GIOI THIEU HQC PHAN
DINH DUONG — AN TOAN THUC PHAM
Poi twong: CPPD

+ S6 don vi tin chi: 02 (02/00)
+ S tiét hoc: 30 tiét

- Lén 1dp: 30 tiét

- Tw hoc: 60 gio
+ S6 tiét thwe hanh: 00

+ Hoc phan hoc trwée: Cdc hoc phan Gidi phau, Sinh Iy, Néi, Ngoai, San, Nhi.
+ Thoi diém thwe hién: Nam thir 2

MUC TIEU HQC PHAN:

1. Trinh bay dwoc cac thanh phan dinh dwéng, nhu cau dinh dwéng, khau phan va
gid tri dinh dwong trong thire pham.

2. Trinh bay dwoc ché do an mét sé bénh Iy thuwong gap.

3. Trinh bay dwoc cdc bién phdp phong chong ngé doc thire an va vé sinh an toan

thwee pham.

4. Trinh bay dwoc viéc lva chon thuc phcfm va xday dung duoc khau phdn an binh
thwong va bénh ly lién quan Q‘én dinh dudéng va an toan vé sinh thuc pham. 9 ‘

5. Trinh bay duwoc kién thirc dinh duwong va an toan vé sinh thuc pham nham dam
bdo mét ché do dinh dudng hop 1y cho cong dong, gbp phan néng cao sitc khée nguoi din
& moi liva tuéi.

NOI DUNG HQC PHAN:
SO TIET TRANG
STT TEN BAI T ™Y TS
hoc
1 | Dai cuong vé dinh dudng va an toan vé sinh thyc phaim | 2 4 | 6 3-13
2 | Vai tro, nguon gdc, nhu cau cac chat dinh dudng 2 4 14 -31
3 | Gia tri dinh dudng va dac diém vé sinh thuc phém 4 8 12 32 - 46
4 | Nhu cau dinh dudng va khau phan an hop ly 2 4 | 6 47 — 58
5 | Mot s6 r6i loan bénh 1y lién quan dén dinh dudng va an
toan vé sinh thyc pham 4 12 | 59-74
6 | Kiém tra dinh ky( bai s 1) 1 2 | 3




7 | Cham séc dinh dudng & cong dong 1 3 75-83
8 | Giao duc truyén thong dinh dudng 4 12 84 — 89
9 | Nguyén tac, ndi dung dinh dudng thuc hanh trong diéu

tri 4 8 | 12 | 90-102
10 | Ngo doc thyc pham 2 4 | 6 | 103-118
11 119 124

Vé sinh dn udng cong cong
12 | Cac phuong phap bao quan va ché bién thuc pham 125 132
13 | Kiém tra dinh ky( bai so6 2) 1

Tong 15 | 30 | 45 133
PANH GIA:

- Hinh thirc thi: Trac nghiém.

- Thang diém : 10

- Tinh diém chuyén can: Trong s6 10%.

- Tinh diém kiém tra dinh ky: Trong s6 20%.

- Tinh diém thi két thuc hoc phan: Trong sé 70%.




BAI 1
PAI CUONG VE DINH DUONG
VA AN TOAN THUC PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc cac khdi niém, y nghia siec khoe cua dinh duwong va an toan thuc
pham.

2. Trinh bay dwoc méi lién hé giita dinh dwéng va an toan thuc pham déi véi sirc
khoe va bénh tat cong déng.

3. C6 thdi do nghiém tlc vé dinh dwdng hop Iy va dam bdo an toan thwc phdam trong

sw nghiép bao vé siec khoe nhan dan.

NOI DUNG
1. Khai niém, d6i twong ciia mén dinh duéng va an toan thue pham.

Dinh dwéng va an toan thie pham (DDVATTP): La mon hoc nghién ctru mbi quan
hé giita an udng véi co thé qua su hip thu va dong hoa cung vdi nhitng van dé lién quan
trong qué trinh in udng.

Dinh dudng hoc : La bd mon khoa hoc nghién ctru mbi quan hé giira thtrc an véi co
thé, d6 1a qua trinh co thé sir dung thirc an dé duy tri su song, ting trudng cac chirc phan
binh thudng cta cic co quan, cac md va dé sinh ning luong, cling nhu phan Gng cta co thé
d6i v6i an ubng, su thay dbi khau phan dn va cic yéu té khic c6 y nghia bénh
ly(WHO/FAO/IUNS1974)

Dinh duong nguwoi : La b0 moén khoa hoc nghién ctru dinh dudng & ngudi. Dinh
dudng nguoi quan tadm dac biét dén nhu cau dinh dudng, ti€u thu thyc phém, tap quan an
ubng, gia tri dinh dudng cua thuc pham va ché do an, mbi lién quan gitta ché do an va stic
khode va cac nghién ctlru trong linh vuc do.

An toan thuc phcfm: La viéc dam bao chat lugng an toan va v¢ sinh thuc phém cho
c4 nhan ciing nhu cong dong, khong dé xay ra ngd doc.

Déi tiwgng ciia dinh dwdng va an toan thire pham cu thé la:

- Qua trinh co thé hap thu va sir dung thirc dn dé duy tri su séng, ting trudng, duy tri
cac chtre phan binh thuong cta co quan, cac md va cung cip ning luong cho cac hoat dong
thong qua phén trng sinh ly, sinh hoa.

- Phan tng ctia co thé ddi véi an udng, sy thay d6i khau phan an va cac yéu té khac
vé mit sinh 1y va bénh 1y mot cach tong hop va hé thong (WHO/FAO/IUNS1974).




Thuc chit ndi dung nghién ctru ciia dinh dudng va an toan thyc pham 1a nghién ctru
cac van dé co lién quan dén chét luvong dinh dudng, cach an udng va cac van dé an toan
thuc pham c6 lién quan. Méi quan tdm dic biét & day 1a nhu cau dinh dudng, tiéu thy thuc
pham, tdp quan an udng, gia tri dinh dudng cua thuc pham, ché d6 an va sy an toan trong
an uéng, trong mdi quan hé vdi stic khoe ciia mdi ca nhan va cong dong.

Ngay nay, dinh dudng ctia ngudi truong thanh bao gdm cac phan khoa sau:

(1). Sinh 1y dinh dwéng va héa sinh dinh dwdng: Nghién ctru vai tro cac chat dinh dudng
ddi véi co thé va x4c dinh nhu cau cua céc chat do.

(2). Bénh ly dinh dwong: Tim hiéu mbi lién quan giita dinh dudng va su phat sinh cc
bénh khac nhau do hiu qua cia dinh dudng khong hop ly.

(3). Dich t& hoc dinh dwong: Nghién ctru, chan doan, phan tich cdc van dé dinh dudng
cong dong, tim hiéu vai trd cta yéu t6 dn udng véi cac van dé sirc khoe cong dong va hau
qua cta dinh dudng khong hop 1y. Bénh canh d6, mot linh vuc khac 1a dich t& hoc nhiém
tring, nhiém doc thuc pham ciing ngay cang duoc quan tam.

(4). Tiét ché dinh dwéng va dinh dudng trong diéu tri: Nghién ctru dn udng cho ngudi
bénh, chil yéu no6i dén diéu tri bang thay ddi ché do an.

(5). Can thiép dinh duwdng: Nghién ctru tng dung cac giai phap khac nhau nham thyc hién
dinh dudng hop 1y, ting cudng strc khoe. B6 mon niy bao gdm khoa hoc thay dbi hanh vi
vé dinh dudng, gido duc va dao tao dinh dudng. Mot phan nganh khac 1 “dinh dudng tap
thé”: ap dung cac thanh twu khoa hoc vé sinh 1y, tiét ché va k¥ thuat vao an udng cong dong,
thiét ké co so, trang thiét bi, to chir lao dong...

(6). Khoa hoc vé thwe phim va vé sinh an toan thwe phim: Nghién ciru gid tri dinh
dudng cta thuc pham, nguyén nhan giy 6 nhiém thyc pham va cach phong chéng. Anh
huong clia qué trinh san xuat, trong trot va chan nudi téi gia tri dinh dudng va dic diém vé
sinh thuc pham.

(7). Cong nghé thue pham va ky thuit ché bién thirc dn: Xac dinh phuong phap ché
bién, bao quan, luu thong thuc pham va cic san pham. Nghién ctru cac bién doi 1y hoa xay
ra trong qua trinh d6. Xac dinh cach ché bién thirc an cho phép sir dung tbi da cac chat dinh
dudng trong thuc phadm c6 mui, vi, hinh thirc hap dan.

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

2. Y nghia sttc khoe ciia dinh dudng va an toan vé sinh thwe pham.

Ngay nay nguoi ta biét dinh dudng va an toan thyc pham c6 thé 1a nguyén nhan gay
nhiéu bénh nhu: Coi xuong, t& phu( Beri — Beri), bénh khé mét, budu cd, béo phi, thiéu

mau, nhiém trung, niém doc, ung thur.. ..



Dinh dudng khong hop 1y c6 thé gdy anh huong xdu va lam gia ting sy phat trién
mot s& bénh nhu: Bénh xo gan, ung thu gan, vira xo ddng mach, siu ring, dai dudng, ting
huyét ap, suy giam strc dé khang véi viém nhiém. ..

Y nghia stic khoe ciia dinh dudng va an toan vé sinh thyc pham réat 16n va luon luon
quan trong ¢ bat ky lac ndo, noi ndo trén thé gidi. Trong nhitng nim qua van dé
DDATVSTP luén ton tai véi nhiéu bire xtic, dic biét 1a hién trong mat an toan thuc pham
ngay cang gia tang. Ty 1¢ suy dinh dudng con cao & nhiéu nudc trén thé gidi, dac biét 1a tre
em.

Tai nhiéu nudc cham phét trién ¢ chau Phi, chau A ty 1& suy dinh dudng cia tré em
dué6i 5 tudi & mic trén 30%. Két qua kiém tra cia co quan quan 1y thudc va duge pham
Hoa Ky (FDA) cong bd vao thang 3 nim 2007 cho thiy c6 257 mit hang san xuét tir Trung
Quéc nhap vao Hoa Ky khong dam bao céc tiéu chuan vé sinh.

Ciing theo thong béo cua co quan nay thi ¢ t6i hon 50 mit hang thyc phdm (my dn
lién, ho tiéu, banh, rau qua, thuy hai san dong lanh. .. ¢6 xuét st tir Viét Nam khong dat tiéu
chuan vé sinh, gdy mat an toan cho ngudi tiéu ding). Thong bao caa Nhat Ban vé kiém soat
to6m nhap khau ctia Viét Nam (2007) ciing dang 14 vén dé can suy nghi.

Céac nudc Au — My thuong xuyén tranh cdi nhau vé d6 an toan. Thuc pham nhiém
vi sinh vét c6 hai c6 thé dang 1a mdi lo ngai ctia ca thé gidi. Theo bao cao ciia cuc an toan
vé sinh thyc pham — B Y té: Tr ndm 2001 dén 2006 ca nudce c6 1358 vu nhiém doc véi
34411 ngudi mic, 379 nguoi chét. Tai hoi nghi toan quc vé DDATVSTP tai Ha Noi nim
2007, c4c nha khoa hoc vé quan 1y linh vuc nay da dat ra nhiém vu 1a phai giai quyét 5 van
dé buc xuc dé la:

1. Céc bira 4n tap thé, bira an cong nghiép

2. Nudi trong rau qua, giac xuc, gia cam, thiy san

3. Cac khau ché bién thuc pham

4. Kiém soat thuc pham qua bién gidi

5. Kiém soat thyc pham trén thi truong

Tuy nhién van dé con nhiéu bt cap cho dén nay van chua giai quyét dugc. Ngay
nay nhiing bénh dinh dudng dién hinh ngay cang it di, thay vao d6 la cac thiéu hut dinh
dudng timg phan giy ra nhing triéu chirng 4m tham, kin dao.

- Thyc pham khong an toan c6 thé giy ra nhiing tinh trang nhiém trung nhiém doc
thirc dn do Samonella, Staphylococus uareus, Clostridium botunium, hoa chat doc, hoa chat
thudc bao vé thuc vat. ..

- Trén co so cac kién thie dinh dudng va an toan thuc pham c6 thé cho phép chiing

ta xay dung mot khau phan an hop 1y va an toan cho moi ddi tugng. Cac nha an cong cong



c6 trach nhiém rét 16n trong vn dé nang cao tinh trang DATVSTP cho nging cong dong
nguoi su dung.

- Cung voi qua trinh cong nghiép hoa va hién dai hoa dat nudce hang van ngudi lao
dong va kiém song tu do trong diéu kién hoan toan méi va budc dau phai thich nghi véi
diéu kién méi, diéu d6 doi hoi mot dap tmg hop Iy vé mat cung cap thuc pham, to chirc an
ubng hop 1y. Cac bénh dinh dudng hoic lién quan dén dinh dudng ngay cang phat trién s&
doi hoi phai co ché do an phu hop dé phong va chita cac bénh tuong tmg nhu cac nha n
theo nhu cau, an kiéng. ..

- Do qua trinh phét trién cac k§ nghé thuc pham, ngay cang c6 nhiéu thyc pham da
tinh ché nhu: buong, mat ong nhan tao, bot ngot, dd hop... Cac loai thuc phém nay co gia
trj dinh dudng don diéu hon so véi san phidm ban dau nhung do d& dang st dung hon nén
viéc tiéu thu cac loai thuc phidm ndy ngdy cang ting, din téi cac hau qua khong t6t ddi véi
stc khoe.

- M6t sd van dé méi dit ra cho khoa hoc dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc phém
1a viéc str dung nhiéu héa chat mai trong tréng trot, chin nudi, ché bién va bao quan thuc
pham. Nhiing chit ndy mot mit nang cao ning xuét lao dong, ting nhanh khéi luong thuc
pham cho cong ddng song mit khac lai c6 thé ¢ hai d6i voi sirc khoe con nguoi do luong
t6n du qua muc hoa chat trong thyc pham.

3. Dinh duéng — An toan thuc pham ddi véi sirc khée, bénh tit néi chung
3.1. Dinh dwiéng — An toan thwe phim véi ddp irng mién dich va nhiém khudn.
3.1.1. Bénh nhiém khudn:

Moi quan hé giita tinh trang Dinh dudng — An toan thyc pham d6i véi cac nhiém
khuan thudng dién bién theo 2 chiéu:

- M6t mit, thiéu dinh dudng lam giam strc dé khang ctia co thé bao gom ca mién dich
dich thé va mién dich qua trung gian mang té bao. Thyc phdm khong an toan giy nhiém
khuan truc tiép hodc nhiém doc, do d6 1am mét hodc 1am giam kha nang hép thu, d@)ng hoa
cac chit dinh dudng cta co thé.

- Mit khac, cac nhiém khuan 1am suy sup thém tinh trang thiéu dinh dudng san co ciia
co thé va 1am ting cac dién bién bénh 1y theo chiéu huéng xau. Pay 1a mot diéu thuong
thdy cho nhiing trudng hop nhiém khuan man tinh, bénh nhan khéng hé mudn an mac du
d6 14 mén an rat ngon.

3.1.2. Thiéu dinh dwong protein — ndang lwong va mién dich

Thiéu dinh dudng protein — ning luong 14 hién tugng thudng gip & cc nudc phat
trién, hodc cac nudc nghéo, trong bira an thiéu nang lwong va thiéu ludn ca protein. Sy thiéu
hut nay s€ anh hudng truc tiép dén hé théng mién dich, dic biét 1a mién dich qua trung gian
té bao. Cac chic phan diét khuan cia bach cau da nhan trung tinh, lympho B, lympho T,
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bd thé déu bi giam hodc mét hiéu luc. Su gia ting cac hoat dong mién dich dich thé cling
bi anh hudéng nhu viée bai xuat glubumin mién dich ( nhém IgA, IgE...) khong duoc thuong
xuyén va day du ra huyét twong 13 1am giam stc dé khang cua co thé.

3.1.3.Vai tro ciia mét s6 Vitamin va mién dich

Hau hét cac Vitamin déu c6 vai trd quan trong trong mién dich. Céc vitamin tan trong
chét béo, vitamin A va vitamin E c6 vai tro quan trong dac biét ddi véi hé théng mién dich.

- Vitamin A: Con ¢6 tén goi 1 “Vitamin chdng nhiém khuan” c6 vai trd 13 rét ca voi
mién dich thé va mién dich trung gian té bao. Moi ngudi déu biét ty 1é nhiém khuan & nhitng
tré em bi kho mat ning rat cao. Vitamin A 1am ting d6 bén ving cia cac té bao mién dich
thong qua cic phan tng ho hap té bao dong thoi ciing 1am ting strc chiu dung cua bé mat
mang té bao ddi voi cac tic nhan bén ngoai. Pic biét Vitamin A 13 nhan t6 quan trong trong
hoat dong cua nhiéu enzym tham gia vao cac qua trinh chuyén héa té bao trong d6 c6 cac
té bao mién dich.

- Vitamin C: Khi thiéu Vitamin C, sy nhay cam véi cdc bénh nhiém khuén tang 1én,
mat khac ¢ nhiig ngudi dang ¢6 nhiém khuan, mirc VitaminC trong mau thuong giam.
Mot s6 cong trinh thir nghiém cho thiy ¢ ché d6 an du Vitamin C, cac glubumin mién dich
IgA va IgM ting, tinh co dong va hoat tinh cac bach cau tang, kich thich chuyén dang céc
lympho bao va tao diéu kién cho viéc hinh thanh bo thé va cac dai thuc bao nhanh chéong.

- Céc Vitamin nhom B va mién dich: Trong cic Vitamin nhém B, vai trd cua axit
folic va pyridoxin ddi v6i mién dich 1a dang chu y hon ca.

- Thiéu axit folic s& lam cham sy tong hop cac té bao tham gia vao cac co ché mién
dich. Tuong ty nhu trong trudng hop thiéu sat, mién dich dich thé it bi anh huéng mién
dich qua trung gian té bao. Thuc nghiém trén dong vat gdy thiéu axit folic cho thay tuyén
trc bi teo dét va sd lugng té bao ciing giam. Trén thuc té ¢ tré em va phu nit ¢6 thai 13 hai
d6i twong bi anh huong nhiéu nhat ddi v6i su thiéu hut axit folic. Thiéu hut axit folic di
kém véi thiéu sat trong khau phan an thuong gay thiéu mau dinh dudng.

- Thiéu pyriddoxin ( Vitamin B6) s& lam cham cac chitc phan mién dich bao gom
ca mién dich dich thé va mién dich t€ bao.

3.1.4. Vai tro cia mot s6 chat khoang va mién dich:

Rét nhiéu chat khoang tham gia vao chtrc phan mién dich, trong d6 vai trd cua kém,
sat, ddng va selen dugc nghién ctiru nhiéu hon ca.

- Sit: Can thiét cho qua trinh tong hgp AND, c6 nghia la sat da tham gia vao qué
trinh phan bao. Hon nita sit con tham gia vao cau triac ciia nhiéu enzym, can thiép vao qua
trinh phéan giai vi khuan bén trong té bao. Thiéu sat, tinh nhay cam d6i véi nhiém khuan
tang. Thiéu sat thuong di kém véi thiéu protein — nang luong, thiéu mau. Tuy vay, khi bd
sung sit cho tré em suy dinh dudng can khéo 1éo vi sit can duoc két hop véi cac protein
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van chuyén dung tiéu chuin, néu khong sit tu do sé& 1a yéu t6 thuén loi cho su phat trién
ctia vi khuan. Vi thé, ngudi ta khuyén nén b sung sit tir ngdy thtr 5 dén tht 7 ciia qué trinh
phuc hoi dinh dudng.

- Kém: Khi thiéu kém, tuyén trc nho di, cac lympho bao giam s6 luong va kém hoat
dong. K&m 1a thanh phan quan trong trong Coenzym ctia mdt sé men nhu AND va ARN
polymezase, ciing nhu carboxyhydzase ctia hong cau. Thiéu kém thuong it gip don thuan
ma hay kém theo thiéu protein, sit va cac vitamin, mudi khoang khac.

- Pong: Tré thiéu dong bam sinh ( bénh Menkes) thudng dé bj tir vong do nhiém
khuan, dic biét 1a bénh phé quan phé viém.

- Selen: La men gop phan quan trong ddi véi viée giai phong cac gbe ty do. Thiéu
Selen, nhat 12 khi kém theo vitamin E 1am giam su san xuat khang thé trong co thé & céc to
churc vong ndi mo. Selen va mot s6 kim loai khac thudng két hop gitp cho viéc hinh thanh
va tré hoa cac té bao, ting kha nang chong d& ddi voi cac tic nhan gay bénh trong qua trinh
bao vé co thé, dic biét 1 céc té bao mién dich.

3.2. Thiéu dinh dwong dic hiéu va chdm ting truong.

Trong lich sir phat trién cta dinh dudng hoc van dé dinh dudng va chdm ting trudng
d3 duoc nghién ctru tir thoi ky so khai cho dén nay mot cach lién tuc, song né van luodn la
van dé brc xtc ctia nhiéu qudc gia trén thé gigi. Mot chat dinh dudng duoc coi 1a can thiét,
dic hiéu d6i v6i su ting trudng 13 khi trong trudng hop thiéu chat dinh dudng trong khau
phan an.

Khi thiéu chat dinh dudng nao dé trong khau phan an, co thé van tiép tuc phat trién
gﬁn nhu binh thuong, nhung khi céc nguén du trit bi str dung dan thi dam do chét dinh
dudng nay trong cac md giam dan dén mirc xuat hién cac roi loan bénh 1y dic hiéu néu
khong dugc bo sung kip thoi dé dap g su thiéu hut.

Sy ting truong sé bi anh hudng sau khi tinh trang bénh 1y da xuat hién do thiéu chét
dinh dudng can thiét nhu: Thiéu mau do thiéu sat, t& phu( Beri — beri do thiéu vitamin B1),
Scobut ( thiéu vitamin C), khd mat ( do thiéu vitamin A), buéu c6 do thiéu iod. ..

