach ngoai vi (peripheral occlusive vascular
disease). Cac mirc homocysteine trong mau li€n quan ngugc chiéu véi folate, cic
vitamin B, va B trong ché d6 an. Mic homocysteine cao mot phan 1a do thiéu
vitamin ngay ¢ muc tién 14m sang. Tinh trang thiéu vitamin B, c6 thé lién quan dén
viém teo da day, teo thodi hod sun xuwong va cang 1am giam hap thu vitamin B, tir thiic
an.

2.6. Dinh duéng va chirc ning nhan thirc & nguoi cao tudi

Cic chat dinh dudng duoc an vao c6 tic dung khd nhay cam dbi v6i hé than
kinh trung uwong; déng thoi hé than kinh cling c6 tic dong 16 rét dén lugng thirc in
nguoi ta tiéu thu. Nhiéu nghién ctu da ching minh rang chirc nang khiru gidc va vi
gidc giam xudng ¢ ngudi gia, didu nay c6 thé gdy anh hudng dén hanh vi dn udng.

Nguoi ta da biét mot sb cdc chat dinh dudng can thiét dé bao dam cho hé than
kinh trung wong duy tri chirc nang cua n6 (bang 2). Thiéu vitamin va khodng chat ngay
& muc tién 1am sang cling ¢o thé gép phan 1am giam kha ning nhén thic cia nguoi gia.
Thir nghiém cho thdy nguoi gla c6 muc vitamin trong mau thp thi diém kiém tra tri
nhd va tu duy triru tugng thap hon so voi ngudi ¢6 muc vitamin huyét thanh binh
thuong.

Bing 1. Cac anh hwéng 1én hé than kinh do thiéu vitamin:

Vitamin anh huong
Vitamin B, Bénh t€ phu, hoi chiing Wernicke-Korsakoff
(thiamin)

Vitamin B; (niacin) Bénh penlagro, chiing dang tri

Pantothenic acid Thodi ho4 cot séng

Vitamin Bg Bénh than kinh ngoai vi, chiing co giat

Folate Tinh d& bi kich thich, thé luc suy nhugc

Vitamin B, Bénh than kinh ngoai vi, chirmg mat tri

Vitamin E Thodi hod tiéu ndo (spinocerebellar), peripheral
axonopathy

2.7. Dinh duéng va thi lwe & & nguoi cao tudi

O nguoi gi, thi lyc kém 12 mt suy giam chirc néng phd bién nhat. Khoang 1/2
s6 nguoi gia tudi tir 75 dén 80 bi giam thi lyc do bénh dyc nhén mat (cataract). Ngay
cang c6 nhiéu bang chtmg cho thiy rang dinh dudng hop ly c6 thé 1am cham phat trién
bénh duc nhan mat. Cdc chét c6 tic dung chong 0xy hod (c4c vitamin C, E va beta-
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carotene) & xung quanh thuy tinh thé 12 cdc chét bao vé, c6 kha ning ngin chin dugc
bénh duc nhan mat.

3. KHUYEN NGHI VE CACH AN UONG VA DINH DUGNG DOl VOI NGUOI
CAO TUOI

3.1. Nguyén tac chung vé in uong cua nguoi cao tuodi

Vé co ban, ché d¢ an cho nguoi gia khong khac voi cac khuyén nghi vé an uong
cho nguoi tudi trung nién, nhung can chu y rang nguoi gia lai c6 nguy co cao vé thiéu
mot s& chat dinh dudng. Do do6, tat ca cdc ché d6 an diy du déu cung cp ning luong,
protein, xo, calci, cdc vitamin D, By,, Bg va folate. Trudc dy, ngudi ta khuyén nghi
chung cho nhém tudi tir 50 tudi trd 1én, nhung hién nay khong con pht hop nira. Viéc
duy tri mot ché do an c6 du chat dinh dudng nhung lai it calo 1a rat khé, va ddy chinh
1a 1y do giai thich vi sao ngudi nhidu tudi hon cin duy tri hoat dong thé luc & muc vira
phai, va nhiitng ngudi it van dong nén c6 phuong phdp tdng muc ti€u hao nang lugng
mot cach thich hop.

- Giam muc an: Nhu cau nang lugng cua ngudi cé tuoi giam di cho nén can chd y
giam lugng thirc an so vai thoi tré. Cha ¥ theo doi can ndng, khong nén vuot qué
can nang nén co6. Tranh an qud no, dic biét khi c6 bénh & hé tim mach: Can chu y
an uong di€u do trong nhirng ngay I¢, tét.