Ngudi ta chia ra thiéu dinh dudng gom:

Thiéu dinh dwong logi I( thiéu don thudn vitamin va chat khodng): V&i cac biéu hién
dac hicu.

Thiéu dinh dudng logi II( thiéu cac dwedng chat sinh nang hrong): Péu c6 hinh anh
chung 13 cham ting trudng, coi coc va gady mon. Chiing thuong dwoc mé ta 1a thiéu an hodc
thiéu dinh dudng protein — nang luong.

Khi thiéu dinh dudng loai II trudc hét co thé giam hodc nglng ting trudng, giam bai
xuat toi da cc chét dinh dudng lién quan dé duy tri ndng do ciia chiing trong cic mo. Pén
mot lac ndo d6 tir cac md bat dau xuat hién sy phan huy dé giai phong cac chat dinh dudng
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can thiét phuc vu qua trinh chuyén héa cua co thé nham dap tmg, bu trir cho cac hoat dong
binh thuong.

Qua trinh nay gy Ién tinh trang suy kiét va kém theo tinh trang chan an, mat ngu. ..
Tinh trang do thuong khong c6 biéu hién trén mot co quan hoac mo dac hi¢u nao ma thuong
tac dong 1én nhiéu co quan, chirc ning ma trong d6 ¢ hién tuong chuyén héa, gian phan
va téng hop cao nhu h¢ mién dich, niém mac rudt...

Hau qua 1a toan bd co thé bi thiéu hut, mit can bang, dan téi sy t6i thiéu hoa trong
ton tai va phat trién.

3.3. Vai tro ciia dinh dwéng va an toan thwe phdam trong mét sé bénh man tinh.

Ngoai bénh man tinh do thiéu dinh dudng, cac bénh khong lay 1a mo hinh bénh tat
chinh & cac nudc phat trién. Trong nhiing thap ky gan day, mdi quan hé giira dinh dudng,
ché do an va cac bénh man tinh da dugc quan tam nhiéu do hau qua cta chiing ngiy cang
tang 1én. MGt s6 bénh sau day dugc luu tam nhiéu hon ca.

3.3.1. Béo phi

Béo phi 1a mét tinh trang c6 nguyén nhan vé dinh dudng. Thong thudng mot ngudi
truong thanh khoe manh, dinh dudng hop 1y, can ning cta ho 6n dinh hodc dao dong trong
mot gigi han nhat dinh (BMI > 30)

Béo phi 1a mét tinh trang khong tbt vé strc khoe, ngudi cang béo thi hoat dong cang
kém va c6 nhiu nguy co vé stic khoe va bénh tat. Trude hét, nguoi béo phi d& méc céac
bénh nhu tang huyét ap, bénh tim mach, dai duong...

3.3.2. Tang huyét dp, bénh mach mau va dinh dwong

Tang huyét ap va cac bénh mach méau thudng c6 mbi lién quan voi nhau. Cac nghién
ctru déu cho thay murc huyét ap ting song song voi nguy co cac bénh tim mach nhu xo vira
mach vanh, xo cirng mach mau nao, xuét huyét nao...

Trong cic nguyén nhan giy ting huyét ap, trudc hét nguoi ta ké dén luong mudi,
mao trong khéau phén an, dac biét 1a di vai nhiing nguoi 1on tudi va it van dong. Theo mot
sO tac gia, ting lugng m&d, mudi natri trong khau phan an thudng giy béo phi va ting huyét
ap trong khi tang canxi trong khau phan an c6 thé lam giam huyét ap.

Mot lugng cao lipid va cac axit béo bdo hoa trong khau phan thudng dan dén ting
huyét ap. An qua nhiéu protein d6i khi lam tang nguy co cao huyét 4p va thic day su tién
trién bénh ciia mach mau, dic biét & than. Udng quéa nhiéu ruou, cling 1am gia ting bénh
tang huyét ap. Thuong thuong, huyét ap & ngudi an ché d6 ngudn gde thuc vat thap hon va
vi thé khi chuyén ttr ché do thuc phém c6 nhiéu thit sang ché do c6 nguén géc thuc vat thi
huyét ap co thé giam.

Bénh mach vanh tim 1a van dé sirc khoe cong dong quan trong & cac nudc phat trién
va chiém hang dau trong cic nguyén nhan gy tir vong. Pay la bénh ma nhiéu ngudi cho 1a
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c6 nguyén nhan dinh dudng, dac biét 1a nhiing nguoi dn md dong vat theo thoi quen hang
ngay.

Ba yéu td nguy co quan trong d6i véi sirc khoe va tir vong dbi v6i bénh 1y & mach
vanh, tai bién mach mau ndo dugc xac dinh hién nay 1a hit thudc 14, ting huyét 4p va ham
lugng cholesterol trong mau cao. Cholesterol 1a mot chét sinh hoc ¢6 nhiéu chuc phan quan
trong, mot phan duoc téng hop trong co thé, mot phan do thirc dn cung cép. Néu du thira
cholesterol s€ gay nén hién tugng & dong tai cac thanh mach va td chirc dan t&i cac bénh
cao huyét 4p, xo vita dong mach.

3.3.3. Bénh ung thu

Mic du 13 nguyén nhan cta nhiéu loai ung thu con chua biét rd nhung ngudi ta ngay
cang quan tim t6i moi lién quan gitra ché do an udng véi ung thu. Nhiéu chat giy ung thu
c6 mat trong thue pham, dang chi ¥ nhét 13 cac hoa chit doc, hocmon ting trudng, aflatoxin
va nitrosamin. ..

Nhiéu loai thyc pham va chat phu gia ciing c6 kha ning giy ung thu trén thuc
nghiém, do d6 cac quy dinh v¢é sinh vé su dung phém mau, chat phu gia can duoc tuan thu
chat ché.

3.3.4. Dai duong khong phu thuoc insulin

Pai dudng khong phu thudc insulin 1a mot rdi loan chuyén héa man tinh lam mat
kha ning st dung glucose cua té bao tir cacbohydrat, tir cic co quan du trir lycogen hodc
protein c6 trong co thé va ché do an.

Béo phi 1a mot trong nhitng nguy co quan trong cua bénh dai duong khong phu thude
insulin, nguy co nay cang tang lén theo thoi gian va mirc d6 béo. Co dén 80% bénh nhan
mic bénh nay 13 nhitng ngudi béo phi. Ché d6 an giau thirc an c6 nguodn gdc thuc vat nhicu
rau, giam axit béo no, giam cholesterol va duong c6 tac dung bao vé ddi véi bénh nay. Cac
loai thtrc an tinh ché, nhiéu dudng hodc tinh bot d& tiéu, d& dong hoa 13 nguy co d6i véi
bénh tiéu dudng.

3.3.5. Soi mat

S6i mat thudng phd bién hon ¢ cac nudc dang phat trién, bénh s6i mat thuong gip
& nhitng nguoi an it rau hon & nhitng ngudi an nhiéu rau.

3.3.6. Xo gan

Do u6ng lugng rugu qua nhiéu c6 thé dan dén ngd doc, huy hoai té bao gan va té
bao gan m& hoéa, mat kha ning hoat dong binh thuong dan t&i cac réi loan bénh 1y khac. ..
3.3.7. Loang xuong

Xuong bi giy thuong c6 nguyén nhan do lodng xuong, d6 13 hién tugng mat di mot

s6 luwong 16n t6 chirc xuong trong toan bo thé tich xwong, 1am do dic clia xwong giam di do
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d6 xuwong c6 thé bi gay. Ché do an thiéu canxi va sinh t6 D trong khau phan thudng 1a mot
nguyén nhan quan trong gay ra hau qua nay.

3.4. Vai tré ciia dinh dwéng va an toan vé sinh thwe phim trong mét so bénh cdp tinh
3.4.1. Nhiém tring nhiém déc thie pham

Ngo doc thuc phém la bénh x4y ra do an phai thirc an bi nhiém vi khuén, doc tb caa
vi khuan hoc thire dn c6 chira cc chat doc hai doi voi ngudi st dung. Céc bénh nhiém
trung do thuc pham va ngd doc do an udng nhiéu khi c6 sy tich liiy gy nén nhiing dot bénh
bung phat.

Khong nhitng thé nhiém doc thyc pham con anh hudng dén su phat trién kinh té xa
hoi, an ninh chinh tri qudc gia va qudc té ma ching ta ludn phai d6i mat trong nén kinh té
thi trudng. Mot vu ngd doc co thé gay anh hudng xau dén tdm 1y cong dong, lam mat ban
hang truyén thdng clia mot nganh san xuat.

Mot s6 nguyén nhan thuong gip gy nhiém tring, nhidm doc thuc phdm cip nhu
nhiém vi khuan Salmonella, Staphylococus aureus, Clostridium botulinum... Ngo doc thirc
an c6 san chit doc: Do khoai tdy moc mam, ngd doc san, dira doc, nAm ddc, ca ndc, coc,
nhuyén thé. .. Ngo doc thirc an bi nhiém cac chat hoa hoc: nhiém kim loai nang, hoa chat
bao vé thuc vat, phém mau, chat bao quan thyuc phém. ..

3.4.2. Ngé déc cdc vi chdt dinh dudng

Mot sb vi chat dinh dudng tuy rat can thiét cho co thé nhung khi str dung qua nhiéu
o thé gay ngo doc cép hodc man tinh, de doa t&i1 tinh mang nhu ngd doc vitamin A gay
nén tinh trang rdi loan tiéu hoa, ché 6 dinh dudng c6 nhiéu fluor s& gy tinh trang gion
xuong, hong men rang. ..

4. Cac bién phap cai thién dinh dudng, ting cuong an toan vé sinh thue phim va ning
cao strc khoe cong dong.

Mudn cai thién tinh trang dinh dudng, dam bio an toan vé sinh thyc pham va ning

cao strc khoe cong dong can cé sy dong bo ciia mot s bién phéap sau:
4.1. Pdm bdo an ninh lwong thuwc va thwe phdm & ca tim vi moé va ho gia dinh dé cung
cap day du luong thuc va thue pham cho cong dong. Nho ¢ cac bién phap dam bao an ninh
lwong thyc nha nude (tAm vi mo) nén hién nay chung ta da c6 day di luong thuc, thyc pham
cho ca cong dong, dong thoi con thira dé xuat khau ra cac nude trén thé gidi nhu: gao, thit,
ca, tom...

Tuy nhién an ninh luvong thyc tim vi mo ho gia dinh con dang 1a van dé dé6i véi
nhiéu khu vyc trong ca nuée. Pong bao mién nii, ving siu, ving xa con nhiéu noi khong
c6 dir lwong thuc va thye pham dé str dung hodc khong c6 tién dé mua nén ti 18 suy dinh
dudng & nhitng ving nay con rat cao. Chuong trinh xéa do6i giam nghéo cua Pang va nha
nudc ta dang ting budc cé tac dung giam thiéu tinh trang nay.
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4.2. Tang cwong gido duc dinh duéng- an todn vé sinh thue phim & cong dong: Lam sao
mdi nguoi dan déu y thirc dugc day du tim quan trong dé tu gidc tham gia.

Do hiéu biét cia nguoi dan vé dinh dudng va an toan vé sinh thuc phim con chua
tdt dac biét 1a & cac vung kho khan nén viéc gido duc vé dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc
pham luén ludn 14 diéu kién can thiét trong diéu kién nudc ta.

O céac do thi tinh trang mat an toan vé sinh thuc phdm dang 13 van dé phtic tap va

kho khic phuc. O cac khu virc mién nui tinh trang suy dinh dudng van dang ¢ mirc bao
dong. Tat ca cac van dé trén vai tro cta gido duc truyén thong déu c6 hiéu qua nhat dinh,
tuy nhién cong viéc nay phai tién hanh thudng xuyén véi sy tham gia cta cac thanh vién
trong cong dong.
4.3. Tang cwong gidm sdt dinh duéng — an toan vé sinh thwe phim 6 céng dong: Do diéu
kién nuéc ta cac van dé dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc phém chua n siu vao tiém
thirc cau mdi ngudi dan, su coi thuong va gdy mat an toan vé sinh thyc phim con phd bién,
cac luat 1& dit ra thuong khong duge chap hanh nghiém chinh...do vy viéc kiém tra giam
sat thudng xuyén 13 bit budc.

Thong qua giam sat cac thanh vién trong cong dong s& dan dan chuyén bién nhan
thire tur thy dong, bt budc sang tu giac va chu dong, y thirc cua mdi nguoi dan trong cong
dong s& ngdy mot nang cao.

4.4. Tirng buwéc ning cao nang lwe ché bién lwong thue va thwe pham: Thyuc phim cang
dugc ché bién t6t thi kha ning hap thu va déng hoa cang thuan lgi, an toan hon. Cac loai
thuc pham tho it duoc ché bién bang cac k¥ thuat tién bo khong nhitng mat gia tri canh
tranh vé mit hang hoa ma con khong dam bao duoc sy an toan trong qué trinh bao quan va
st dung. Tuy nhién méot s6 thuc phém duoc ché bién hién nay do6i khi mang tinh tiéu cuc
gdy mat an toan cho ngudi stir dung, vi vdy nang cao ning luc ché bién luong thyuc va thuc

pham phai di cing v6i su dam bao an toan vé sinh, phu hop véi ddi tuong nguoi tiéu dung.

LUOQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay khai niém, d6i tuong ciia mon dinh dudng va an toan thyc pham ?
Cau 2: Trinh bay y nghia strc khoe cua dinh dudng va an toan vé sinh thuc pham ?
Céu 3: Trinh bay dinh dudng — an toan thyc pham véi dap tmg mién dich va nhiém khuan?
Cau 4: Trinh bay vai tro ciia dinh dudng va an toan thyc pham trong mot s6 bénh man tinh
?
Cau 5: Trinh bay cac bién phép cai thién dinh dudng, ting cudng an toan vé sinh thyc pham

va nang cao stc khoe cong dong ?
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BAI 2
VAI TRO, NGUON GOC,
NHU CAU CAC CHAT DINH DUONG

MUC TIEU:
1. Liét ké dwoc vai tro cdc chat dinh dwéng sinh ndng lwong (protid, lipid, glucid)
2. Trinh bay dwroc vai tro dinh dwéng ciia cdc chat khodng (sdt, calci, kém, iod)
3. Trinh bay dwoc vai tro dinh duong cua cac vitamin A,D,B,C.

4. Xdc dinh dwoc nhu cau chat dinh duong cho cac doi tuwong khac nhau.

NOI DUNG
1. Dai cwong

Pic diém cia co thé song 1 c6 sy trao d6i thuong xuyén voi moi trudng bén ngoai.
Co thé lay oxy, thic dn, nudc tir moi trudong. Pong thoi thai ra moi truong CO2, cac chat
can ba. Khau phan ciia con ngudi 1a sy phdi hop diy du cac thanh phan dinh dudng trong
thuc pham mot cach can d6i, thich hop nhat véi nhu cau co thé.

Céc chat dinh dudng can thiét cho co thé gdm 2 nhom:

- Céc chat sinh nang luong: dam (protid), chat béo (lipid), cac chat dudng bot hay
con goi 1a hydratecarbon (glucid).

- Cac chit khong sinh ning luong bao gdm céc vitamin, chat khoang, nudec.
2. Cac chat sinh ning lwong
2.1. Protein

Protein c6 xuat x tir tiéng Hy Lap “protos” nghia 13 trudc nhit, quan trong nhat.
Protein 14 thanh phan dinh dudng quan trong nhét, 13 hop chét hitu co ciia cac axit amin
(trong dinh dudng thuong dung tir Protid — dang phan tir 16n dé chi). Protein 1a thanh phan
co ban ctia cac vat chat séng. N6 tham gia vao thanh phan mdi mot té bao va 1a yéu td tao
hinh chinh.
2.1.1. Vai tro

Protein 1a hop chat hitu co ¢ chira nito. Pon vi cau thanh nén protein 1a cac acid
amin. C6 20 loai acid amin, trong d6 c6 8 loai acid amin can thiét dbi v6i nguoi 16n va 9
loai acid amin can thiét d6i voi tré em. Pdi véi nhitng acid amin nay, co thé khong thé tu
tong hop duoc ma phai 14y vao tir thic n.

Hau hét cac thire dn c6 ngudn gbec dong vat déu co ty 1¢ acid amin can thiét twong tu
nhu ¢ nguoi va dugc goi 1a proterin hoan chinh. Trong khi d6, thirc an c6 ngudn gdc thuc
vat lai c6 ty 1€ cac acid amin can thiét thép hon nhiéu nén dugc goi la proterin khong hoan
chinh.
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- Tao hinh: Vai trd quan trong nhat cta proterin 1 xay dung va tai tao tit ca cac mo
ctia co thé. La yéu t6 cdu tric chinh tham gia vao thanh phan co thé: Co bip, mau, bach
huyét, hormon, men, khang thé, cac tuyén ndi tiét va cac noi tang... Trong co thé, binh
thuong chi c6 mat va nude tiéu khong co hoic it protein. Do dé, protein c6 lién quan dén
moi chirc ning sdng cila co thé (tuan hoan, tiéu hoa, ho hap, sinh duc, bai tiét, than kinh...).

- Piéu hoa hoat dong co thé: Proterin 1 thanh phan quan trong cdu tao nén cac
hormon va cac enzym, 1a cac chat tham gia vao hoat dong diéu hoa chuyén hoa va tiéu hoa.
Proterin tham gia duy tri cin bang dich thé trong co thé, san xuét khang thé.

- Protein can thiét cho chuyén hoa binh thuong: Cua cac chat dinh dudng khac, dic
biét 13 cac vitamin va chat khoang. Khi thiéu protein, nhiéu vitamin khong phat huy duoc
hét chtc ning mic du chung khong thiéu vé sd luong trong khau phan

- Protein 12 ngudn cung cip ning luong: 1 gam protein khi d6t chay cho 4,1 kcal.

- Protein kich thich sy thém an: giit vai trd tiép nhan cac ché d6 n khac nhau.

- Thiéu protein trong khau phan din dén cac nguy co nging 16n, chdm phat trién thé
luc va tinh than, gan h6a md, réi loan chirc phan nhiéu tuyén ndi tiét, thay d6i thanh phan
protid mau, giam kha ning mién dich cua co thé...

2.1.2. Nguén goc

Thuc phdm ngudn gbe dong vat (thit, c4, trimg, sita) 1 ngudn protid quy, nhiéu vé
sb lugng, can ddi hon vé thanh phén va dam d6 acid amin can thiét cao hon thuc phém
ngudn gde thuc vat.

Ham luogng protid trong thit lon nac chiém 19%, trong thit nra nac, nira md 16,5%,
14,5% trong thit md, 22,9% chan gio lon, 17,9% trong suon lgn, trong bau duc lon 16%,
trong gan lon 19,8%, trong thit trau bép 21%, 17,5% trong thit chim bd cau, thit ga 20 -
22%, thit vit 11 - 18%, 16,8% trong ca, 13% trong trirng vit, 14,8% trong trung ga...

Thuc pham ngudn gdc thyc vat (gao, mi, ngd, cac loai dau...) 1a ngudn protid quan
trong. Ham luong axitamin can thiét cao trong dau twong con céac loai khac thi ham luong
axitamin can thiét khong cao, ty 1& cac axitamin can thiét thiéu can di so v6i nhu cau co
thé. Nhung viéc c6 san trong thién nhién s6 lugng 10n, gia ré nén protid thuc vat c6 vai tro
quan trong d6i v6i khau phan dic biét & nhitng nudc nghéo.

Ham luong protid trong dau tuong 34%, trong dau phu 10,9%, trong déu xanh
23,4%, trong gao té gia 7,8%, trong gao té¢ may 7,6%.

2.1.3. Nhu cau:

Nhu cau protid ciia nguoi trudng thanh duoc coi 14 an toan tinh theo protid chuan
(sira, trimg) 12 0,75g/kg can ning co thé ngay.

Theo Vién Dinh dudng Qudc gia: Nhu cau thyc té vé protid 1a 1,25g/kg/ngay.
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Hién nay nhu cau thuc té t6i thiéu vé protid duoc thong nhat 1a 1g/kg co thé/ ngay
va nhiét luong do protid cung cip phai trén 9% (trung binh 12%). Di véi tré em chi s6
chat luong protid nhu cau cy thé nhu sau:

Tréemtr  0-12 thang: 1,5 — 3,2g/kg cén ning co thé/ ngdy

1 -3 tudi: 1,5 — 2,0g/ kg can ning co thé/ ngay
2.2. Lipid

Lipid thudc nhém chat dinh dudng chinh va can thiét cho su song. Lipid trong thirc
an thudng 1a nhitng chat phirc tap c6 thanh phan khac nhau. Pic diém chung ciia chung 1a
khong hoa tan trong nudc nhung hoa tan trong cac dung moi hitu co. Vi du nhu: Aceton,
Ete, Cloroform, Benzen...

Thudng thudng nodi dén chét béo ta nghi ngay dén cac chat béo da tach roi nhu bo,
md, dau... Can cha v la céc chit béo con ton tai & thirc an tu nhién nhu sita, trung, thit,
ca... Dang chit béo nay c6 thé dong gop tdi 1/4- 1/2 luong lipid an vao.

Thanh phan chét béo nhiéu nhat 13 triglycerid d6 1 este ctia glycerin va cac acid béo.
Cac acid béo 1a cau tir quyét dinh tinh chat cua lipid.

2.2.1. Vai tro dinh duong

- Lipid 14 nguén cung cip ning luong cao: 1 gam lipid cho 9,3 kcal, thtrc an giau
lipid 1a ngudn ning luong dam dic can thiét cho ngudi lao dong ning, can thiét cho thoi ky
phuc héi dinh dudng dbi voi nguoi dm.

- Céc chit béo dudi da va quanh phu tang 14 t6 chirc dém bao vé co thé tranh khoi
nhimng tac dong bat loi ctia moi trudng bén ngoai nhu néng, lanh, sang chan co hoc. Do
vy, ngudi gdy c6 16p md dudi da mong thudng kém chiu dung voi su thay doi cta thoi
tiét...