- Giam dwong , muoi, thirc an toan (thit, thirc an dong vat), ché dg an thién vé kiém

- An thirc Gn mém va nén c¢6 mén canh trong bira &n vi tuyén nudc bot va ham ring
cua nguoi nhiéu tuoi hoat dong kém

3.2. Cac lwu y vé dn uong cia nguoi cao tuoi

Trong bira an chung va bira an cta nguoi nhiéu tudi can ¢6 cdc mon nhu sau:

- An hon hop gidu dam béo: An thém ddu, lac, vieng, cd va thity san, dau phu va dau
cac loai. Céc chat nay c6 nhi€u chat dam, chat dau, trong d6 c6 mdt loai acid béo
khong no 1a acid linoleic rat quan trong trong vi¢c phong chong tang cholesterol.
Nguoi nhi€u tudi nén an nhi€u mén an tir ddu twong nhu dau phy, tuong, stra dau
nanh, tao phd.

- An nhiéu rau tuoi, qua chin, mon salat: La nguon vitamin, chat khoang cho co thé

va day la céac thuc pham gidu chét chong oxy hoa. Ché @6 an nhiéu chat xo rt quan
trong v&i ngudi cao tudi vi ngudi cao tudi dé bi tdo bon.

- Db ubng: Nguoi nhiéu tudi nén han ché ding ruou. Nén udng nudc hoa qua thudng
xuyén.

- Nhimg nguoi gia miac bénh man tinh lién quan dén an udng (tiéu duong, béo phi,
tang huyét 4p) nén c6 ché dd an nhe va thich hgp theo 161 khuyén cua cac chuyén
gia dinh dudng.
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- Nhimg ngudi gia dang dung thudc thi nén c6 ché do an riéng dé giam thiéu phan
ung gitra thuoc va thire an.

3.3. B6 sung vi chit dinh dudng va chéat khoang & nguwoi gia

Trong mot sb truong hop khi can thiét, viéc bd sung c6 thé dya vao két qua xét
nghiém va theo chi dinh ciia thay thudc, dac biét 1a v6i liéu lugng 16n va doi voi nhiing
nguoi khong thé an di cdc chat dinh dudng tir bita an (chang han nguoi an kiéng). Hién
chua c6 mot quy dinh chung vé viéc sir dung cdc loai bd sung vitamin nhung da c6 su
diéu chinh vé bo sung trong cic tru’O‘ng hop sau (c6 chi dinh cua thay thudc): Vitamin
D trong khoang 5-10 pg/ngay d6i véi nguoi gia & nha hodc & vién dudng 1ao khong
tiép xidc voi 4nh nang mat troi; calci trong khoang 400-800 mg/ngay dbi voi nhitng
ngudi khong thé ting ngudn calci tir ché d6 an, dic biét 1a nhitng nguoi khong sir dung
cic san pham sita, va vitamin By, & mirc 1,5 pg/ngay dbi véi nhitng nguoi phiu thuat
da day hay viém teo da day — lam can tr& viéc hip thu B, tir thic an.

3.4. Hoat dong thé luc

Diéu quan trong dé tiép tuc duy tri stirc bén cua khdi co. Tap thé duc déu din va

van dong hop ly lam cho ngudi cao tudi sang khodi, manh khoe, ty tin, ting kha ning

tri luc va thé lye. Céc chuyén gia dinh dudng, nguoi lam cong tac xa hoi va doi ngt
cong tic vién y té nén 1a nhirng ngudi tién phong vé chim séc stc khoé cho ngudi gia.

4. CHINH SACH Y TE VA XA HOI BOI VOI NGUOI GIA

Nguoi gia khong thé tranh khoi su suy giam surc khoe. Voi ché do an va 16i séng
hop 1y suot ca cudc doi, con ngudi c6 thé duy tri cude séng ning dong va khoé manh
cho dén tudi 70. Ngay ca nhitng nguoi mac bénh man tinh va tan tat cling déu c6 thé
nang cao suc khoé va chét lugng cudc song néu tu ho hodc nhitng nguoi cham séc ho
tun theo nhirng khuyén nghi Vé ché d6 in giau dinh dudng, tap thé dyc thudng xuyén,
hit tho khong khi trong lanh, tlep xdc voi 4nh ning mit troi. Thyc hién cac cham soc y
té ma ngudi cao tudi cé thé tiép can duoc cling 12 mot thanh t6 rat quan trong.

Péi voi Viét nam, xu hudng tang tudi tho ro rét da dit ra nhitng van dé 16n vé
chiam séc ngudi cao tudi dé ho c6 mot cude séng véi chat lwgng tdt hon, tiép tuc déng
g6p tri tué va kinh nghiém cta minh vao su nghiép xay dung dat nuée. Nguoi cao tudi
la tai san quy cua xa hoi nén nha nudc cﬁn c0 céc chinh sach xa hoi. Hién nay, chiing ta
thuc hién chuong trinh hanh dong quoc té cham séc nguoi cao tudi (chuong trinh dai
han dén 2025) da duoc Lién hop qudc khuyén cdo gdm 6 muc: Stc khée va in ubng,
nha ¢ va mdi truong, gia dinh, bao trg xa hoi, loi tirc va viéc lam, gido dyc. Nhu vay,
suc khoe va an udng la mot ndi dung rat quan trong trong cham soc nguoi cao tudi -
diéu ma nha nudc va nganh y té Viét nam dang c6 nhiéu c¢b ging giai quyét.
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