- Chat béo 13 dung méi va 1a chat mang mot s6 vitamin quan trong vao co thé nhu
vitamin A, D, E, K. Khau phan thiéu lipid s& kho hodc khong hap thu duoc cac vi chat nay
dan dén tinh trang thiéu hut chung.

- Lipid ¢6 vai trd tao hinh: hau hét cac té bao déu c6 lipid trong thanh phan cau tao
cua minh. Phosphatid la thanh phﬁn cAu trac cua té bao than kinh, ndo, tim, gan, than, tuyén
sinh duc. .. Pdi v6i nguoi trudng thanh phosphatid 12 yéu to quan trong tham gia diéu hoa
cholesterol. Cholesterol ciing 14 thanh phan ciu tric cta té bao va tham gia mét s6 chirc
nang chuyén héa quan trong.

- Céc axit béo chua no can thiét (linoleic, arachidonic) ¢ vai trd quan trong trong
dinh dudng dé diéu tri cic eczema kho chita, trong sy phat trién binh thuong ctia co thé va
tang strc dé khang.

- Chét béo can thiét cho qué trinh ché bién thtrc an 1am cho thirc n tré nén da dang,
phong phii va hap dan.
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2.2.2. Nguon goc

- Thue pham ngudn gdc dong vt 1a ngudn chit béo dong vat. Ham luong lipid trong
thit lon m& 37,3%, thit lon nac 7%. Chan gio lon 12,8%, triing ga toan phén 14,2%, stra me
3%.

- Mot s hat thuc vat 1a nguén chit béo thuc vat: trong hat lac 44,5%, dau tuong
18,4%, hat dé 59%, hat diéu kho 49,3%

2.2.3. Nhu cau lipid

O ngudi trudng thanh luong lipid trong khau phan nén c6 13 15 - 20% (trung binh 1a
18%) tong s nang lugng cua khau phan va khong nén vuot qua 25 - 30%, trong d6 30 -
50% la lipid ngudn gbc thuc vat. Tré em, thanh thiéu nién luong lipid c6 thé chiém dén
30% tong nang luong khau phan.

2.3. Glucid

Glucid va cac dong phan 1ap thé cua chung tham gia vao thanh phan t6 chirc co thé,
c¢6 chirc phan va tinh dic hiéu cao. Cach trinh bay vé glucid gian don nhu 13 nhimg chat du
trit (tinh bot, glycogen) va chdng d& ( cellulose), ciing c6 thé lién két véi cac chit dinh
dudng khac dé c6 hoat tinh sinh hoc cao.

2.3.1. Vai tro
- Sinh nang lwong: Hon % ning luong cta khau phan 13 do glucid cung cép, & cac
nuéc dang phat trién ti 18 ning luong do glucid con cao tir 70 — 80%.

Trong co thé 1g glucid dugc oxy hoa cho 4 keal, d6 14 ngudn ning lwong chinh cho
hoat dong ciia co, né dugc oxy hoa theo ca hai con dudng hiém khi va ky khi. Lao dong tay
chén cing thang kéo dai kém theo tang sir dung glucose xut hién giam oxy mé do lao dong.
Glucid thoa man nhu cau ning luong ciia co thé va tranh gay toan hoa mau.

- Tao hinh: Vi ¢6 mit trong thanh phan té bao, to chirc. Mic du co thé ludn ludn
phan huy glucid dé cung cap nang lugng, muc glucid trong co thé van 6n dinh néu an vao
day du. Chuyén héa glucid lién quan chit ché véi chuyén hoa protein va lipid.

Cung cip day du glicid theo thitc an 1am giam phan hay protein dén muc toi thicu.
O céac khau phan nghéo protein, mot lugng day du glucid c6 kha ning ting tiét kiém protein.
Nguoc lai khi lao dong ning néu cung cap glucid khong day du sé lam tang phan hiy
protein.

- Glucid lién quan chit ché voi chuyén hoa lipid: Khi nhu cau ning luong cao ma
du trir glucid cta co thé va glucid cta thirc an khong day du, co thé tao glucid tir lipid. Kha
nang tich chira c6 han ciia glucid trong co thé dan dén sy chuyén twong d6i dé 1 lugng thira
glucid thanh lipid tich chira trong céc to chirc m& du trit clia co thé.

Céc thie an thyc vat 1a ngudn glucid ciia khau phan an. Cac thuc pham dong vat
khong c6 vai tro cung cap glucid dang ké. Trong cac glucid dong vat co glycogen va lactose.
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Glycogen c6 mot it & trong gan, co va cac t6 chirc khac va co thé c6 dic tinh cta tinh bot.
Lactose (dudng, sira) co trong sita trén 5%. O tré em bé, khi sita 1 ngudn thic an chinh tiy
theo ciu tric hoa hoc, toc dd déng hoa va str dung dé tao glycogen.

2.3.2. Nguén goc

Glucid c6 nhiéu trong thyc phém nguén géc thuc vat, dac biét la ngti coc. Ham lugng
glucid trong gao té gid 70%, gao t€ may 76,2%, ngd manh 72%, hat ng6é vang 69%, bot my
73%, banh my 52%, my sgi1 74%, mién dong 82%, khoai lang 28%, khoai tay 21%, sdn cu
36%...

2.3.3. Nhu cau

Nhu cau glucid dya vao viéc théa min nhu cau vé ning lugng va lién quan dén céac
vitamin nhém B ¢6 nhiéu trong ngii cdc. O khau phan hop 1y, glucid cung cap khoang 60 -
65% tong nang luong khau phan.

3. Cac chat khéong sinh ning lwong

3.1. Vitamin: Vitamin 1a mot nhom chat hitu co can thiét, khong sinh ning lugng ma co
thé khong tu tong hop duge. Nhu cau vitamin cta co thé chi khoang vai trim miligam mdi
ngay.

Tuy it nhu vay, thiéu vitamin gy ra nhiéu rdi loan chuyén hoéa quan trong. Vitamin
rat can thiét cho nhiéu chirc phan quan trong cta co thé. Thiéu vitamin anh huéng nhiéu t6i
su phat trién, stc khoe va gdy nhiéu bénh dic hiéu. Vitamin khong nhimg tham gia vao
thanh phan ciu tao cua rat nhidu men, hoat dong ctia nhidu qua trinh chuyén héa trong co
thé ma con duy tri su hoat dong, ton tai ctia su sdng, phong chong bénh tat.

C6 nhiéu cach phan loai vitamin, nhung thong dung nhét 1a cach phan nhom duwa vao
moi truong hoa tan ctia chiing. Theo tinh chat hoa tan, ngudi ta chia vitamin thanh 2 nhom:

- NhOm vitamin tan trong dau: gdm céc vitamin: A, D, E, K.

- Nhom vitamin tan trong nuoc: g@)m cac vitamin nhom B( Bi, B2, Bs, Bs, Be, Bs,
B12, Bis), vitamin C,P.

3.1.1. Vitamin A (retinol)

Vitamin A dugc tim ra nim 1909, khi McCollum va Davis quan sat thay rang chat
béo rat can thiét cho su phat trién cua dong vat. Nam 1931 céc nha khoa hoc méi tim ra ciu
trac hoéa hoc cua nd. Tén hoa hoc la retinol, c6 chira mot géc ruou gén vo1 mach
hydrocacbon chua bio hoa, két thuc bang vong hydrocacbon.

Trong co thé nguoi vitamin A ton tai dudi mot sd dang hoat dong khéc nhau nhu
aldehyd (retinal), acid (retinoic acid). Retinol ¢6 thé chuyén hoa thanh tat ca cac chat trong
ho vitamin A, ngoai trir B-caroten, retinoic acid la cac chat cudi cuing trong qua trinh chuyén

hoéa vitamin A vi n6 khong thé chuyén nguoc lai duoc cac dang viatmin A khac. Retinoic
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lién quan dén sy phat trién cua co thé, biét hoa té bao, nhung khong tham gia vao qué trinh
nhin nhu retinal, hodc qué trinh sinh san nhu retinol.

Nhitng dang hoat tinh sinh hoc cua vitamin A (retinol va retinyl este) chi c6 ¢ nhiing
thtrc an co nguén géc dong vat. Mac du vay nhiéu thyuc vat giau carotenoid, tién chit cua
vitamin A.

Co to1 trén 600 loai carotenoid duoc tin théy tur thyc vat, nhung chi ¢6 50 loai ¢6 thé
chuyén héa thanh vitamin A. Phan 1én cac loai carotenoid duoc tim théy tr cac thuc an co
ngudn gbc thuc vat d6 1a; p- caroten, a- caroten, p- crytoxanthin, lycopen, lutein,
zeaxanthin.

Trong s6 d6 ngudn cung cip vitamin A quan trong la B- caroten, a- caroten, p-
crytoxanthin. Mot sé khong c6 gia trj sinh hoc ctia vitamin A nhung lai ¢6 vai trd chong
oxy héa.

* Vai tro:

Vitamin A c6 vai tro duy tri tinh trang binh thuong ctia biéu mo, su bén viing cia
mang té bao dic biét 1a cac té bao niém mac non. Thiéu vitamin A, da va niém mac kho,
stmg hoa, vi khuan dé xAm nhap va gdy ra viém nhiém.

Vitamin A ¢6 vai trd quan trong d6i voi chic phan thi giac. Vitamin A két cu véi
opxin tao rodopxin. Sy phan giai ctia rodopxin dudi anh sang cho ngudi ta nhan biét su vat.

Vitamin A c6 su lién quan 18 rét dén kha niang mién dich va sy ting truong cla co
thé. Thiéu vitamin A thudng di kém véi suy dinh dudng.

* Nguon goc:

Dang retinol chi ¢6 ¢ thuc pham ngudn goc dong vat dudi dang este ctia cc axit béo
béc cao trong gan, than, phoi va m& duy trit. Chung dé hap thu vi nhiing thirc dn ndy thuong
¢6 nhiéu m& 1a dung moi hoa tan tao diéu kién cho hap thu dé dang.

O thuc phém nguén géc thuc vat giau vitamin A, ching ton tai dudi dang provitamin
A. Trong d6 - caroten c6 hoat tinh vitamin A cao nhét.

Ngudn vitamin A dudi dang caroten trong mot sd thyce pham: (meg%)

Khoai nghé: 245
Ca chua: 100
Can tay: 1040
Géc: 45780
Rau bi: 1940
Rau day: 7850
Rau dén: 4590
Rau mubng: 2865

* Nhu cau vitamin A: mcg / ngay:
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Tré em < 6 tudi: 400
10 -19 tuéi: 500 — 600
N truong thanh: 500
Nam truong thanh: 600

N ¢6 thai: 600
N cho con bu: 850
3.1.2. Vitamin D

* Vai tro:

Puoc biét rat rd nhu yéu td diéu tri coi xuwong ¢ tré em, gitp tao xuong. Tl cd xua
con ngudi biét sir dung dau ca tuyét hodc tim nang dé diéu tri va phong coi xuong. Chat
hoat tinh ban dau duoc goi 14 vitamin D, sau nay ngudi ta thiy rang vitamin D c6 thé duoc
co thé ty tong hop dudi tac dung cua 4nh sang mit troi.

Vitammin D ton tai dudi 2 dang 1a chorecalciferol (vitamin Ds)- tir ngudn dong vat
va ergocalciferol (vitamin D2)- do nhan tao ting cuong vao thuc pham. Ca hai dang déu c6
thé duoc hinh thanh khi dong vat hoac thuc vat dugc mat troi chiéu sang, c4 hai dang duogc
goi chung la calciferol.

Do vitamin D duoc san xuét trong co thé, mot sd nha khoa hoc coi nhu hormon, mit
khac vitamin D ciing duoc cung cip qua khau phan an nén duoc coi nhu mot vitamin.

Thuat nglt vitamin D hoac calciferol dugc st dung chung cho vitamin D3, D2 va ca
nhitng dang phdi hop ciia ca hai loai trén. Luong vitamin D hodc chat chuyén héa cua
ching trong co thé con dugc biéu thi béng don vi quéc té khac:

1 TU vitamin D = 25 nanogram vitamin D = 1 ng chat 1,25-dihydroxy-vitamin D.

Hoac 1 pg vitamin D = 40 IU vitamin D

1 ug chat 1,25-Dihydroxyvitamin D = 1000 vitamin D.

Chat hoat tinh cua vitamin D tai cac mo 1a 1,25- Dihydroxyvitamin D. Chat nay con
duoc doi 1a mot hormon cta co thé hon 1a mét vitamin. Khi diéu hoa chuyén hoa calci, nd
tuong tac véi hormon cén giap va duoc goi 1a hé ndi tiét vitamin D.

+ Chitc ndng can bang ndi méi calci va tao xwong ciia vitamin D:

- Tai rudt non, 1,25-dyhydroxyvitamin D gitip cho hap thu calci va phospho tir khau
phan an. Hiéu qua cua 1,25- dyhydroxyvitamin D lam ting protein van chuyén calci trong
té bao thanh ruét.

- Tai xuong, 1,25-dihydroxyvitamin D hoat déng ciing hormon can giap dé kich
thich chuyén héa calci va phospho.

- Tai 6ng luon xa cua than, 1,25-dihydroxyvitamin D va hormon cin giap con phoi
hop lam tang tai hap thu calci.
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Mot trong nhiing tac dung cua 1,25 dihydroxyvtamin D véi co thé 1a kich thich qué
trinh ldng dong calci ciia xuwong, c6 thé do ting qua trinh hap thu calci va phospho. Ban
than 1,25-dihydroxyvitamin D khong tham gia tryc tiép vao qua trinh lang dong calci ma
chung c6 hiéu qua 1én té bao tao xwong, kich thich tao nhiing protein ciia xuong. Ching
con tham gia vao qua trinh tu stra ctia xuong, nhu mot yéu t6 hoat hoa té bao tiy xuong,
tao diéu kién dé dang cho tic dung kich thich ctia hormon can gidp 1én qua trinh ti tao
xuong.

Con dudng ma 1,25- dihydroxyviatmin D va hormon can gidp diéu hoa nong do cia
calci trong mau khong nhiing can thiét cho tao xwong ma con duy tri dam bao mirc calci
trong mau, dam bao cho hoat dong cua hé than kinh va co. Mot trong nhirng dau hiéu cua
thiéu vitamin D 13 co gidt do ha calci mau, khong du calci cung cap cho than kinh va co co.

+ Churc nang khac cua vitamin D:

- 1,25- dihydroxyvitamin D con tham gia vao diéu hoa chirc ning mét s6 gen. Dé
thue hién chirc ning ndy, 1,25 dihydroxyvitamin D gin véi thy thé & bé mat té bao nhén,
kich thich mét s6 protein gén v6o1 mot phﬁn dic hiéu ADN, kiém soat hoat dong cua gen.
Thu thé cua 1,25-dihydroxyvitamin D & nhan té bao théy nhiéu nhat & rudt, xuong, than
va mot sd co quan khac nhu té bao cua dao tuy, tuyén giap, tiy xuong, budng trimg, nio,
biéu mo & tuyén vi, té bao ndi tiét cua da day va té bao simg hoa cua da.

- Ngoai ra vitamin D con tham gia mot s6 chirc ning bai tiét ctia insulin, hormon cén
giap, hé mién dich, phat trién hé sinh san va da & €161 nir.

* Nguon goc:

Dau cé 12 ngudn vitamin D t6t. Ngoai ra vitamin D con ¢6 nhiéu trong gan, trimg,

bo. Thuc pham ngudn gbc thue vat khong cé vitamin D.

Nguon vitamin D trong mét so thwe pham: (mcg%)

Bo: 0,72
Thit nac bé: 0,3
Thit bo: 0,4

Tring ga toan phan: 1,2
Long dé trung ga: 4
Thit lon nac: 0,6
Stra bo tuoi: 0,08
*/ Nhu cau: Nhu cau vitamin D cho tré em 1a 400 1U/ ngay ( don vi qubc té/ ngay), nguoi
truong thanh 1a 50- 100 don vi qudc t&/ ngay.
3.1.3. Vitamin B (Thiamin)
* Vai tro:
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Thiamin 13 thanh phan cta thiamin pyro-phosphat (TPP) hoat dong nhu mot
coenzym trong 2 loai phdn rng sau: oxy hoa khur carboxyl va transketol hoa. Nhitng phan
g nay rat quan trong trong chuyén héa glucid, dic biét trong chu trinh acid citric va duong
hexose hodc duong pentose. Trong truong hop thiéu thiamin, chat chuyén héa trung gian
ctia TPP bj tich tu lai, gdy nén hoi chtng thiéu thiamin dién hinh.

TTP 1a coenzym ciia enzym transketolase, can cho chuyén hoa glucose dé san xuat
duong ribose va deoxyribose cho qua trinh tong hop acid ribonucleic (RNA), acid
deoxyribonucleic (NADP) khir, cAn cho tong hop acid béo. Trong ndo clia ngudi trudng
thanh, con nguoi chuyén hoa pentose chi chiém mot phan rat nho, nhung trong ndo cia tré
em dang phat trién, trén 50% chuyén hoa duong di theo con duong nay.

Thiamin tham gia vao qua trinh san xuat va giai phong chét dan truyén than kinh
acetylcholin, hodc thymidin triphosphat (TTP) trong qua trinh van chuyén natri qua mang
noron, mot vai trd quan trong cho dan truyén xung dong than kinh. Thiamin ciing c6 vai tro
quan trong trong cong viéc chuyén do6i acid amin tryptophan thanh vitamin niacin va qua
trinh chuyén hoa cta acid amin leucin, isoleucin va valin.

* Nguon goc:
Vitamin By c6 trong cac hat ngii cdc, da, thit nac, long do tring, gan, than.

Nguén vitamin B trong mét sé thwe pham: (mg%)

Hat dau tuong: 0,54
Hat dau xanh : 0,7

Vung : 0,3

Rau can tay: 0,06
Rau gién: 0,08
Rau khoai lang: 0,13
Rau ngot: 0,07
Thit lon nac: 0,9

Tim lon: 0,32
Stra me: 0,12

* Nhu cdu: Tinh theo ning lwong cta khau phan. Ct 1000 kcal thi nhu cau vitamin By 1a
0,4 mg.

3.1.4. Vitamin B> (riboflavin)

* Vai tro: Riboflavin, hay con goi 1a vitamin B2 13 hgp chat mau vang, bén viing véi nhiét
d6. Xung quanh khoang thoi gian phat hién ra vitamin By, cOn c6 4 chat giup cho ting
truéng duoc phat hién 1a heptoflavin, lactofalavin, ovoflavin va verdoflavin. Tat ca déu
chtra nhém flavin, dugc phéan lap tir gan, sita trimg va chat béo. Riboflavin ngay nay duoc
coi nhu mot yéu td quan trong cho phat trién va phuc hdi cac mo & tat ca cac dong vat.
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Vitamin Bz 1a mot vitamin kha bén vitng véi acid, nhiét va chat oxy hoa. Tuy nhién
n6 cling kém bén virng & moi truong kiém va anh sang. Do hoa tan nhe trong nude, ¢6 mot
luong vitamin bi mét khi dugc nau trong moi trudng nude véi thoi gian dai. Tuy nhién
nhing nguyén nhan chinh lam mat B, trong thuc pham lai 14 tiép xtic véi anh sdng mat troi.

Riboflavin tham gia vao cdu tric ctia 2 coenzym flavin mononucleotid (FMN) va
flavin adenin dinucleotid (FAD). Nhitng coenzym nay hoat dong trong phan tng oxy hoa
khir, do kha niang c6 thé chap nhan hodc van chuyén mét nguyén tir hydro. Protein gin véi
coenzym la flavoprotein.

Phan tng phu thudc vao coenzym tao thanh tir Riboflavin nham giai phong ning
luong tir glucose, acid béo, amino acid. Riboflavin ciing can cho phan tmg d6i acid amin
tryptophan thanh dang hoat dong Niacin va cho chuyén vitamin Be va folat thanh dang
coenzym hoat dong va dudi dang du trir. Vi Bes va folat can cho téng hop DNA, riboflavin
¢6 hiéu qua tryc tiép 1én phan chia té bao va ting trudng.

Vai tro sinh hoa khac cua riboflavin trong viéc san xuét hormon tuyén thuong than,
tao hong cau trong tiy xwong, tong hop glycogen va chuyén hoa cac acid béo.

* Nguon goc: Bz co nhiéu trong cac 14 xanh, dau d6, phu tang cua dong vat.

Nguén vitamin B trong mét sé thwe pham: (mg%)

Tim lon: 0,49
Thit lon nac: 0,18
Gan lon: 2,11
Tring ga toan phan: 0,31
Long do trung: 0,52
Stra me: 0,04
Gao té: 0,03
Khoai lang: 0,05
Rau mubng: 0,09
Rau ngot: 0,39

* Nhu cau: Nhu cau vitamin B2 tinh theo nang lugng ctia khau phan. Ctr 1000 kcal in vao
thi nhu cu vitamin B2 la 0,55mg.
3.1.5. Vitamin PP (Niaxin)
* Vai tro: Tat ca cac té bao song déu can c6 niaxin va dan xuét ciia niaxin. Chung 14 thanh
phan cot yéu clia 2 coenzim quan trong c6 chuyén héa glucid va ho hap té bao 1a NAD va
NADP. Niaxin bao vé da va niém mac, tranh cac yéu t6 vat 1y gay kich thich.
* Nguon goc: Vitamin PP c6 nhiéu trong pha tang dong vat, 16p ngoai clia cc hat gao, ngo,
mi, dau, lac...

Nguon vitamin PP trong mét sé thwe phiam: (mg%)
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Thit bé ma: 6,6

Thit bo: 4,2
Gan bo: 17
Thit lon nac: 4,4
Bau duc lon: 6,2
Thit ga: 8,1
Drtra: 0,5
Chubi tay: 0,7
Cam: 0,2
Dau ha lan: 2,2
Rau ngot: 2,2
Rau gién: 1,3

* Nhu cau: Nhu cau vitamin PP tinh theo ning luong ctia khau phan. Ctr 1000 kcal 4n vao
thi nhu cau vitamin PP 13 6,6 mg.

3.1.6. Vitamin C (axit ascorbic)

* Vai tro:

Vitamin C c6 té€n hoa hoc 1a acid ascorbic. Vitamin C la mdt thuat nglr chung dugc
st dung cho tAt ca cac hop chét c6 hoat dong sinh hoc cua acid ascorbic.

Vitamin C can thiét cho céc té bao dong vat va thuc vat. Mic du d6 1a mot hop chat
don gian va da co dudi dang tinh khiét trén 30 ndm, cac nha nghién ctru méi ddy moi dua
ra thém nhiéu vai tro sinh héa cua chung.

Khéng giéng nhu da s cac vitamin tan trong nudc, vitamin C khong thuc hién vai
tro nhu coenzym ma dong vai tro nhu mot chat phan tng hydroxyl hoa va nhu mot chat
chéng oxy hoa dé bao vé co thé chdng lai cc tic nhan giy oxy hoa co hai. Khi tham gia
vao cac phan tng hydroxyl hoa, vitamin C thudng hoat dong dudi dang két hop véi ion
Fe?* hoic Cu*.

- Tao keo (hinh thanh collagen): Chtrc nang dac trung riéng cta vitamin C 1a vai trd
trong qué trinh hinh thanh collagen (chiém khoang 1/4 toan bo luong protein trong co thé).
Collagen la mot protein cau trac chu yéu ctia mo lién két, xuong, rang, sun, da va mo seo.
Vitamin C can thiét dic biét cho cac té bao nguyén bao s¢i ciia md lién két (chiu trach
nhiém tong hop collagen) va nguyén bao xuong (hinh thanh xuong).

Collagen dugc hinh thanh tir tién protein c6 tén 1a tropocollagen do qué trinh
hydroxyl hoa ctia acid amin prolin va lysin trong tropocollagen.

Céc enzym xic tac cac phan img hydroxyl hoa nay (prolyl va lysin hydroxylase) can
thiét cho tham gia truc tiép cua sat ferrous (ion Fe?*) va oxy, ma vitamin C déng vai trd nhu
chat khir dé giir sat & dang ferrous khoi bi oxy hoa thanh ferric (Fe3*).
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Thiéu vitamin C 1am cho qua trinh téng hop collagen bi khiém khuyét, gdy chdm
lién vét thuong, v& thanh mao mach, ring va xuwong khong t6t. Nhitng dau hiéu som 13 xuit
huyét diém nho, do cac soi xo yéu va thainh mao mach méu kém bén viing.

Khung xuong cdu thanh 1/5 trong luong ciia xwong ma chu yéu 1a collagen. Néu
khung xwong bi khiém khuyét do su suy yéu ctia hé thong collagen nd s& khé c6 thé tich
lity calci va phospho can thiét cho qua trinh khoang héa mot cach day du.

Pay 1a nguyén nhan 1am cho xuwong bi yéu va déi khi bi veo. Mot s6 xuong doi khi
con bi sai 1éch ra khoi khép sun chéng d& co thanh phan chi yéu 1a collgen bi yéu. Lép
men rang khong binh thuong khi bi thiéu calci, ciu trac rang bi yéu, dé bi tén thuong co
hoc va sdu rang.

- Su tham gia cta vitamin C trong hinh thanh collagen khi tao mo6 se¢o da dugc tng
dung bang tang luong vitamin C khiu phan 1én 50 1an so v&i nhu cau & trude va sau phau
thuat.

- Tong hop Carnitin: Vitamin C can cho hoat dong ctia mot s enzym khac, x(c tac
phan tmg hydroxyl hoa, bao gdm khir hydroxyl phu thuéc Fe* va 1én quan sinh tong hop
carnitin. Carnitin 1d mot hop chét hitu co nhé chtra nito lién quan dén véan chuyén acid béo
vao mitochrom. Tai day cac acid béo bi oxy hoa dé giai phong ning luong cho cac té bao
sir dung. Giam ning lwong do qué trinh sinh tong hop cartinin bi han ché 1a nguyén nhan
ctia yéu co va mét moi ¢ nhitng ngudi bi thiéu vitamin C.

- Tong hop chit dan truyén hinh than kinh: Vitamin C can thiét dé duy tri hoat dong
ctia coenzym chira d6ng dopamin oxygenase, xtic tac cho oxy hoa dopamin thanh chat trung
gian than kinh norepinephrin. Vitamin C ciing lién quan dén phan tmg hydroxyl hoa tryptophan
tong hop serotonin (5 hydroxytriptamin), qua trinh phan hily tyrosin, du chi 1a mot chat khi
khong dic hiéu. Sy tham gia ciia vitamin C trong tong hop chat trung gian té bao than kinh
giai thich vitamin C cao trong ndo va mé thugng than.

- Hoat hoa cac hormon: Nhiéu hormon va cic yéu té diéu hoa hormon duoc tong
hop trude hét & dang tién than (precursor), sau d6 duoc chuyén thanh dang c6 hoat tinh.
Mot trong sb d6 13 qua trinh o -amid hoa (& -midation), duoc xtc tac bai hoat tinh. Mot
trong s6 d6 1a qué trinh « -amid hda (« -amidation), dugc xtc tac boi enzym chia dong,
peptidyl glycin « -amidating mono-oxygenase, cin sy c6 mit ctia oxy va mot chat khu.
Acid ascorbic 1a chét khir ¢6 hiéu qua nhét trong cac chit khir, ¢ ndng do cao & cac md
xay ra phan ung « -amid hoa.

- Khir doc cua thude: Vitamin C can thiét cho hé thong chuyén hoa khir doc trong
co thé. Nhiing hé thong may thiic ddy hang loat bién d6i ctia thudc va cac phan tir doc khac,
chuyén ching thanh dang c6 thé bai tiét ra nudc tiéu. Cac bién doi nay bao gom hydroxyl
hoa, khir methyl.
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- Chét chdng oxy héa: Vitamin C 12 mot trong s cac chat chdng oxy hoa ciia co thé.
Vitamin C c6 thé két hop va nhu mot chiée bay nhiéu gbc oxy hoa tu do, phuc hdi dang
khir ctia vitamin E, chuyén sang dang hoat dong chéng oxy héa. Vitamin C 1a mot chat
chéng oxy héa quan trong trong huyét trong, trong cac dich ngoai té bao khac va trong cac
té bao. Mot s6 cac nha nghiém ctru cho rang chic niang chinh cta vitamin C 14 chéng oxy
hoa.

- Sur dung sét, calci va acid folic: Vi vitamin C hoat dong nhu mot chit khir, n6 c6
thé giit ion sat dudi dang sat ferrous (Fe?*) , giup cho viéc hap thu sit khong hem & rudt
non dé dang hon. Vitamin C ciing gitp cho viéc di chuyén sit tir huyét twong vao ferritin
dé du trit trong gan, cling nhu giai phong sat tir ferritin khi can. Vitamin C ciing hd tro hip
thu calci bang cach ngin calci bi két hop thanh phtrc hop khong hoa tan. Su chuyén doi tir
dang khong hoat dong cua acid folic thanh dang hoat dong la acid hydrofolic va acid
tetrahydrofolic cling duoc ho trg nho vitamin C. Ngoai viéc hd trg cho qua trinh hinh thanh,
vitamin C ¢6 thé 1am 6n dinh céc dang hoat dong cua acid folic.

- Cac chirc ning khac cua vitamin C: Nhiéu chtrc ning khac c6 sy tham gia cua
vitamin C nhu chéng lai di tng, 1am tang chirc nang mién dich, kich thich tao dich mat va
giai phong cac hormon stroid. Vitamin C can cho chuyén doi cholesterol thanh acid mat,
lién quan dén giai doc.

* Nguon goc: Vitamin C c¢6 nhiéu trong rau, qua nhung ham luong cua Vitamin C giam
thudng xuyén do cac yéu tb noi tai ctia thuc pham va cac yéu td vat Iy khac nhu anh sang,
nhiét d cao, cac men oxy hoa, cac kim loai.

Nguon vitamin C trong mét so thwe phim (mg%)

Kinh giéi: 110
Rau ngot: 185
Mung toi: 72
Rau day: 77
Sup lo: 70
Cam: 40
Pu du chin : 54
Quyt: 55
Chanh: 40
Nhén: 58

* Nhu cau: Nhu cau cho tat ca nhiing ddi twong 1a 30mg, nhung do vitamin C dé bi phan
hay nén Vién Dinh Dudng Quéc gia dé nghi trong khau phan nén c6 60 mg vitamin C.
3.2. Chit khodng
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Chat khoang 1a mot trong sau loai chit dinh dudng can thiét cho su sdng. Su khac
biét giita chat khoang va cac loai chit hitu co ctia co thé 1a chit khoang khong chtra nguyén
tir carbon trong ciu triic, tuy nhién n6 thudng két hop véi carbon - chira trong cac chét hiru
co khi thue hién cac chirc ning trong co thé.

Khoang 13 nhom chit dinh dudng can thiét, tuy khong sinh ning luong nhung giir
vai trd quan trong nhiéu chirc phan can thiét ciia co thé. Pic biét tham gia vao cau tric clia
nhiéu té bao, t6 chirc, men chuyén hoa va duy tri sy cin bang ndi moi trong co thé, dam
bao cho hoat dong binh thuong, su sdng cua té bao ciia nhiéu co quan t6 chirc. Trong co
thé nguoi co dén 60 nguyén t6 hoa hoc can thiét cho sy hoat dong binh thuong cua su séng.

Cho dén nay c6 rat nhiéu chat khoang dugc khoa hoc dinh dudng biét dén. C6 t&i 92
chat trong bang tuin hoan tham gia vao cac chtrc ning sinh hoc. Sau day 1a nhitng chat
khoang da dugc biét kha rd vé mit cau trac, phirc hop va chire ning cia chung trong co thé
con ngudi cling nhu trong cac thue pham.

Chat khoang duoc chia ra hai nhom chinh: nhom khoang da luong gdm: nhitng chét
cO mat trong co thé véi mot lugng tir 0,005% dén <1% trong lugng co thé (trur calci chiém
1,5-2%) va doi héi mot nhu cau 16n tir thire in; nhom khoang vi lugng gém: nhimng chét ton
tai trong co thé véi mot sb lugng thép hon 0,005% trong lugng co thé va nhu cau can mét
luong nho hon.

Mot s6 chat khoang c6 ham luong 16n trong co thé duoc xép vao nhom yéu té da
luong (calci, photpho, magie, kali, natri). S6 chat khoang c6 khdi lugng nho duoc xép vao
nhom yéu t6 vi lugng (iod, dong, coban, kém...)

3.2.1. Calci
* Vai tro:

Trong co thé, calci chiém vi tri dic biét. Day la mot chét khoang c¢6 vai tro rat 16n
dbi véi su can béng ndi méi, néu thiéu no than kinh dé nhay cam, co giat. Calci chiém 1/3
khéi lwong chat khoang trong co thé va 98% calci nam trong xwong va ring. Cho nén calci
rat can thiét ddi v6i tré em khi bd xuwong dang phat trién va phu nir ¢6 thai, cho con bd...

* Nguon goc: Nguén calci trong mét sé thwe phim: (mg%)

Stra me: 34

Stra bo tuoi: 120
Stra trau: 120
Sita bot toan phan: 990
Stra dac c6 duong: 307
Canta: 310
Can tay: 325
Rau bi: 100
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Rau hing: 202

Rau mung toi: 176
Rau mudng; 100
Rau ngot: 169
Rau kinh giéi: 246
Cai cuc: 63
* Nhu cau calci: mg/ ngay:
+ Tré <9 tudi : 400 - 500
+Tré 10 - 19 tudi: 600 - 700
+ Nguoi trudng thanh: 400 - 500
+ Phu nir ¢ thai, cho con bu: 1000 - 1200 (c6 thai 3 thang cubi va cho
con bu 6 thang dau).
Ty 1é calci/ photpho tét nhat 14 tir 0,5 - 1,5.
3.2.2. Sat
* Vai tro:

- Sit 1a mot trong nhing chat dinh dudng quan trong bac nhét ddi v6i su séng.

- Sit 1a thanh phan cua huyét sic t6, myoglobin, cac xitrocrrom va nhiéu enzim nhu
catalaza, peroxilaza.
* Nguon sdt trong mot sé thiee pham: (mg%)

Can tay 8
Cén ta 3
Rau bi 2,1
Rau day 1,7
Rau hung 4.8
Rau ngot 2,7
Pu du chin 2,6
Tim lon 55
Thit ga 1,5
Toém dong 2,2
Tring ga toan phan 2,7
Trang vit toan phan 3,2

* Nhu cau sdt:Thay doi theo sinh 1y. Nguoi truong thanh 24 - 27mg/ ngay (trong khau

phan).

3.2.3. lod

* Vai tro:
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lod 13 thanh phan dinh dudng can thiét cho co thé. D6 1a thanh phan cta cac noi tiét
t6 tuyén gidp trang tyronxin, tri - iodtyroxin nén giit vai trd chuyén hoa quan trong. Thiéu
iod dé bi bénh budu c6 don thuan, thira iod dé bi cudng tuyén gidp trang.
* Nguon goc: 1od c6 ham luong cao trong cac san pham bién va cac loai thuc pham trong
trén dat nhiéu iod. Phan 16n ngi cde, cac hat ho dau va cu co lugng iod thép.
* Nhu cau lod: (mg/ ngay)

Nguoi trudng thanh: 0,14

Phu ntt cho con bu : 0,21

3.3. Vai tro cua nudc

Nudc 12 mot trong nhirng thanh phan co ban cta su sdng, n6 chiém khoang % trong
lwong co thé nguoi truong thanh. Con nguoi chi co thé sdng sot trong vong vai ngay néu
khong dugc bo sung nude. Thoi gian song lau nhat khi khong c6 nuéce 13 17 ngay, nhung 2
hogc 3 ngay 1a mot gidi han phd bién nht.

- Nudc tham gia ciu tao co thé, nudc chiém 80% trong lugng co thé.
Nudc 12 dung moéi trong d6 dién ra moi phan tng sinh hoa cuia co thé.
La chét bdi tron.
La chat diéu hoa nhiét do.

Cung cip ngudn chat khoang

- Luogng nuéc hang ngdy co thé can phai tuong duong véi lugng nude mat di, voi
nguoi 16n trung binh khoang 2,5 lit nudce/ 24 h.

- Nguén nudce vao co thé 1a do an, uéng va qua trinh chuyén hoa protid, lipid, glucid
trong co thé

- Co thé mat nudc qua da mot ngay trung binh 13 0,5 — 0,8 lit nude, khi trdi néng c6
thé 10 lit, qua phdi 0,5 lit, qua than 1,2- 1,5 lit qua dng tiéu hoa 0,15 lit, khi tiéu chay c6
thé t6i may lit

Cin bang nwéc 6 ngwoi truong thanh

Nguon nudc vao

S6 lwong (ml)

Nguon nudc ra

S6 lwgng (ml)

An

1000

Phoi

550

Udng 1500 Da 600
Nudc tiéu 1500

Chuyén hoa 300 Phan 150

Tong cong 2800 2800

Réi loan chuyén héa nudc thuong xdy ra & mot s6 bénh: st cao, ia chdy, non nhiéu,
mat mau...hodc do lao dong trong diéu kién qua néng ra mod hoi nhiéu.Trong cac truong
hop d6 viée bu nudce va dién giai dé duy tri thudng xuyén, can bang nude va dién giai 1a rat
can thiét d¢ bao vé strc khoe.

LUOQNG GIA:
I. Pién nhirng cum tir thich hgp vio chd trong
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1. K& tén cac chat dinh dudng c6 trong thuc pham:

A, Ee
B G
Chorreee Ho o
D

2. Nén dung nhiéu loai..... (A)... dé bo sung hd trg cho nhau nham dap tmg dugc...(B)...
3. Protid dong vat 1a ngudn protid..... (A)...c nhiéu....... (B).... can thiét.

4. Trong m& dong vat c¢6 nhiéu....(A).. thuong & dong gay...(B)...dong mach.

5. Chat khoang c6 vai tro rat da dang va phong pht nhu tham gia qua trinh tao hinh,

(A)......tham gia vao chirc phan noi tiét va....... (B)..... trong co thé.
6. Cac Vitamin tan trong nudc khi thira thi sé....... (Ao
7. Céc Vitamin tan trong dau khi thira thi......... (Ao,

I1. Panh dau dung, sai cac cau sau

Céau |N¢i dung Pung | Sali

8 |Lipid 1a dung moi tot dé hoa tan cac vitamin nhém B, C.

9 |Protid c6 mat & tit ca cac co quan trong co thé.

10 |Trong co thé 1g lipid dbt chay sé& cung cap 9 kcal.

1 Rau, qua 1a ngudn cung cap cac vitamin va chat khoang cho
co the.

12 | Gia tri dinh dudng cua dau thuc vat 1a ¢6 nhiéu acid béo no.

13 | Vitamin A c6 vai tro ting stc dé khang cta co thé.

Vai tro chu yéu cta glucid 14 cung cdp ning luong cho co

14 .
thé.

15 M& dong vat rat can cho co thé dé xay dung mang myelin
cua té bao than kinh cua tré em tir so sinh dén 4 tudi.

16 |Sat co nhi€u trong sita va ngii coc.

III. Khoanh tron cAu ding nhat
17. O co thé binh thuong protid khéng c6 chirc ning:
A. Tao hinh.
B. Cung cip ning lugng cho co thé.
C. Dy trit nang luong cho co thé.
D. Béo vé co thé

18. Vai trd quan trong nhat cua lipid 1a:
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A. Cung cp ning luong.
B. Tham gia ciu tao té bao.
C. La chat bao v¢ co thé.
D. Kich thich sy thém an.
19. Céc loai rau c6 14 xanh thAm, qua c6 mau vang, mau do 1a thirc dn c6 nhiéu:
A. Vitamin A B. Vitamin C
C. Vitamin D D. Caroter
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BAI 3
GIA TRI DINH DUONG VA PAC PIEM VE SINH
CUA THUC PHAM

MUC TIEU:

1. Trinh bay dwgc mot sé cdch phan nhém thwe pham dp dung trong thue té.

2. Trinh bay duwoc gid tri dinh dwéng va ddc diém vé sinh ciia mét s6 thiee pham
thong dung ( thit, ca, trung, sita, gao, ngo, khoai, ddu do. lac vieng, rau qua...)

3. Trinh bay dwoc tam quan trong trong céng viéc lya chon thie pham an toan va
xdy dung khau phén dn hop 1y.

NOI DUNG
1.Khai ni¢ém vé thue phidm va cach phan nhém thwe pham
1.1. Thue pham: La tat ca cac loai d6 an, thitc udng & dang ché bién hodc khong ché bién
ma con ngudi sir dung hang ngay dé an, udng nham cung cép cic chat dinh dudng can thiét
cho co thé duy tri cac chirc phan song, qua dé con ngudi song va lam viéc.
1.2. Phin nhém thwe phdam: Lam luong cic chat dinh dudng trong thuc pham rat khéac
nhau va khong c6 mét loai thuc pham nao cé thé dap mg toan dién nhu cau dinh dudng
can thiét cho co thé (trir sita me). Tuy nhién mdi thyc pham cé xu hudng cung cip mot
nhom chét dinh dudng chu dao vi vay chung duoc xép thanh cac nhom dya vao thanh phan
hoa hoc va vai tro dinh dudng cua chung. Thuc pham c6 thé duoc chia thanh 2, 4, 6, 12
nhom tuy theo quan diém cia timg tac gia.
1.2.1. Cach chia thwc phdm thanh 4 nhém (theo Pham Duy Twong):

- Nhém I: Nhom giéu glucid bao gém cac loai luong thuc nhu gao, ngo, khoai, mi...
1a ngudn cung cap ning lung chu yéu trong bita in.

- Nhom I1: Nhom giau chit dam gém cac thuc an nguén géc dong vat nhu thit, ca,
trung, sira,.. va nguén thirc an ngué)n géc thue vat nhu dau, dd dic biét 1a dau tuong.

- Nhém 111: Nhom giéu chit béo gff)m m&, bo, dau dn va cac chat ¢6 nhiéu dau nhu
vung, lac.

- Nhém 1V: Nhom rau quéa cung cp vitamin, chat khoang, chat xo.
1.2.2. Cdch phén chia thirc pham thanh 6 nhém (theo Ha Huy Khoi):

- Nhém I: Thit, c4, trimg, dau kho va cac ché pham cua ching. Cung cép protein c6
gia tri cao. Cung cép sét, phospho, vitamin nhém B. Nhdm nay nghéo glucid, calci, vitamin
A, C.
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- Nhom I1: Sira, phomat va ché phdm 1a ngudn cung cép calci, vitamin Bz, retinon
va protein c6 gia tri sinh hoc cao. Sira 1 ngudn thirc in toan dién nhat vé thanh phan hoa
hoc va gié tri dinh dudng. Sira it sat, vitamin C.

- Nhém 111: Bo va cac chit béo 1a ngudn axit béo chua no can thiét va vitamin tan
trong dau ma.

- Nhém 1V: Ngii cdc, khoai ctt va ché pham 13 ngudn cung cép ning lugng cao do c6
nhiéu tinh bdt. Ham luong protein khong cao song ngii cdc cling 13 ngudn protein dang ké
do dugc tiéu thu véi s6 lugng 16n trong bita an. Nhom nay hau nhu khéng c6 lipid, calci,
vitamin A,C, D.

- Nhém V: Rau, qua cung cap vitamin va chat khoang dic biét 1a vitamin C, caroten.

- Nhém VI: Puong va d6 ngot 1a nhom thire an phién dién nhat, hiu nhu chi chta
glucid nhim bé sung ning luong tirc thoi.

2. Gia tri dinh dudng va dic diém vé sinh ciia nhém thire dn giau protein
2.1. Thikc dn giau protein nguon géc dong vit

2.1.1. Thit

2.1.1.1. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng:

Thit cac dong vat mau néng cung cap cho co thé nhitng acid amin cin thiét. So sanh
v61 thuc phém nguén géc thuc vat, thit c6 do néng hoa cao, d0 no cao. Thit chiu dung dugc
nhiét do khi ché bién néng va c6 thé 1am nhiéu loai moén dn c¢6 mui vi khac nhau.

CAc dic diém dé nhan thiy nay di 1am cho thit tré thanh loai thirc n c6 gia trj dinh
dudng dic biét, thit 1a mot loai thuc pham quan trong trong bira in hang ngay, trong do thit
trang (thit gia cam) c6 gia tri dinh dudng cao hon thit do (thit gia suc).

* Protein: SO lugng 15 - 20% tuy ting loai. Protein cua thit ¢6 gid tri sinh hoc khoang 74%,
d6 dong hoa 96 - 97%, chira nhiéu acid amin can thiét. Ngoai ra con cé cac protein kho hap
thu, gia tri sinh hoc thap nhu colagel, elastin (thit thu, thit bung, chan gio).

* Lipid: S6 luong dao dong rat nhiéu phu thudc loai (1-30%). Gia tri sinh hoc va do dong
hoa lipid phu thudc vao dé béo cua con vat, vi tri cia md, do tan chay. M& dong vat chira
nhiéu acid béo no (thudng > 50%) nén c6 do tan chay cao, mirc dong hoa thip. Vi vy md
dong vat khong phai 1a thyc pham tét cho ngudi béo tré, cao huyét ap, tim mach...

* VVitamin: Thit 1a ngudn vitamin nhém B (B1), tip chung chil yéu & thit nac. Ngoai ra con
ra con c6 mdt so vitamin tan trong dau & cac phu tang nhu gan, tim, than.

* Chat khoang: Thit 1a ngudn phospho (116 - 117 mg%) nhung ham luong canxi thap (10
- 15 mg%) ty 1& canxi / phospho khong hop 1y. Thit con 1a ngudn cung cap kali va sat (1,1
- 2,3 mg%) tap chung chu yéu & gan va cac phu tang.

* Chat chiét xuat: Creatin, creatinin, carnosin... tao nén mui vi thom ngon dic biét.
2.1.1.2. Dic diém v¢ sinh
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Thit 12 ngudn thirc dn ¢6 gi tri dinh dudng cao, déng thoi lai 1a thire an dé ché bién
dué6i dang mén an ngon. Vi vy, thit 13 thirc 4n hing ngdy cta nhan din ta. Néu ching ta
sir dung thit khong dam béo tiéu chuan vé sinh thi thit tré' nén gay hai cho ngudi sir dung.

* Cac yéu ciu vé vé sinh khi giét mé sic vat gom:

- Suc vt trude khi giét mé phai dugc kiém tra tha y dé kiém tra bénh.

- Stic vat phai dugc nghi ngoi hoan toan trude khi giét mo khoang 24 gio dé du oxy
cho acid chuyén thanh glycogen.

- Stc vat phai duogc tdm sach sé.

- Khi giét mo6 con vat phai dugc treo, dam bao phu tang khong bi hu hong va dugc
cach ly vai thit.

- Pé han ché su tu huy, sau khi pha thit nén dé thit ngudi ¢ 2 - 10°C trong khoang
24 gid, néu khong udp lanh thi dé thit ¢ 3 - 4°C.

* C4c tiéu chuin thit twoi cin dat nhu: mang ngoai kho, khong bi nhét, mui va
mau sic binh thuong, khoi thit rdn chic, c6 d6 dan hoi cao, ngon tay an vao thit tao thanh
vét 16m nhung khong dé lai dau vét khi nhac ngén tay ra.

* Cac bénh truyén tir thit sang nguoi

- Bénh lao: Thuong gip nhat 1a & dong vat co sing. Nguy co nhiém bénh 1a khi n
thit va phu tang c¢6 chira vi khuan lao ma chua nau chin ky. Vé phuong dién vé sinh, néu
suc vat bi lao cuc b thi bo bo phan lao, con néu lao toan bo thi phai tiéu huy hoan toan.

- Bénh than: Thuong gip o trau, bo. Bénh 1dy qua duong tiép xac nhiéu hon qua
duong in udng, do d6 ngudi cd nguy co cao 1a ngudi chin nudi trau, bod. Tryc khuan than
khong chiu dugc nhiét 3§ cao nhung nha bao than thi nguoc lai, chiu dugc ¢ nhiét do rat
cao, v4i strc ndéng kho 120 - 140° C phai sau 3 gio né méi bi tiéu huy. Vi vay, stic vat bi
bénh than phai ti€u huy toan b va triét dé. Thit cac con vat khac néu dé 1an vao cling phai
huy bo. Phai tay ué ngay chd con vt bi bénh. Cong nhan tiép xuc phai dugc tiém phong
ngay.

- Bénh lon déng dau: Bénh nay do loai truc khuan Erisipelothrix iosidiosa gdy xuét
huyét da, rudt, than va toan than bai huyét, lach sung to. Stc vat méc bénh chu yéu la lon.
Bénh lay dé dang sang nguoi qua tiép xuc hodc an thit va phu tang sic vat bi mac bénh. Sirc
dé khang cta vi khuan tuong ddi cao. O 100°Cphai sau 2 gid vi khuan méi bi tiéu diét. Vi
vay, con vat bi bénh cling phai tiéu huy toan bo va tri¢t dé nhu bénh than.

- Bénh sdn ddy: Hay gip ¢ bo va lon. Khi nguoi an phai thit ¢ kén san niu chua
chin thi 16p vé ngoai cia kén tan ra, dau san tho ra bam vao niém mac rudt non, 16n dan va
sau 2 - 3 thang no phat trién thanh san truong thanh.

Xur 1y thit bi san day thi tuy theo mirc do: Néu luong san dudi 3 kén/40 cm? thit thi c6
thé dung duoc nhung phai ché bién ky. Néu trén 3 kén/40 cm? thit thi phai huy bo.

- Bénh giun xodn: Bénh nay it gip & nudc ta. Con vat mac bénh nay phai xur 1y k¥
cang va huy toan bg.
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- Bénh do virus ciim (HsN1): Thuong hay gip & gia cam, 1ay qua dudng tiép xtic va
an thit bi bénh nau chwa chin. Néu con vat bi mic bénh phai tiéu huy toan bo va xir Iy
chudng trai.

- Bénh 16 mom long méng: Hay gip & trau, bo, lon, dé. Bénh do virus gay ra, dong
vt mic bénh cé cac vét loét dic trung quanh miéng, vom hong, ludi va tir chi, nhat 1a quanh
mong. Néu con vat bi mac bénh ciing phai tiéu huy toan bo va xir Iy chudng trai.

2.1.2. C&

Cé va céc loai thiry san khac 12 ngudn thyc pham c6 gia trj dinh dudng cao, cung cip
nhiéu protein, c6 du cac acid amin va mudi khoang véi cac yéu t6 vi lvong quan trong. M&
c4 c6 nhiéu vitamin A va vitamin D. Ngoai ra, cac hai san con chira nhiéu acid béo chua no
can thiét.
2.1.2.1. Thanh phan hoéa hoc va gia tri dinh dudng

Thanh phan héa hoc cia ¢ rat khac nhau, ngay ca trong cing mot loai, tiy theo tudi

c4, mua bat c4, diéu kién nudi, nhiét do hd nudi ca...
* Protein: Luong protein trong ca tuong dbi 6n dinh, dao dong tir 16 - 17%. Luong nudc
va lipid dao dong nhiéu. Ca chua tir 55,1 dén 83,1% nudc va tir 0,3 dén 30,8% lipid. Nguoi
ta nhan thay tong s6 lugng protein va lipid (theo %) gan nhu 6n dinh cho moi loai ca. Ca
cang béo thi luong nudc cang it va nguoc lai. Luong glucid trong ca khong dang ké, dudi
1% va chi yéu ¢ dang glycogen.Trong cac protein, quan trong nhat 1a albumin, globulin va
nucleoprotein.

Luong to chirc lién két ¢ c4 it hon thit dong vat mau nong, phan phdi déu va hau nhu

khong c6 elastin. Nhin chung, protein t6 chiic co ctia ca va thanh phan acid amin gan gidng
nhu ¢ dong vat mau nong. So vai thit, lwgng lysin, tyrosin, tryptophan, cystin va methionin
cao hon, con luong histidin va arginin lai kém hon. O ¢4 nac c6 it purin va nhiéu pyrimidin.
Protein ctia c4 twoi dé dong hoéa hon protein cia thit.
* Lipid: Cac chét béo cua ca phan phdi khong déu, gdm cac lipid va lipoid. Trong cac loai
c4, dic biét 1a & dau ca chia nhidu acid béo chwa no eicosapentaenoic (EPA) va
docosahexaenoic (DHA) c¢6 nhiéu hoat tinh sinh hoc cao. Cac nghiém ctru gan day da cho
thiy cac acid béo khong nhirng c6 tic dung ha thap cholesterol ma con lam giam triglycerid
¢ nhitng nguoi co triglycerid cao.

Tat ca céc loai c4 va hai san déu chtr acid béo, nhidu nhét phai ké dén ca thu (2,5%),
ca trich (1,7g%) va ca hdi (1,2g%). Do c6 nhiéu acid béo chua no nén md ca khong bén
vitng, d& bi oxy héa va dé bién ddi cac tinh chit cam quan.

* Chit chiét xuit: Cac chat chiét xuat & ca nhin chung it hon & thit, khi ndu chung nhanh

choéng tan vao nudc lude va cé tac dung gay tiét dich vi manh. Do dﬁ“)ng hoa cua ca tuy theo
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thanh phan hoa hoc va cach ché bién. Haim lwong mudi va chit béo 1am giam do ddng hoa
cua ca.
* VVitamin: Ca la ngudn vitamin quan trong. M& c4, nhat 1a m& gan ca ¢6 nhiéu vitamin A
va D. Lugng vitamin nhom B cua cé twong ty nhu ¢ thit, trong d6 lugng vitamin B1 ¢ ca
thap hon. Trong c4 ciing c6 acid folic, vitamin Bz, tocopherol, biotin va cholin.
* Chat khoang: Ca cung cip chat khoang can thiét cho sy phat trién co thé, ddc biét 1a tré
em. Ca sdng & bién chira nhiéu chat khoang hon ca nudc ngot. Ty sé Ca/P & ca t6t hon so
v6i thit cac loai gia cam, gia suc. Chat khoang trong ca chira nhiéu yéu t6 vi luong quan
trong nhu: Cu, As, Co, Zn, 1. Lugng iod & mdt s6 loai c4 bién kha cao.
2.1.2.2. Pic diém vé sinh cta ca
* Cac tiéu chuan chon ca can dat nhu:
- Chon c4 dang séng hay méi ct}ét nhung van dat cac tiéu chuan ca tu:ci’nhu’ sau:
+ Th?ln cato cfrng,, khi dé ca 1én be‘m‘ tay than ca khong thong xudng.
+ Mat c4 trong sudt, gidc mac dan hoi.
+ Miéng ngadm cung. ’ ,
+ Mang mau do tuoi, dan chat xuéng hoa khé.
+ Vay tuoi 6ng anh, dinh chat vao than. ’
+ Bung jbinh Fhu(mg, hau méq thut sdu va mau trang nh,at.
+ Thit ran chac, co6 tinh dan hoi, dinh chat Yéo xuong song.
- Cac loai thuy san khéc: Phai con tuoti, gitt mau sdc binh thuong, khong c6 mui won
hoi.
* Bdo quan: Kho bado quan, dé bi hong hon thit vi:
+ Ham luong nudce cao
+ C6 16p mang nhay ngoai than ca
+ Nhiéu nguén va duong xam nhap cia vi khuan.
- Phuong phép bao quan: bao quan lanh, uép mudi, xong khoi, phoi khé.
* Nhitng nguy co do cd khéng dat tiéu chudn vé sinh
- Bénh san khia
- Bénh san 14 gan
- Ng6 doc thuc an do vi khuén hodc do ban than thic dn c6 sin chat doc.
2.1.3. Sita
2.1.3.1. Thanh phan héa hoc va gié tri dinh dudng
* Protein: Protein cta sita gdm 3 nhoém: casein, lactoalbumin, lactogloblin.
- Casein: 1a thanh phan co ban cta protein sita chiém > 75% trong sita dong vat.
Casein 12 mot loai photpho protein cé day du cac acid amin can thiét dic biét 1a lysin
can thiét cho su phat trién cta tré. Casein rat d& déng héa, hap thu do & dang mudi lién két

voi calei. Trong moi trudng acid, casein de€ bi két tua.
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- Lactoalbunmin: Khong cé phospho nhung c¢6 nhiéu lwu huynh va tryptophan
(0,7%).

- Lactoglobulin: chiém khoang 6% tong sb protein sita, khong c6 phospho nhung c6
luu huynh lam stra c6 mui kho chiu.

* Lipid: Lipid cua sira c6 gia tri sinh hoc cao vi:

- O trang thai nhil trong va c6 d6 phén tan cao

- C6 nhiéu acid béo chua no can thiét

- C6 nhiéu lecithin 1a mot phosohotid quan trong.

- C6 @6 tan chay thap, d& dong hoa.

* Glucid: Glucid sira 12 lactoza - mot loai dudng kép, c6 do ngot kém sacaroza 6 lan.

* Vitamin: C6 du loai vitamin (A, B1,B2) nhung ham lugng thap, dic biét vitamin C rat
thap.

* Chat khoang: Ham luong calci cao (120mg%) dudi dang lién két v6i casein nén dé hap
thu.

- Sira nghéo sit.
2.1.3.2. Bdc diém v¢ sinh.

Sita tuoi c6 chat lugng tot phai c6 mau tring nga, hoi vang va c6 mui thom dic trung
cta sira. Khi sira c6 dau hiéu két tia thi chac chan da bi nhiém khuan. Bé danh gia chét
luong vé sinh cua sira nguoi ta dua vao cac chi s6:

- Ty trong cua sita: V§i sita tvoi nguyén chat khoang 1,029 - 1,034.

- D6 chua cua sira phan anh do tuoi cta sira: Sira twoi dao dong tir 18 - 20° Thorner,
néu ting qua 22° kém theo hién twong két tia cua casein thi sira d6 chic chan bi nhiém
khuan.

- Vi khuén hoc: Sita dong hop da tiét khuan khong dugce c6 qua 75000 khuén lac/ml.
Sira da tiét trang khong duoc ¢6 vi khuan gy bénh.

Néu vit sita theo diing yéu cau vé sinh thi sita méi vat 1a vo khuan. Thoi gian vo
khuan c6 thé kéo dai néu sita duoc bao quan & nhiét do thap.

Stra 1a loai thurc dn c6 gié tri dinh dudng cao, vi vay n6 cling chinh 1a moi truong tdt cho vi
khuan phat trién

* Mot s6 bénh c6 thé 1ay truyén qua sira nhu:

- Bénh lao: Bénh lao phd bién & bo sira nén sita bo ¢ thé 1a ngudn lay quan trong.
Vi khuan lao xAm nhdp vao sita qua nhiéu dudng khac nhau nhu tir stic vat, tir méi trudng,
khau vit sira va van chuyén.

- Bénh sot lan song: Stra cua nhirng con vat dang méc bénh hodc méi khoi bénh ¢6
thé truyén bénh sét lan séng cho ngudi do vt va ché bién khong dam bao vé sinh.

- Bénh than: Bénh than & dong vat d& truyén sang ngudi do vi khuan tir vat bj bénh

thudng ton tai 1au trong co thé, da va noi cu trii ¢6 thé nhidm 1an vao thirc dn. Néu tiém
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phong bénh than cho stic vat thi trong vong 15 ngay sau khi tiém ciing khong duoc vit sira
vi rét o thé véc xin trd lai doc tinh.

- Ngé déc thire dn: Sita c6 thé bi nhiém cac vi khuan salmonella, shigella, dic biét
1a nhiém tu cau khuén tir stic vat hodc nguoi lanh mang tring.
2.1.4. Trung
2.1.4.1. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng: Trimg 1a mot loai thirc an c6 gié tri dinh
dudng cao, c6 du cac chat dinh dudng can thiét voi sy twong quan thich hop, dam bao cho
su phat trién cta co thé.
* Protein: Mdi qua trimg c6 khoang 7 gam protein, trong d6 44,3% & long dd, 50% & long
trang, con lai & vo trimg. Protein trimg noi chung c6 thanh phan axit amin t6t nhat va toan
dién nhat, dong thoi 1a ngudn quy cac acid amin hiém nhu methionin, tryptopham, xystin.

Protein & 10ng d6 trimg 13 phosohoprotein 1a mot loai protein phirc tap bao gom:
ovovitellin, ovolivetin, phosphovitin. Con protein ¢ 10ng trang trimg chu yéu thudc loai don
gian va ¢ trang thai hoa tan nhu albumin, globulin... Tuy nhién protein trong long tring
tring cling c6 thanh phan axit amin toan dién nhu 10ng do.
* Lipid: Chi c6 & 1ong do, thudc loai glucolipid. Trimg 14 thuc pham duy nhéat ¢6 ham luong
lecithin cao, ty 1€ lecithin/ cholesterol = 1/6 1a mot ty 1€ tdt hiém co.
* Glucid: Khoang 1% ¢ long do trirng.
* Vitamin: Cac vitamin tan trong nudc va tan trong dau chu yéu tip chung & long do
(vitamin A, caroten...). Long tring chi c6 mét it vitamin tan trong nudc. Ham luong vitamin
C trong trimg khong dang ké.
* Chat khoang: 95% chat khoang nam & vo trimg. Hau hét cac chat khoang phan phéi déu
& 1ong do va long tring tring, riéng sat tap chung & long d6. Phan 16n cac chat khoang &
dang lién két.
2.1.4.2. Dic diém vé sinh

Trimg thudng khong phai thire an vo khudn, trén bé mit cia vo tring c6 thé vi khuan
trong dat, nudc, khong khi. Tir d6 vi khuan c6 thé xdm nhap vao bén trong va lam hong
trimg. Tring c6 thé nhidém khuan tir khi con trong gia cam trén can.
2.2. Thikc in gidu protein nguon géc thue vit
2.2.1. Pdu do va cdac ché pham
2.2.1.1. Gia tri dinh duong

Hat dau dd néi chung cung cip ning luong ngang véi ngil cdc. Lugng protein cao
(17 - 25%), riéng dau twong 34%. Lipid 1 - 3 %, riéng dau tuong 18%. Pau dd 1a ngudn
kha t6t vé vitamin nhoém B, PP, chét khoang calci, phospho. Trong dau d6 hau nhu khong
co vitamin C va caroten.
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Gia tri sinh hoc protein ctia dau dd thip khoang (40 - 50%) dau tuong 75%, thap hon
so voi thirc dn dong vat nhung cao hon nhiéu so véi ngii cde. Pau dé nédi chung nghéo cac
acid amin chtra luu huynh nhu methinonin, xystin nhung c6 nhiéu lysin nén phdi hop t6t
v6i ngil chc.

* Tinh wu viét cua ddu twong:

- Pau tuong c6 gia tri dinh dudng cao nhét trong cac loai dau, ngang véi thirc in dong
vat nhu thit, tring, stra.

- Dé trong & nhiéu dia phwong khéac nhau.

- Ché bién thanh nhiéu loai thtrc an da dang: Gia dd, stta dau nanh, dau phu, tao phd,
tuong...

- Gia ré, phu hgp véi sttc mua cia moi nguoi.
2.2.1.2. Bdc diém vé sinh

D& bi nhiém ndm mdc Aspergillus flavus tir moi trudng trong qué trinh bao quan,

ché bién. Pay 13 loai mbc c6 kha ning sinh doc t6 aflatoxin gay ung thu.

2.2.2. Lac

2.2.2.1. Gid tri dinh dwéng: Lac ¢ luong protein 27,5% nhung gia tri sinh hoc kém vi thiéu
nhiéu acid amin can thiét. So v6i ngii cdc, protein cia lac kém hon gao nhung tét hon ngé.
Trén thyc té, néu dn phdi hop lac v6i ngii cde thi gia tri sinh hoc cua protein phdi hop s&
tang 1én nhiéu vi ngii cc nghéo lysin con lac nghéo methinonin. Lac phdi hop t6t véi ngd
vi lac ¢6 nhiéu tryptophan va vitamin PP 13 hai yéu t6 han ché cua ngé.

Dau lac: 80% la acid béo chua no (oleic va linoleic).
2.2.2.2. Pdc diém vé sinh: Lac mudn gitr 1au can phoi kho, giir nguyén vo, diéu kién bao
quan phai kho, kin, tranh anh sang truc tiép. Néu bao quan khong tdt, lac c6 thé bi am va
mbc. Mot sé mbe co thé phat trién trong lac va sinh doc t6 néu c6 diéu kién va nhiét do
thich hop. Néu lac bi nhiém Aspergillus flavus thi mdc nay c6 thé tao doc to Aflatoxin.
2.2.3. Vung

Vung cling 1a mét loai thirc dn c6 gia tri. Vung c6 khoang 20% protein va 46,4%
lipid. Protein ctia virng nghéo lysin nhung giau methinonin vi vay nén phéi hop vimng, dau,
tuong va ngii cdc dé ting gia tri sinh hoc protein ciia khau phan.

Vitamin: Trong ving ¢ nhiéu vitamin nhém B.

Khoang: Vimng cé nhiéu calci (1200mg%) ngang véi sita, nhung gia tri hap thu kém
vi ¢6 nhiéu acid oxalic can trg nhiéu kha ning hap thu calci cta co thé.

3. Gia tri dinh dwéng va dic diém vé sinh ciia nhém thire dn giau Lipid
3.1. Mo

- Mo dong vat co6 & td chtrc duéi da, bung, quanh phu tang bao g@)m cac acid béo no

va chua no:
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+ Acid béo no chiém trén 50% (palmitic va stearic)
+ Acid béo chura no chi yéu 13 oleic 35 - 50% (m6t ndi kép), acid béo chua no nhiéu
nbi kép rat it (linoleic, linonenic, arachidonic).
+ Lecithin thap (30mg%), cholesterol cao (200mg%) vi vdy khong t6t cho bénh nhan
béo tré, cao huyét ap, bénh tim mach...
- Thanh phén hoa hoc cua md phu thudc vao do béo cua con vat, tudi stc vat, vi tri
mad, thirc an chan nudi.
3.2. Bo
- CAu tao co ban tir m& cua sira
- Thanh phan dinh dudng bao gom
+ Nuoc: 16 - 20%
+ Glucid: 0,7%
+ Lipid: 80%, trong do:
Acid oleic 20 - 30%
Acid béo chura no can thiét khong qua 5%
Cac acid béo no chiém trén 50%
Cholesterol 100 - 300mg%
Lecithin 160mg %
+ Khoéang chat: 0,2%
- Bao quan ¢ nhiét d6 kho, t6i, nhiét do tir 0 - 12°C
3.3. Ddu thuee vit
- San xuét tir cac hat c6 dau nhu ving, lac dd twong, huéng duong...
- Dau thyc vat c6 gia tri dinh dudng cao hon chét béo c6 ngudn ge dong vat vi chia
mot luong 16n acid béo chua no can thiét, cac phosphatid va tocoferol.
- Phan loai dau thyc vat:
+ Dau ¢6 ham luong acid béo chua no c¢6 nhiéu mach kép tir 80 - 90% nhu dau lanh,
dau gai.
+ Dau c6 ham luong acid béo chura no ¢6 nhiéu mach kép tir 40 - 50% nhu dau huéng
duong, dau ddu twong, dau ngd, dau vimg...
+ Dau ¢6 acid oleic 1a chinh (chiém trén 80%) nhu dau 6 luu, dau lac...
+ Dau chi yéu la acid béo no nhu dau kakao, dau dira...
3.4. Pic diém vé sinh ciia dau, mé
- Bdo quan:
+ Dau, m& dé bi hu hong do sy oxy hoa & mach kép dudi anh huong cua O, nhiét
dd va men tao ra cac peroxyt, hydroperoxyt, aldehyd, xeton, acid tuy do... lam m& c6 mui
0i, khét.
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+ Béo quan chd tdi, tranh anh ning truc tiép, bao quan lanh 14 tét nhat.

- Nhitng nguy co khi str dung dau, m& khong hop 1y: bénh tim mach, cao huyét ap,
cholesterol mau cao, béo tré¢.
4. Gia trj dinh dwéng va dic diém vé sinh ciia nhém thire dn gidu Glucid
4.1. Ngii céc
4.1.1. Gao
4.1.1.1. Gia tri dinh dudng: Gia tri dinh dudng cua gao phu thude vao dét dai, khi hau, xay
x4t, bao quan va ché bién.
* Protein: Ham lugng protein trong gao 7,6% thap hon mi va ngd nhung gia tri sinh hoc
t6t hon, gao gid cang tring thi luong protein cang giam. So véi protein cla trimg, protein
ctia gao nhiéu lysin vi vy khau phan nén phdi hop véi thirc dn dong vat va dd.
* Lipid: Ham lugng thap (1-1,5%) ndm & cuii va mam.
* Glucid: Glucid cia gao chi yéu 1a tinh bot chiém 70 - 80% tap chung & 15i cua hat gao.
Gao gid cang trang thi ham luong glucid cang cao.
* Vitamin: Gao la ngudn vitamin nhém B, luong B1 du cho chuyén hoa glucid trong gao.
Néu xay xat qua k¥ thi vitamin B1 s& hao hut nhiéu.
* Chat khoang: Gao 1 thuc pham gay toan vi ¢6 ham luong phospho cao (104mg%) ham
luong calci thip (30mg%).
4.1.1.2. Dic diém vé sinh:

* Bao quan va ché bién gao: Cac thanh phan dinh dudng nhu protein, lipid, vitamin
tap chung phan 16n & mam va cli gao vi vdy can chu ¥:

- Khong xay xét gao qua k¥, qua trang. Khi ché bién khong vo gao k¥, khong vo gao
bang nudc noéng. Nau com vira dii nudc, day vung.

- B4o quan gao noi cao rao, thodng mat, tranh anh sang truc tiép, c6 thiét bi chong
am, chong sau mot lam hong gao. Khong nén giit gao qua 3 thang.

- Bénh Beri - Beri: Té phu do thiéu vitamin B1, bénh mang tinh chat dich & nhiing
ving an gao trang.
4.1.2. Ngb
4.1.2.1. Gia tri dinh dudng
* Protein: Ngo c6 tir 8,5 - 10% protein chinh ciia ngd 1a enzim 1a mot loai prolamin gan
nhu khong c6 lysin va tryptophan. Dé ting gia tri protein can an phdi hgp ngd véi dau do
va thuc an dong vat.
* Lipid: Lipid trong hat ngo toan phan tir 4 - 5%, chi yéu 1a cac acid béo chua no, tap
chung & mam ngp.
* Glucid: Khoang 60% .
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* \Vitamin: T4p chung & 16p ngoai ctia hat ngd va mam. Ngb ¢6 nhiéu vitamin B1, vitamin
PP thip, riéng ngd vang cé chira nhiéu caroten.
4.1.2.2. Pic diém vé sinh
* Bao quén, ché bién:

- Béo quan: Tranh anh nang tryc tiép, tranh néng am vi ngd dé mdc, c6 thiét bi chong
sau mot, chudt, gian...

- Ché bién: Hat ngd c6 nhiéu chét xo lam can trd qua trinh hap thu vi vay khi ché
bién phai pha vd tat ca cac lién két xo, tao diéu kién hap thu cac chat dinh dudng.

- Bénh Pellagra: Bénh da san sui & nhimg ving st dung ngd nhu 13 lwong thuc
chinh do 2 nguyén nhan:

- Ngb thiéu vitamin PP:

- Ngb thiéu tryptophan 14 yéu t6 tao vitamin PP.
4.1.3. Bot mi
4.1.3.1. Gia tri dinh dudng

- S6 lugng protein cao hon gao va ngd nhung chat luong protein thi thip hon gao
cao hon ngd. Protein ctia bot mi ¢ prolamin va glutelin va vay bot mi ¢ thé dung 1am
banh.

- Céc thanh phan dinh dudng khac gan nhu gao vi vy co thé dung bot mi thay thé
hoan toan va lau dai cho gao.
4.1.3.2 Ddc diém vé sinh: D& hut 4m va bi moc.
4.2. Khoai cu.
4.2.1. Khoai lang
4.2.1.1. Gia tri dinh duong
* Protein: Ham luong thap( khoai tuoi 0,8%, khoai kho 2,2%), gia tri sinh hoc kém hon
gao va khoai tdy nhung t6t hon ngd san.
* Lipid: Rat thap 0,2%.
* Glucid: Chiém 28,5%. 100 gram khoai tuoi cho 122 kcal.
* Vitamin: Nhiéu vitamin C va nhém B, riéng khoai nghé c6 nhiéu caroten.
* Chat khoang: Canxi va phospho déu thap nhung ty 1¢ Ca/P twong dbi hop 1y (34/49).
4.2.1.2. Bdc diém vé sinh: Khoai lang khé bao quan, khong gilt duoc 1au. Mudn gitt 1au
nguoi ta phai dem thai 14t méng va phoi kho.
4.2.2. San
4.2.2.1. Gia tri dinh duong

- Protein cua san vira it vé s lugng vira kém vé chét lugng. Protein san nghéo lysin,
tryptophan va céac acid amin chira luu huynh khac.

- San con nghéo cic vitamin va chat khoang.
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4.2.2.2. Bdc diém vé sinh

* Bao quan: San twoi khong bao quan duoc lau, chi mot ngdy sau thu hoach sin co thé bi
hong. Mudn bao quan lau phai boc vo, thai lat mong, phoi kho.

* Ngd ddc san: Do doc t glucozit xyanogetic tap trung ¢ 16p cui hong va 2 du cu san.
4.2.3. Khoai tay

4.2.3.1. Gia tri dinh duong

- Ham lugng protein trong khoai tay khoang 2%, gia tri sinh hoc twong dbi cao
(75%), ¢6 nhiéu lysin nén phdi hop t6t voi ngii cde.

- Khoai tdy nhiéu kali va phospho, it canxi, ty 1& Ca/P khong dat yéu cau.

- Vitamin C tuong ddi cao (10 mg%), vitamin nhém B gan gidng gao.
4.2.3.2. Pdc diém vé sinh: Trong khoai tay, nhat 1 khoai tdy moc mam va 16p vo ctia nd co
chtra doc chat solamin vi vay c6 thé gy ngd doc do an khoai ty moc mam.

5. Gia tri dinh duwdng va dic diém vé sinh ciia nhom thirc dn giau vitamin, chat khoang.

Rau qua c6 vai trd dic biét trong dinh dudng, cung cdp cho co thé nhiéu chat dinh
dudng co6 hoat chét sinh hoc, dic biét 1a cic chat khoang kiém, vitamin, pectin va acid hiru
co. Ngoai ra trong rau qua con cé nhiéu loai dudng tan trong nudc, tinh bot va cenlulose.

Mot dac tinh sinh hoc quan trong la rau qua gay cho ta cam gidc thém an va kich
thich dich vi. O khau phan #n rau két hop protein, luong dich vi c6 thé tang 2 1an so v6i dn
protein don thuan. Bita dn c6 rau tao diéu kién thuén loi cho sy hép thu céc chat dinh dudng
khac.

5.1. Rau

La thirc an cung cip Vitamin va chat khoang chinh cho co thé. Luong nudc trong
rau cao (70 - 95%) vi vay rat kho bao quan, nhat 1a vé mua hé. Protein trong rau thap (0,5
- 1,5%) nhung cé lugng lyzin, methionin cao, phéi hop tot véi ngii coc. Glucid thap (3 -
4%) bao gdm duong don, dudng kép, dudng tinh bot, cenlulose va pectin. Cenlulose ¢ dudi
dang lién két véi cac chét pectin tao phirc hop pactin - cenlulose kich thich manh nhu dong
rudt, tiét dich ruot.

Nhiéu tai liéu cho rang cenlulose cta rau c6 kha ning dao thai cholesterol ra khoi co
thé. Luong cenlulose trong rau khoang 0,3 - 0,5% tly loai. Rau 1a ngudn vitamin C va
caroten va 1a ngudn cac chat khoang kiém nhu kali, calci...

5.2. Qud

Vé thanh phan dinh dudng so véi rau, qua cé nhiéu glucid hon va phan 1én dudi
dang duong don, dudng kép nhu fructose, glucose, sacarose. Qua ciing 1a ngudn cung cp
vitamin C nhu rau nhung wu viét hon & chd qua khong co men Ascorbinase phan gidi
vitamin C, dong thoi qua twoi khong qua ché bién nén luong vitamin C gan nhu duoc giir
nguyén ven. Mot so lgi qua c6 nhiéu caroten nhu du du, gac, cam...
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Qua ciing 12 ngudn chét khoang kiém, chu yéu 1a kali. Lwong canxi va phospho it
nhung ty 18 calci/phospho can déi, tot. Qua c6 nhiéu wu thé hon rau & chd qua cé chira mot
sb acid hitu co, pectin, tanin. Lién két acid hitu co v6i vitamin co tac dung kich thich tiét
dich vi manh.

5.3. Tinh chdt vé sinh ciia rau qud

Rau c6 thé nhiém céc vi khuan gay bénh va tring giun, san do tudi rau bang phan
tuoi hodc nudc ban. Cac loai rau dn twoi, song nhu rau sa lach, rau thom, hanh, mui, dwa
chudt, ca rét... néu khong dugc rira sach va sat trung thi co thé gay cac bénh duong rudt do
vi trung giun san. Ngay ca cidc mau rau dugc ldy tir cic cira hang dugc goi 13 rau sach van
phat hién c6 trirng giun.

MObt van dé hién nay dang dugc quan tam la su nhiém hoa chit bao vé thyuc vat trong
rau qua kha cao, gdy 1én ngd doc cap tinh, mén tinh, anh hudng x4u dén sirc khoe nguoi
tiéu dung. HAau hét cac mau rau d3 duoc bay ban tai cac cho déu c6 su nhiém 13n hoa chat
bao vé thue vat véi cac mic do khac nhau, thAm tri nhiém 13n ca cac hoa chat trong danh

muc ma nha nudc ta cam st dung.

LUQNG GIA
I. Pién nhirng cum tir thich hop viao chd trong
1. Thit 14 ngudn thirc dn c6 gi tri ...(A)..., dong thoi lai 1a thic an ...(B)... ché bién dudi
dang moén dn ngon
2. Yéu cau vé sinh khi giét mé gia suc 1a:

E. Dé han ché ty huy, sau khi pha thit nén dé thit ngudi & 2 — 10°C trong khoang 24h,
néu khong uép lanh thi dé thit & 3 - 4°C.
3. Ca la loai thuc an chong hong vi:
R RTR
B. Khi ca ra khoi moi truong nudc sé ting tiét chat nhay ¢ bé mat, d6 chinh 1a moi
truong tot cho vi khuan phat trién.
OSSPSR
4. C4 14 loai thuc an dé......(A)....... vadé..... (B)....... hon thit
5. Protid cua trimg n6i chung c6 thanh phan......(A)...... tot nhat, toan dién nhat, chtra nhiéu
acid amin quy nhu Tryptophan, Xystin va...(B)......
6. Thanh phan protid cua sira gom:
A, B,

43



C. Lactoalbumin.
7. Vi khuén xAm nhap vao sita c6 thé ti....... (A).....hoac tr........ (B)... hay trong qua trinh
véan chuyén, bao quan va ché bién.
8. bé danh gia chét luong v¢ sinh cua stra dua vao cac chi $6:
A, B,
Chrr
9. Lipid trong trimg chiém khoang....(A)... va tap trung nhiéu 6...(B)...
10. Khi xay xat, bao quan, ché bién gao can chu y: Khéng xay xat qua tring, khong

IL. Panh diu ding, sai nhirng ciu sau

Céau Noi dung Pung | Sai

11 |Protid cua thit dé dong hoa hon protit ciia ca.

Thit lude, nudc xuong ninh ¢c6 mui vi thom ngon, kich
12 g L .
thich dich vi do ¢6 nhiéu protid.

13 | Trong ca c6 day du cac chat khoang, dic biét 1a ca bién.

14 Lipid cta sita d& dong hoa va dé hap thu vi ¢ dang nhii
tuong.

15 |Trang la nguodn cung cip calci quan trong.

16 | Trong viung va lac ¢6 nhiéu acid béo chua no.

17 |Protid va lipid trong gao nhiéu hon trong ngd

18 |Trong thit vitamin B tip trung nhiéu ¢ phan thit nac.

I11. Khoanh tron vao chir cai truwéc ciu ding nhat
19. Gia trj dinh dudng quan trong nhét cua thit 1a:

A. Cung cép nhiéu acid amin can thiét.

B. Cung cip nhiéu glucid.

C. Nhiéu vitamin C.

D. Cung cép chit xo.
20. Trong md cé c6 chira nhiédu:

A. Acid béo no. B. Vitamin AvaD.

C. Vitamin Bx. D. Chat khoang.
21. Thit cung cap nhiéu:

A. Calci. B. Glucid.

C. Protid. D. Lipid.
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22. Thanh phan dinh dudng quan trong cta rau, qua la:
A. Ngudn vitamin va mudi khoang.
B. Nguén protid thyc vat.
C. Nhiéu vitamin nhém B quan trong.
D. La ngudn lipid thuc vat.

23. Thanh phan chinh ciia dau d6 la:
A. Lipid. B. Glucid.
C. Protid. D. Vitamin.
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_ BAl4
NHU CAU NANG LUQNG
VA KHAU PHAN AN HQP LY

MUC TIEU:
1. Trinh bay dwge nhu cau ning heong ciia con nguoi.
2. Ké dwoc nguyén tac xdy dung khau phan hop 1y.
3. Xay dung dwoc thuc don cho mot s6 nhém tuoi.

NOQI DUNG
1. Nhu ciu vé ning lwong ciia co thé
1.1. Pinh nghia: Nhu cau ning luong cua co thé 1 ning luong can thiét dé dap Gng yéu
cau cua chuyén hod co s& (CHCS) va cac hoat dong khéc ctia co thé. Nhu cau ning luong
ctia co thé tuy thudc vao dic diém ting thoi ky phat trién.
Vi du:
+ Tré so sinh nhu cau ning luong khoang 110 kcal/kg cin nang/ngay.
+ Tré dang phat trién ¢ tudi day thi (10 - 15 tudi) nhu cau ning luong khoang
2100 - 2500 kcal/ngay.
+ Nguoi truong thanh nhu cdu ning luong trung binh cao hon: Nam can
khoang 2600 kcal/ngay, nit can khoang 2300 kcal/ngay.
+ Phuy nir ¢6 thai, nu6i con bl hoac nguoi lao dong ndng nhu cu nang lugng
cao hon murc trung binh khoang 500 kcal/ngay.
1.2. Nhu cau néng lwong cho CHCS
CHCS la nang lugng co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngoi, nhin déi va ¢ nhiét
d6 moi trudng thich hop. D6 14 ning lugng can thiét dé duy tri cac chirc phan sbng cua co
thé nhu tuan hoan, ho hép, bai tiét, tiéu hoa, duy tri tinh on dinh cac thanh phan cia dich
thé bén trong va bén ngoai té bao.
Vi du: Hoat dong cuia gan can 27% nang luong cia CHCS, ndo 19%, tim 7%, than
10%, co 18%, cac by phan khac 1a 18%.
* Nhirng yéu t6 anh hwéng dén CHCS:
- Tinh trang ctia hé théng than kinh trung wong, cudng d6 hoat dong cac hé thong
ndi tiét va men.
- Chtrc phan mot s hé théng noi tiét anh huong dén CHCS nhu cuong tuyén giap
lam cho CHCS tang, nguoc lai hoat dong cua myén yén lai lam cho CHCS giam.
- Tudi ciing anh dén CHCS: Tré em CHCS cao hon ngudi 16n, ngudi ding tudi va
nguoi gia CHCS giam dan song song vai sy giam khdi nac va ting khéi md.
- Gi6i tinh: Nit CHCS thap hon nam.
- Phu nit c6 thai CHCS tang.
- Khi thiéu dinh dudng thi CHCS giam. Ciu trac co thé con ngudi ciing ¢ anh
huéng dén CHCS nhu cling cn ning thi ngudi c6 khi md nhiéu CHCS thap hon nguoi c6
khdi nac nhiéu.
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C6 thé tinh CHCS theo cach tinh ctia Harris - Benedict:
Pbi véinam: CHCS = 66,5+ (13,8 X W) + (5 X H - 6,75 x A)
D6i véintt:  CHCS =655 + (9,56 X W) + (1,85 x H - 4,68 x A)
Trong do: A: 13 tudi, tinh theo nim.
W: 1a can nang, tinh theo kg.
H : 1a chiéu cao, tinh theo cm.
1.3. Nhu cdu néing lwong cho lao dong thé luc
Ngoai phan ning luong tiéu hao dé duy tri chirc ning séng cua co thé thi lao dong
thé lyc cang ning cang tiéu hao nhiéu ning lugng.
Dua vao tinh chét, cuong do lao dong thé luc nguoi ta Xép cac loai lao dong thanh
cac nhém nhu sau:
- Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, cac nghé lao dong tri oc, nghé tu do, noi tro,
gido vién...
- Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung, nong dan, nghé c4, quan nhén, sinh
vién...
- Lao dong ning: Mot sb nghé nong nghiép niang, cong nhan cong nghiép niang, nghé
mo, van dong vién thé thao, quan nhan trong thoi ky luyén tip.
- Lao dong dic biét: Nghé rimg, nghé rén...
Céch phan chia nay chi co tinh chat twong ddi vi trong cting mot nghé tidu hao ning
lugng ciing thay doi tuy theo tinh chat cong viéc.
Theo T6 chirc Y té thé gidi (1985) c6 thé tinh nhu cau ning luong mot ngudi ca ngay
tir CHCS theo cac hé s sau:

Bang 4.1. Bang hé s6 tinh nhu cdu néing luong cd ngdy ciia nguoi truéng thanh theo

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

1.4. Cén ndng nén co:

- C6 thé d4nh gia khau phan in c6 cung cap di nang lugng hay khong bang cach dua
vao can nang.

- O tré em, tang can theo tidu chuan la biéu hién cta sy phat trién binh thudng.
Nhung ¢ ngudi truéng thanh trén 25 tudi can ning thuong duy tri & muice 6n dinh, qua béo
hoic qua gay déu khong tét dbi véi stc khog.
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- Bdm bao cho minh mgt can nang nén co tuc la ngudi do khong béo qua cling khong
gay qua. Co rat nhi€u cong thirc tinh can nang nén c6 nhu chi s6 khoi hoac cac chi so tuong
ung.

Chi s6 khoi co thé (Body Mass Index - BMI):
BMI = W/H?
Trong do: W: 1a can nang dugc tinh theo kg.
H: 1a chiéu cao tinh theo mét.
Céac ngudng dé danh gia tinh trang dinh dudng dua vao két qua chi sé BMI (4p dung
cho ngudi Chau A - 5/2001):
BMI: < 16 : Thiéu nang luong trudng dién do II1.
BMI: 16 - 16,9 : Thiéu ning luong trudng dién do I1.
BMI: 17 - 18,4 : Thiéu ning luong trudng dién d6 1.
BMI: 18,5 - 22,9: Binh thuong.
BMI: 23 - 24,9 : Thira can.
BMI: 25 - 29,9 : Béo phi d0 1.
BMI: > 30 : Béo phi d¢ II.

(Chiéu cao -100) x 9

Can nang nén co: =
10
(Chiéu cao dwgc tinh theo cm).
2. Nguyén tic xiy dung khau phan in hop ly
2.1. Dam bdo du nang luong
Theo dé nghi cta T6 chirc Y t& Thé gidi (Bo Y té da phé duyét nim 1996)
- Nhu cau ning luong cho tré duéi 10 tudi:

Tubi Nang lwgng (kcal)
Dudi 6 thang 620
6 - 12 thang 820
1 -3 tudi 1300
4 - 6 tudi 1600
7 - 9 tudi 1800

- Nhu cau ning luong cho tré tir 10 - 18 tudi:

. Nang lwgng (kcal)
Tuoi
Nam Nir
10-12 2200 2100
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13-15 2500 2200
16 - 19 2700 2300

- Nhu cau ning luong ctia ngudi truéng thanh:

Nang lwgng (kcal)
Gi6i Tudi 5 5
Lao dong Lao déng vira Laovdqng
nhe nang
18 -30 2300 2700 3300
Nam
(55 kg) 30-60 2200 2700 3200
> 60 1900 2200
18 - 30 2200 2300 2600
Nir
(47 kg) 30-60 2100 2200 2500
> 60 1800

+ Phu nit ¢6 thai (3 thang cudi): Nhu cau nang luong can bo sung hon mirc binh
thuong 1a 350kcal.

+ Phu nit cho con bu (6 thang dau): Nhu cau ning lugng bo sung hon muc binh
thuong 1a 550kcal.

Theo d&i can ning 1a can thiét dé biét xem ché d6 dinh dudng c6 dap Gng nhu cau
hay khong. Can nang giam la biéu hién cta ché dd dn thiéu nang lugng, can ndng tang la
ché d6 an vuot qua nhu cu niang luong.

2.2. Déim béo dii cdc chat dinh dudng can thiét

Theo khuyén cdo cua Vién dinh dudng Viét Nam, nhu cau cac chat dinh dudng can
thiét theo ty 1¢ sau:

- Luong protid: chiém 12 - 14% tong nhu cau ning luong.

- Luong lipid: chiém 18 - 25% tong nhu ciu ning luong.

- Luong glucid: chiém 60 - 70% tong nhu cau ning luong.

- Vitamin va chat khodng: chiém ty 1& nho nhung 13 thanh phan khong thé thiéu trong
dinh dudng.

2.3. Cdc chit dinh dwéng cé ty 1¢ cdn doi

Can ddi vé cac yéu to sinh nang luong:

- Cédn déi vé protid: Trong thanh phan protid can c6 du cac acid amin can thiét & ty
1¢ can dbi thich hop. Do protid nguén goc dong vat va thyuc vat khac nhau vé chat lugng,
nén ngudi ta hay dung ty 18 % protid dong vat/tong sb protid dé danh gia su can ddi nay.
Trude ddy, nhiéu tai lidu cho rang luong protid ngudn gdc dong vat nén dat 50 - 60% tong
s6 protid va khong nén thap hon 30%. Géan day, nhiéu tac gia lai cho rang dbi véi nguoi
trudng thanh ty 1& protid ngudn goc dong vat khoang 25 - 30% tong s protid 1a thich hop;
d6i voi tré em ty 16 nay can cao hon.
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- Cén déi vé lipid: Mot mat, d6 1a ty 18 ning lugng do lipid so véi tong sé ning
lwong, mit khac 1a yéu ciu can ddi giira cac acid béo trong khau phan an, trén thuc té biéu
hién bang tuong quan giira lipid c6 ngudn gbc dong vat va thuc vat.

Trong m& dong vat co nhiéu acid béo no, con trong dau thuc vat lai c6 nhiéu acid
béo chura no. Acid béo no giy tang cac lipoprotein cé ty trong thap van chuyén cholesterol
tlr mau tdi to chire va co thé tich luy & cac thanh dong mach. Nguoc lai, acid béo chua no
gay ting cac lipoprotein co ty trong cao dua cholesterol tir mo dén gan dé thoai hoa.

Theo khuyén cdo ciia FAO va OMS (10 - 1993), d6i v6i nguoi trudng thanh sb luong
lipid tdi thiéu can dat 13 15% tong ning luong trong khau phan an, acid béo no khong vuot
qué 10% va acid béo chua no phai ddm bao 4 - 10% nang luong.

- Cén doi vé glucid: Glucid 13 thanh phan cung cap ning luong quan trong ctia khau
phan. Glucid c6 vai tro tiét kiém protein ¢ khidu phan nghéo protid, cung cip du glucid thi
luong nito ra nude tiéu s& thap. Trong cac hat ngii cde va hat ho dau, ngudn glucid thudng
di kém theo mot luong tuong tng cac vitamin nhom B, nhat 1 vitamin B1 can thiét cho
chuyén ho4 glucid. Cac loai dudng, bot gao xay xat qua tring thudng thiéu vitamin B1. Mt
khac, cac loai rau, qua, khoai cti 1a ngudn chét xo gia tri nhat, & day ching thuong di kém
theo nhitng chét pectin 1 nhitng chét chi c6 trong rau, qua. Pectin (rc ché cac hoat dong gay
thdi & rudt, tao diéu kién thuan loi cho hoat dong cua cac vi khuan c6 ich. Can di gitra
saccharose va fructose ciing c6 y nghia trong viéc phong bénh xo vita dong mach. Vi thé,
d6i voi khau phan c6 nhiéu saccharose phai c6 mot luong qua thich dang. Cac yéu cau can
d6i noi trén chi duoc xét dén khi khau phan di ¢am bao nang luong.

- Cén doi vé vitamin: Vitamin tham gia nhiéu chirc phan chuyén hod quan trong cta
co thé, vi vay nhu cAu vitamin phu thude vao co cAu cac thanh phén dinh dudng khéc trong
khau phan.

Vitamin nhom B can thiét cho chuyén hoa glucid, do d6 nhu ciu binh thuong duoc
tinh theo murc nhiét lugng cua khau phan an. Theo FAO va OMS, ctr 1000kcal ctia khau
phan can ¢6 0,4mg vitamin B1; 0,55mg vitamin B2; 6,6 duong luong Niaxin.

Ché d6 an c6 nhiéu chat béo 1am ting nhu cau vé vitamin E. Vitamin E 13 chat chong
oxy hoa cta cac chit béo, ngin ngira hién tugng peroxit hod cac lipid. Céac loai dau thuc
vét c6 nhiéu vitamin E, ngoai ra cac loai hat nay mam ciing 14 ngudn vitamin E rét tot.

Cung cip du protid 1a diéu kién can cho hoat dong binh thuong cua nhiéu vitamin.
Déi véi vitamin A, ham luong protid trong khau phan vira phai sé tao diéu kién cho tich
luy vitamin A trong gan, nhung khi tang luong protid 1én td1 30 - 40% thi sir dung vitamin
A ting 18n, do d6 tao diéu kién xuat hién sém céac biéu hién thiéu vitamin A.

Nguoc lai, khi khau phan nghéo protein thi cac biéu hién thiéu vitamin A s& kéo dai.
Vi vay, khi dung céc thirc dn giau protid nhu sita gdy cho tré em suy dinh dudng phai ting
thém vitamin A, cling nhu khi diéu tri bénh thiéu vitamin A phai kém theo tang protid thich
dang.

- Céan d6i vé chat khoang: Cac hoat dong chuyén hoa trong co thé dugc tién hanh
binh thuong 13 nho tinh 6n dinh ctia méi truong bén trong co thé. Can bang kiém toan duy
tri tinh 6n dinh d6. Trong thirc an cac thanh phan c6 yéu to kiém nhu Ca*™*, Mg*, K*...
chiém wu thé. Nguoc lai, & mot sd thire 4n lai c6 cac yéu té gy toan nhu CI-, P+, SZ...
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chiém uu thé. Nhin chung, céc thirc dn c6 ngudn goc thue vat (trir ngii cdc) 1a thirc dn gay
kiém, cac thic dn c6 ngudn gdc dong vat (trir sita) 13 cac thirc dn gdy toan. Ché do an hop
Iy nén ¢ wu thé kiém.
2.4. Phi hop véi diéu kién kinh té ciia tieng gia dinh va thuwe té dia phwong

Trong lya chon thyc phiam chu ¥ sao cho thich hop nhét véi diéu kién kinh té cia
tirng d6i twong. Khi xdy dung khau phan idn khong phai cac thuc pham luén cé mit day du
ma con phu thude vao diéu kién cung cap, thoi tiét... Mt khéc, tuy thudc vao tap quan dinh
dudng, mon dn can duoc thay ddi, ngon miéng, hop khau vi. Do d6, can thay ddi thuc pham
nay bang thyc pham khéac. Tuy nhién, dé cac thanh phan va gié tri dinh dudng cua khau
phan khéng bi thay dbi can ton trong nguyén tic sau:

- Chi thay thé thyc pham trong ciing mot nhom. Vi dy, c¢6 thé thay thé thit bang ca
hay d4u phu, gao bang ngd hay bot my...

- Khi thay thé chd y tinh lwong twong duong dé gia tri dinh dudng trong khau phan
an khong bi thay doi.

- Trong trudng hop can thiét ¢ thé thay thé cac thuc pham thudc nhom co tinh chat
tuong ty.

Mot s6 vi du vé thay thé thuc pham trong nhom cho trong bang 2.2.

Bdng 4.2. Trong lwong mét sé thwe pham khi thay thé nhau
Don vi: gam (g)

Thanh phan chinh
Trung

@ qui) Khoai lang

Ngii cbc Thit, ca
Thanh phin thay thé
Béanh my 140
Bdn 320
Banh duc 700
Trimg 100
bau phuy 180
Lac hat 70
Stra bot 50 50
Tim, gan, than 80 80
Thit, ca 100
Khoai mon 110
Khoai so 100
Khoai tay 130
Cu sin 80
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2.5. Thirc an phdai dam bado lanh, sach, khong gdy bénh

Dé c6 gia tri dinh dudng va an toan khi st dung, thuc phdm khéng nhiing can duoc
san xuat, ché bién va bao quan phong tranh sy nhiém khuan ma con phai khong bi 6 nhiém
céc chét hoa hoc téng hop hodc tu nhién.

Ngoai nhitng nguyén tic trén ché d6 an hop 1y can cha y mot s diém sau:

- Can thiét c6 bira an sang.

- Khoang cach giira cac bira an khong qua 4 - 5h.

- P6i v6i cong nhan 1am ca thong tam, nén c6 cac bita dn bdi dudng gitra gio. Py 1a bita
an nhe nhung van phai dam bao tinh can d6i. Tranh an qua nhiéu gy budn ngu.

- Nén phan chia can di thirc an ra cac bita.

- T6t nhat nén tuan tha 10 1oi khuyén vé dn udng hop 1y cta Vién Dinh dudng

( Xem trong bai Ngé déc thirc dan)

THAP DINH DUONG CAN POI ]
TRUNG BiNH CHO MQT NGUOI MOT THANG

An han ché Dusl 300 gam mudi
ﬁn it 500 gam dudng
500 gam ddu ma,
An c6 mic do vimg, lac
1,5 kg thit,
2,5 kg ca va
thay san,
An vifa phai 2 kg dau phu
(R, -
| NUGE, e
Qua chin theo
- - A "n
An du kha nang
Rl 10 kg rau
nda S e L
12 kg
lugng
A thuge
An-du e

Hinh 4.1. Hoat déng thé liwc déu din — hop ly
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3. Ché d an hop 1y cho mdt sé trudng hop dic biét
3.1. Ché dp an cho phu nir cé thai va cho con bii

- An ting thém 2 - 3 bat com mot ngay.

- B sung cac chit dam, chat béo giup xay dung va phat trién co thé cho tré.

- B6 sung cac chat khoang nhu calci, sat, kém.

- B sung cac vitamin, dic biét 1a vitamin A, D, Bi.

- Khong kiéng khem qué murc. No61 chung chi nén giam an cac loai gia vi nhu 6t, hat
tiéu, dAm, toi. Nén an nhat, nhét 13 khi bi phu. Khong nén dung cac chat kich thich nhu
ruou, bia, thudc 14, nude che dic.

3.2. Ché dé an cho ngwoi cao tudi

- Gidm muc an so voi thoi tré.

- Tranh an qua no, dac biét 1a nhirng ngudi c6 bénh & hé tim mach.

- Giam duong, mudi va thit trong bita an.

- An nhiéu rau tuoi, qua chin, thirc an giau chat chong oxy hoa. Ché d6 an nhiéu chat
X0 rat quan trong dbi véi nguoi cao tudi, vi ngudi cao tudi dé bi tdo bén do c6 lién quan
dén giam hoat dong thé lyc va dé bi md mau ma chét xo giup kéo cholesterol ra khoi co
thé.

- An thém d4u, lac, virng va ca.

- An thtrc an mém va nén c¢6 mon canh trong bita dn vi tuyén nudc bot va ham ring
clia ngudi cao tudi hoat dong kém.

- Han ché udng ruou, nén ubng nudc hoa qua.

3.3. Ché dé dn cho tré em
3.3.1. Tré dudi 6 thang

- Cho tré b me hoan toan. Cho ba bat ky ltuc nao tré mudn, ca ngay 1an dém, it nhét
8 1an mot ngay.

- Khong nén cho tré an, udng thém cac thic an khac.

- Dbi Vi tré tir 4 - 6 thang tudi, chi cho tré an thém néu thay tré van con doi sau mdi
bira bu hoac khong tang can binh thuong.

Cho tré an thém 1 dén 2 bita bot dic dan mdi ngay voi cac loai thuc an nhu cho tré
tir 6 - 12 thang. Luu y: Tré dudi 6 thang chua dugc an thuy san va hai san vi chua c6 men
tiéu hoa thuc pham nay.

- Khong cho tré bu chai.

3.3.2. Tré tir 6 dén 12 thing

- Cho tré bu me bat ky luc nao tré mudn, ca ngay 1an dém.

- Cho tré an céc thtrc an bd sung giau chét dinh dudng. Thuc hién “t6 mau bat bot”
v6i day du cac nhom thie an. Cho tré dn phdi hop bot dic véi:

+ Thit cac loai (ga, lon, bo) hodc cua, cd, tom, ddu phu bam hodc nghién nho,
hodc trung...
+ Rau xanh nghién hodc bam nho nhu rau ngoét, bi ngd, ca rot, rau cai, rau muéng,
bép cai, su hao...
+ 1 - 2 thia m& hodc dau an.
- Cho tré 4n it nhat 3/4 dén 1 bat cac thirc an nay. Cho tré in :
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+ 3 bita mot ngay néu con bu me.
+ 5 bita mdt ngay néu khong con bl me.
- Cho tré dn thém céc loai hoa qua sin c6 & dia phuong nhu chudi, cam, h6ng xi€ém, du
du, tdo... xen gifra céc bira chinh.
- Khong cho tré bu chai.
3.3.3. Tré tir 12 thdng dén 2 tudi
- Tiép tuc cho tré bu bat ky luc nao tré mudn.
- Cho tré an phéi hop cac loai thirc an: chdo dac hodc com nat hoac bin, phd, mi voi:
+ Thit (ga, lon, bd) ninh nhir hodc bam hay thai nho; hoac c4, tom, trung...
+ Rau xanh bam nhé nhu rau ngét, bi ngo, ca rot, rau cai, rau muéng, bép cai,
su hao...
+ 1 - 2 thia m& hodc dau an.
- Cho tré in céc thirc an ndy 5 bita mot ngay, it nhét 1 - 1,5 bat mot bira
- Cho tré dn thém cac loai hoa qua san c6 ¢ dia phuong nhu chudi, cam, héng xiém,
du du, tao...
- Khong cho tré bu chai.
3.3.4. Tré tir 2 tuéi tro lén
- Cho tré @n 3 bita com cung gia dinh, vu tién cho tré an thirc dn c6 nhiéu chét dinh
dudng nhu thit, ¢4, tom, trirng, cac loai rau xanh.
- Xen gifta cac bita chinh nén cho tré an thém it nhét 2 bita phu bﬁng cac loai sira,
banh...
- Cho tré an thém cac loai hoa qua san c6 ¢ dia phuong nhu chudi, cam, héng xiém,
du du, tao...

Hinh 4.2. O vuéng thirc an
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Toém lai, dé dam bao nhu cau ning luong cho co thé, tuy theo diéu kién timg gia dinh
hay dia phuong can sir dung cac loai thuc phim trong mot khau phan hop 1y. Piéu quan
trong 12 phai cung cap du, can d6i cac thanh phan dinh dudng; thuc pham dam bao lanh,
sach, khong gay bénh va phu hop véi timg d6 tudi dé dam bao su phat trién binh thudng
clia co thé.

LUQNG GIA
I. Pién nhirng cum tir thich hgp viao chd trong
1. Co thé con ngudi tiéu hao ning luong dudi 2 dang:

2. CHCS 13 nang luong co thé tidu hao trong diéu kién...(A)...., nhin d6i va ......(B)...
thich hop.
3. Nguyén tic xay dung khau phan an hop ly:

4.D6ivoitré tr 4 - 6 thang tudi, chi cho tré an thém néu thay tré...(A)...hoic......(B)......
5. D6i v6i tré trén 2 tudi can cho tré an....(A)...cung gia dinh, vu tién cho tré..... (B)...
6. Ché d6 an cho phu nir c6 thai va cho con bu can:
- Tang thém 2 - 3 bat com mdi ngay;
- B6 sung chat dam, chét béo va....(A).... v6i....(B)....
7. Ké 10 10 khuyén dinh dudng hop 1y.
8. Xay dung khau phan an hop 1y thi ty 1& cac chat sinh nang lugng 1a:
Protid khoang 12 - 14%, lipid khoang...(A)... va glucid khoang... (B)...
II. Panh diu diing, sai nhirng ciu sau

Céu Noi dung Pung | Sai

9 | Hoat dong tuyén giap ting lam ting CHCS

10 |Tré em CHCS thap hon nguoi 16n

11 |Khong nhat thiét c6 in sang trong ngay

12 | Ché d6 an nhiéu chat béo 1am ting nhu cau vé vitamin A

Phu nit ¢6 thai nhu cau niang luong ting hon mic binh

1
3 thuong 1a 350kcal

14 | Nén thém dau hodac m& vao ché do an cho tré
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15 Theo ddi can ning 1a can thiét dé ddnh gia ché do an co
dap ung nhu ciu niang lugng hay khong

16 |Nhu cdu vé ning luong cua tré so sinh 1 110kcal/ngay

17 | Dbi voi tré tir 12 thang an 3 bita chdo mot ngdy

18 Tré 8 thang chua moc rang thi nau bot véi nude xuwong dé
tdng calci

I11. Khoanh tron vao chir cai truéc mbi y ding nhit
19. Co quan tiéu hao nhiéu ning lugng cho CHCS nhét 1a:

A. Néo B. Tim
C. Gan D. Than
E. Co
20. Lao dong tri 6¢ duoc xép vao nhom:
A. Lao dong nhe B. Lao dong trung binh
C. Lao dong nang D. Lao dong dac biét
21. C6 thé danh gia mtrc d6 an du hay khong bang cach danh gia:
A. Chiéu cao B. Ché d6 an
C. Can nang D. Vong bung

C. Vong méng
22. Chi s6 BMI = 23 duoc danh gia 1a:
A. Thiéu can B. Binh thuong
C. Thtra can E. Béo phi
23. D6i véi ngudi cao tudi ché do khong nén 1a:
A. Gidm mrc an so voi thot tré
B. Giam an duong va mubi
C. Tranh an qué no
D. An nhiéu protid nhét 14 protid dong vat.
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BAI 5
MOT SO ROI LOAN BENH LY
LIEN QUAN PEN DINH DUONG
VA AN TOAN THUC PHAM TAI CONG PONG

MUC TIEU:

1. Trinh bay dwoc khdi niém vé thiéu dinh dwéng, thira dinh duéng va y nghia ciia
né véi sirc khoe cong dong.

2. Phan tich dwoc cdc nguyén nhin gdy thiéu, thiva dinh dwéng.

3. Liét ké dwoc cdc chi tiéu va thang phan logi thiéu, thira dinh duong.

4. Trinh bay dwoc cac bénh thiéu dinh dwedng va thira dinh duong

5. Trinh bay dwoc cdc bién phdp phong chéng thiéu dinh dwéng, thira dinh dwéng
tai CD.

NOI DUNG
I. Dai cwong

- Khdi niém dinh duéng hop Iy: Ché d6 dinh dudng hop 1y 1a su cung cép day du cac
chét dinh dudng theo nhu ciu, tao phan tng tich cuc ctia co thé phong chdng cac bénh dinh
dudng va lién quan dén dinh dudng.

- Khdi niém thiéu dinh dwéng: Khi thiéu dinh dudng co thé s& phan tng bang cach
sit dung cac nguon dinh dudng dy trit, suy giam cac chirc phan giy nén tinh trang bénh 1y
dac hicu.

- Khdi niém thira dinh dwéng: Khi cung cap thira dinh dudng so véi nhu cau, co thé
phan g bang biéu hién ¢ nhiéu chirc phan ciia co thé dic biét 1 bénh béo phi va cac bénh
man tinh khong lay.

1. Thiéu dinh duéng
1.1. Thiéu dinh dwéng protein ning lwong (suy dinh dwéng)
1.1.1. Khai niém:

Suy dinh dudng 13 tinh trang cham 16n, cham phat trién, do ché d6 an khéng dam

bao nhu ciu protein va ning luong, tinh trang kém theo 1 cac bénh nhiém khuén.
* Y nghia sirc khée cong dong:
- Suy dinh dudng khéng chi 1am sitc khde ma con 13 nguyén nhan chinh dan dén tir

vong cao ¢ tré em tai cac nudc dang phat trién.
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- Suy dinh dudng va nhiém tring 1a vong xodn bénh 1y: khi tré bi suy dinh dudng,
kha ning chdng d& v6i bénh nhidm tring giam. Pira tré d& cam nhiém véi cac bénh nhiém
tring 14 nhiém tring ho hip va tiéu hoa. Khong nhitng thé, mic do ning cia cac bénh
nhiém tring s& tao nén su két kéo dai thoi gian bi suy dinh dudng.

- Suy dinh dudng cia tré em vao thoi ky dau, nhung hau qua dé lai kha 1au dai.

Tré bi suy dinh dudng, tam voc cua tré bi anh huong, sy phat trién tri tué cua tré
cling bi anh hudng, lién quan dén qua trinh hoat dong va hoc tap.

1.1.2. Dich té hoc: T nam 1980, Vién Dinh Dudng qudc gia da tién hanh dinh ky cac cudc
diéu tra vé suy dinh dudng tré em trén toan qudc:

- Nam 1995, ty 18 tré em < 5 tudi thiéu dinh dudng thé nhe can 1a 44,9%, nim 2006
ty 1& nay 1a 25,2% nam 2007 ty 18 nay 1a 21,20% tuy nhién theo tiéu chi (chiéu cao/tudi) thi
ty 18 nay con rat cao (35,6%). So véi cac nude trong khu v, ty 16 suy dinh dudng & tré
em < 5 tudi nudc ta con & mirc cao.

1.1.3. Nguyén nhdn gdy thiéu dinh dwdng protein nang lrong
* Nhitng nguyén nhin truc tiép:

- Nguyén nhan truc tiép co ban 1a ché do 4n cua tré khong du ca vé s6 luong va chit
luong: tré khong duoc bu sira me day du, khong duogc dn bd xung hop 1y (co thé 1a bd xung
qua sém hoidc qua mudn, thirc dn bd xung qua nghéo nan...)

- Nguyén nhan truc tiép thir hai 1a cac bénh nhiém tring: nhiéu quan sat da cho thiy
tré bi suy dinh dudng thi hay mic cac bénh nhiém tring cip tinh nhu cac bénh nhiém tring
duong ho hép, tiéu hoa...

~

Ché @6 an khong di

- Giam ngon miéng

- Can nang giam

- Hap thu kém - Tang truong kém
- Chuyén hoa roi loan | - Giam nudi dudng
- Chat DD hao hut - Ton thuong ni€ém mac

Vi

+ Bénh:
- Tan suat mac cao
- Mtric dg bénh nang

- Kéo dai thoi gian hoi phuc

So do 4.5. M6 hinh thé hién moi quan hé giira nhiém trimg va suy dinh dudng
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*/ Nhirng nguyén nhan gian tiép: Kinh té xi hoi, vé sinh méi truong, dich vu chim soc y
té, thién tai, chién tranh...
*/ Nhitng tré c6 nguy co cao bj thiéu dinh dwéng:

+ Tré khong dugc nudi bang sita me ¢ 4 - 6 thang dau sau khi sinh

+ Nhirng tré sinh doi

+ Nhirng tré gia dinh qua ngheo

+ Nhing tré c6 di tt bam sinh

+ Nhiing tré bi soi, ia chay, ho ga, viém duong ho hap...
1.1.4. Cdc chi tiéu va thanh phén logi thiéu dinh dwéng
*/ Cac thé 1Am sang:

+ Thé 1am sang dién hinh cta suy dinh dudng thuong gip 1a thé Marasmus,
Kwashiorkor va thé phdi hgp Marasmus - Kwashiorkor.

- Thé Marasmus: Hay gip, 1a hau qua cua ché d6 an thiéu ca ning lugng va protein
do tré bj cai sita qua sém hoic ché do an khong hop 1.

- Thé Kwashiorkor: Hién nay it gap hon, do ché d6 an qua nghéo protid ma glucid
tam du.

- Thé phéi hop Marasmus - Kwashiorkor.
Mo ta thé Marasmus - Kwashiorkor

Céc biéu hién thuong gap | Marasmus Kwashiorkor
Co teo dét Khéng rd rang C6 thé khong 16 do phu
Phu Khéng co Phu & chi dudi, mat

Cén nang/ chiéu cao

Rat thap

Thap, c6 thé khong thap do
phu

Bién doi tam ly

Dai khi lang 1€, mét moi

Quay khoc, mét moi

Céc biéu hién c6 thé gip

Ngon miéng

C6 thé kém ngon miéng

Kém ngon miéng

ia chay Thuong gap Thuong gap

Bién doi ¢ da it gap Viém

Bién doi o toc It gap Téc thua, mong

Gan to Khong boi khi, do tich iy mo
Albumin huyét thanh BT hoic hoi thap Bién doi 6 toc

+ Thé suy dudng nhe va trung binh thudng gip & cong dong, dau tién 14 biéu hién
cham l6n, dua tré biéng an nhung cac biéu hién vé can nang va teo co bép kho nhan théy.

Tré ciling hay bi viém duong ho héap trén va ia chay, thudng dira tré qua khoi nhung hay
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mic di méc lai. Thé suy dinh dudng nhe va trung binh chiém phan 16n s tré em suy dinh
dudng & cong dong.
* Dwa vao cac chi tiéu nhan tric: Cac chi tiéu thuong duoc st dung 1a can nang, chiéu
cao, vong canh tay, vong dau... Vi du vong canh tay:

Tré <5 tudi khong SDD khi vong canh tay > 13,5 cm

Tré < 5 tudi bi suy dinh dudng khi vong canh tay < 13,5 cm

Sau khi x4c dinh duoc can ning (W) va chiéu cao (H) ta s& tinh va quy vé 3 tinh
trang dinh dudng (WHO)
* Cach phan loai suy dinh duéng

- Phéi hop 3 dang chi sb (WHO): can ndng theo tudi, chiéu cao theo tudi, can nang

theo chiéu cao dé phan ra 3 tinh trang dinh dudng (méi hay qué khi):

Thé SDD Cén ning/tudi Chiéu cao/tudi Can nang/chiéu cao
Thé com Thap Binh thuong Thap

Thé coi Thap Thap Binh thuong

Thé com - coi Thap Thap Thap

WHO khuyén nghi, coi 14 thiéu dinh dudng thé cin ning/ tudi khi cn ning dudi 2
d6 1énh chuan (-2SD) so v&i quan thé tham khao NCHS (National Center Healh Statistics)
ctia My. Nhu vay ngudi ta co thé chia ra cac mirc 6 suy dinh dudng nhu sau:

Suy dinh dudng d6 I: Can ning nho hon -2SD dén -3SD

Suy dinh dudng d6 II: Can ning nhoé hon -3SD dén -4SD

Suy dinh dudng d¢ I1I: Can nang nhé hon -4SD
- Nam 2006 WHO khuyén nghi str dung chuan ting trudng méi dé danh gid tinh trang dinh
dudng cho tré em duéi 5 tudi. Viét Nam chinh thirc chip nhan, dwa vao Gmg dung cho ca
nude tir thang 6 nam 2008. Cach danh gia nay sé khic phuc duoc nhing thiéu hut do sir
dung quan thé tham khao NCHS.
1.1.5. Cdc bién phdp phong chéng suy dinh duéng tai cong dong
* Nhirng bién phap chung:

+ Theo ddi biéu db tang truong

+ Phuc hdi méat nudce theo duong udng

+ Nudi con bang sita me

+ Tiém chung theo lich

+ K& hoach hoa gia dinh

+ Giao duc dinh dudng

+ Tao ngudn thuc an
* Céc bién phap chinh:

- Nudi con bang sira me: thuc hién tuyén truyén va giam sat cac ndi dung:
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+ Cho con bu cang sém cang tot ngay tir 30 phut ddu sau khi sinh

+ Cho tré bt theo nhu cau

+ Cho bu sira me hoan toan trong 6 thang dau

+ Thoi gian cho tré bu it nhat 1a 12 thang, tot nhét 1a 18 - 24 thang.

- Cho n b6 xung hop 1y.

+ Cho tré an bo xung bét dau tir thang tha 7.

+ Thirc 3n bo xung can c¢6 ddm do ning luong thich hop. Can ting ddm d6 ning
luong bang cach cho thém dau md.

+ Thirc dn bd xung can ¢6 d6 keo, dic thich hop cho tr¢, can nhom thuc an tir dang
long sang dang dac.

+ Thirc dn bd xung can ddi cac chét dinh dudng, du cac nhom thirc an, ddm bao du
6 vudng thirc an va lay sira me 1am trung tim dam bao cho ché do n cua tré du chét dinh
dudng.

- Theo ddi biéu d6 phat trién.

+ Suy dinh dudng tré em cAn ning cia tré trén biéu d tién trién theo con dudng
quanh co khtic khuyu, nhimg dau hiéu ban dau cta suy dinh dudng rat khé phat hién. Do
d6 can c6 su theo ddi lién tuc déu dan hang thang, danh dau 1én biéu dd phat trién.

+ Y nghia 16n nhét cta viéc st dung biéu do ting trudng 13 co thé phat trién som
thoi diém nguy co dén tinh trang dinh dudng cia tré. Tré tang can( duong biéu dién can
ning c6 chiéu hudng di 1én) 1a dau hiéu binh thudng, can ning dimg yén( duong biéu dién
can nang di ngang) 1 dau hiéu de doa, can ning giam( dudng biéu dién can ning co6 chiéu
huéng di xudng) 12 dau hiéu nguy hiém.

Theo ddi can ning bang biéu d6 phat trién con xac dinh trang thai dinh dudng cua
tré binh thuong hay bi suy dinh dudng, néu bi suy dinh dudng thi tré bi suy dinh dudng &
murc d¢ nao? Tur do6 giup ta c6 bién phap can thi¢p kip thoi.

1.2. Thiéu vitamin A va bénh khé miit.
1.2.1. Dich té hoc:

Thiéu Vitamin A 1a mot trong nhitng bénh dinh dudng quan trong nhit ¢ tré em vi
n6 gay nhimng ton thuong ¢ mat ma hau qua c6 thé dan dén mu, dong thoi thiéu Vitamin A
lam tang nguy co mac bénh nhiém tring va tir vong.

Tam quan trong cua thiéu Vitamin A va bénh kho mét da duoc chung minh béng cac
sb lieu trong cac bénh vién va diéu tra dich t& hoc & cong déng. Nhiéu tré di vao vién diéu
tri kho loét giac mac do thiéu Vitamin A, c6 tré bi mi mot hodc ca hai mét.

Tir ndm 1985 dén nam 1995 Vién Dinh Dudng phdi hop vién Mat trung uong tién
hanh diéu tra trén dién rong vé thiéu Vitamin A va bénh kho mét théy: ty 1€ mic bénh noi
chung 14 0,72% trong d6 ty 18 mac bénh thé hoat tinh c¢6 ton thuong giac mac 1a 0,07%, seo
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giac mac 14 0,12% cao hon nhiéu so v&i tiéu chuan d& nghi cia OMS dé coi 14 ¢6 ¥ nghia
sttc khoe cong dong.

Hau hét cac truong hop khé nhuyén giac mac hoat tinh thdy & nhém 12 - 36
thang. Nhom tudi tir 25 - 36 thang mac bénh nhiéu nhat véi cac biéu hién 14m sang rat ning.
1..2.2. Nguyén nhan thiéu vitamin A

Céc dau hiéu cua thiéu vitamin A xuét hién khi dira tré khong duoc cung cap di nhu
cau vitamin A, du trit vitamin A trong gan da can kiét. Bénh sinh cua thiéu vitamin A la:

+ Pira tré 16n nhanh va nhu cau vitamin A qua lon, khiu phan cua tré khong du dap

ung.

+ Tré bi méc nhiéu bénh nhiém trung.

+ Thiéu vitamin A hay di kém theo suy dinh dudng protein ning luong.

+ Dau hiéu cta thiéu vitamin A hay xuét hién & tré bi nhiém tring dang trong thoi
ky hoi phuc.

* Nhitng doi teong c6 nguy co cao ciia thiéu vitamin A

+ Thiéu vitamin A thuong xay ra ¢ vung khé khin vé nuéc nhu mién nui, cao
nguyén, ven bién va nhitng miia kho hanh khi khan hiém thtrc dn gidu vitamin A va caroten.

+ Nhirng tré em khong dugc nuoi béng stra me hodc cai stta s6m, con cua nhiing ba
me thiéu vitamin A dy trir trong thoi ky mang thai hodc nhitng dira tré ¢6 cAn ning so sinh
thap.

+ Nhitng dira tré <5 tudi bi suy dinh dudng dic biét la suy dinh dudng ning.

+ Nhiing dira tré bi mic bénh nhiém trung nhu séi, ia chay, nhat 1a tré khong duoc
an dau md...

*/Biéu hién cua thiéu vitamin A

Nhitng biéu hién som va dic biét 13 ddu hiéu khé mat gan nhu theo mot trinh ty:

* Quang ga: Pira tré khong nhin dugc vao lic co anh sang yéu (chap toi). Pay 1a
dau hiéu quan trong nhung can duoc phat hién sém, tré s& trd lai binh thuong khi dung
vitamin A liéu diéu tri trong 1 - 2 ngay.

* Vét Bitot: La dam té bao biéu mo ting sing hoa cua két mac tao thanh méang noi
1én thuong cd6 mau trrflng sang hoac vang nhat. V¢t bitot thuong c¢6 hinh ovan hodc hinh tam
giac, & vi tri két mac goc miii hodc trai thai dwong va ddy bam theo ria giac mac, dinh quay
vé phia miii hodc thai duong. Vét bitot d6i khi khong mat di sau diéu tri bang vitamin A
lidéu cao nhung n6 khong anh huong téi thi lyc.

* Khé két mac: Két mac binh thudng sang, trang bong, luén duge phii mot 16p rat
mong nudc mat. Khi két mac kho, cé nhitng mang mat bong, su si, khong co nudc mat.
Ciing c6 truong hop két mac kho tao thanh nhitng nép nhin. Dau hiéu kho két mac 1a dau
hiéu kho phat hién. Néu phét hién dugc didu tri bang vitamin A liéu cao sau 2 tuan s& hét.
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* Khé gide mac: B& mit cia giac mac c6 nhitng vay hodc chAm tring nhu dam may.
Khi ¢6 dau hiéu nay giac mac thuong kém theo nhitng phan tng choi s¢ anh sang. Mirc do
tién trién ning cua triéu chimg nay rat nhanh. Triéu ching nay c6 thé diéu tri khoi hoan
toan bang vitamin A liéu cao trong 1 - 2 tuan.

* Loét nhiém gidc mac: Khi kho giac mac khong duoc diéu tri sém va day du sé& tién
trién dan dén ton thuong biéu md giac mac, tao 1én nhitng hom nhdé. Lic nay dwa tré rat
choi, so anh sang, mat ludn nham nghién. Triéu chimg nay c6 thé diéu tri khoi bang vitamin
A liéu cao nhung thuong dé lai seo gidc mac.

* Nhuyén gidc mac: La mtc dd ning cua kho gidc mac hodc loét giac mac khong
duogc diéu tri kip thoi. Gidc mac bi phtt mot 16p trang duc, toan bd gidc mac bi mém nhiin.
C6 trudong hop gidc mac bi buc va phoi mong mat.

* Seo giac mac: Seo giac mac c6 mau tréng duc. Co thé 1a nhiing chidm do li ti hodc
16m hon.

1.2.3. Pdanh gic mirc dj thiéu vitamin A ba bénh khé mdt & cong dong.

Thiéu vitamin A c6 ¥ nghia strc khoe cong dong néu nhu sd tré < 5 tudi co ty 1& vuot
qua cac ngudng:

+ 1% c6 quang ga hodc

+ 2% c6 vét Bitot

+ 0,01% kho gidc mac, loét nhuyén giac mac.

+ 0,05% c6 seo gidc mac.

1.2.4. Diéu tri va dw phong thiéu vitamin A va bénh khé mat.

* Picu tri kho mit

- Chi dinh:

+ Khi dira tré c6 mot trong cac dau hiéu vé kho mat.

+ Pra tré dang bi bénh sdi hodc vira méi khoi soi. Can diéu tri ngay va lap tirc va
guri di bénh vién.

Liéu vitamin A trong diéu tri

Thoi gian diéu tri Tré dudi 1 tudi Tré trén 1 tudi

Ngay lap tirc 100.00 UI (udng) 200.00 UI (udng)
Ngay tiép theo 100.00 UI (udng) 200.00 UI (udng)
2 - 4 tudn sau 100.00 UI (udng) 200.00 UI (udng)

+ Pdi v6i nhitng trudng hop tré bi nén can tiém liéu bang 1/2 liéu udng.

+ O noi khong co san vitamin A lidu cao: Pua tré dén bénh vién hodc trung y té.
* Cac bién phap phong thiéu vitamin A vé bénh kho mit.

- Cai thién bita 4n: 13 bién phap t6t nhat va bén virng.

+ Ché d6 an can dam bao vitamin A va caroten.
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+ Trao d6i véi ba me va cac thanh vién trong gia dinh vé nhu ciu dic biét can cho
tré em phu nit c6 thai cho con bu vé thirc dn gidu vitamin A va nguy co cta in khong du
vitamin A.

+ Khuyén khich cic ba me va gia dinh cho tré dn nhiéu thirc an gidu vitamin A nhu
rau qua c6 mau xanh dam, mau vang, thit, gan gia suc, ca, dau mé...

+ Khuyén khich ba me cho con ba dén 2 tudi

+ Khuyén khich gia dinh tao nguén thyc pham giau vitamin A.

* Cho udng vitamin A liéu cao:

+ Cho ubng vitamin A li¢u cao 1a bién phap ngan han, c6 hiéu qua tirc thoi. Vitamin

A liéu cao dugc dung cho cac doi tugng véi liéu sau:

- Phy nit sau khi d¢ trong vong 0 - 4 tuan: 200.000 UI
- Tré tur 6 - 12 thang : 100.000 UI
-Trétr 1 -6 tudi 200.000 UI

- P6i voi tré tir 6 thang dén 6 tudi cir 3 - 6 thang cho udng 1 lan.

- Nguoi cham soc tré can ting cudng vitamin A vao mot sb loai thic an: ting cudng
vitamin A vao duong, mi chinh, sira gay...

- Can bo y té giam sat va theo ddi chuwong trinh phong chong thiéu vitamin A

- Can bd y t& Theo ddi, thuc ddy cac chuong trinh san xuit bot thyc pham giau
vitamin A.

- Can bo y té giam sat chuong trinh udng vitamin A liéu cao

- Can bo y té thu thap thong tin vé tré quang ga, tir vong

- Can bd y té tuyén truyén cho nhan dan vé chuong trinh vitamin A

- Can bd y té bao cdo thuong xuyén nhiing van dé cta chuong trinh phong chdng
thiéu vitamin A véi giam sat vién.

1.3. Thiéu mdu dinh dwing

1.3.1. Pinh nghia: Thiéu mau dinh dudng 14 tinh trang bénh 1y xay ra khi ham luong
hemoglobin trong mau xudng thip hon ngudng quy dinh do thiéu mot hay nhiéu chat dinh
dudng can thiét cho qua trinh tao mau do bat ké 1y do gi.

Thiéu mau dinh dudng ma chii yéu 1a thiéu sat do sit can thiét cho qua trinh tao

hemoglobin. Ciing ¢6 nhitng bénh thiéu mau dinh dudng it phd bién hon nhu thiéu vitamin
B1z, Ba, thiéu folat...
1.3.2. Dich té hoc thiéu mdau dinh dwéng: Thiéu mau dinh dudng 12 mot van dé sirc khoe
cong déng tai Viét Nam. Nghiém ctru cua Vién Dinh Dudng tai mot ) vung & mién Bic
nam 1995 cho thay ty 1¢ thiéu mau trung binh & phu nir c6 thai nong thon 1a 49%, & thanh
thi 1a 41%.
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Nam 1995 cudc diéu tra toan quéc ctia Vién Dinh Dudng véi su hd tro ciia td chuc
UNICEF va trung tim giam sat bénh Hoa Ky d3 cho thay: ty 1& thiéu mau tré em 6 - 23,9
thang 1a 60,5%, & phu nit khong c6 thai 1 41,2%, phu nif c6 thai 1a 52,3%. Ty 1é thiéu méau
rat cao tai cac ving TAy Nguyén, ven bién Nam trung bg, Bac mién trung, Pong nam by.
1.3.3. Anh hwéng ciia thiéu mdu dinh dwéng ti sirc khoe cong dong

- Thiéu mau dinh dudng 13 giam kha ning lao dong, mat kha ning tap trung dé hoc
tap tot.

- Tré thiéu mau s& thiéu nang lugng cho viéc hoc tap, vui choi lam cho tré hoc kém
va phat trién tinh than cham.

- Thiéu méu 1am ting nguy co chét me, trong thoi ky sinh con, nguoi phu nit dé bi
chay mau nang.

- Thiéu méau & me 1am ting nguy co méc bénh va tir vong & tré: Can ning thip, tré
yéu, d& tir vong.

1.3.4. Phdt hién va xdc dinh nguoi thiéu mau dinh dwéng:

Ngoai cac triéu ching trén 1am sang, dé chuan doan thiéu mau phai du vao két qua

xét nghiém nong d6 Hb.

Lira tudi Mirc Hb (gam/lit)
Hb binh thudng (thap hon Ia thiéu mau)
Tré em tir 6 thang dén 5 tudi 120
Nam trudng thanh 130
N trudng thanh 120
Phu ni¥ ¢6 thai 110
Mitc d§ thiéu mau
Nhe Duéi gia tri trung binh nhung >100
Trung 70-100
Nang <70

1.3.5. Nguyén nhdn thiéu mdu dinh dwéng

+ Thiéu thyc pham giau sat

+ C6 mit nhiéu chit ngin can hap thu sét

+ Thiéu cac thanh phan ting cudng hap thu sét

+ An b6 xung khong dung va khong hop 1y: S6m qua hodc mudn qua, thuc pham bd
Xung qua ngheo nan, thiéu cac chat dinh dudng can cho tao mau, dic biét 1a thiéu sét.

+ Tang nhu cau doi hoi khi o thai, co thé tré em, vi thanh nién.

+ Mét mau khi hanh kinh, khi dé

+ Nhiém tring, nhiém ky sinh tring.
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* Nhirng ddi twong cé nguy co cao thi¢u mau dinh dudng:

+ Phu nit, dac bi€t phu nit mang thai, phu nit sau khi sinh

+ Tré em c6 can nang so sinh thép, hodc khong dugc nuoi b@ing stra me.

+ Tré em bi suy dinh dudng,. Tré em tudi vi thanh nién, nhét 1a tré gia.

+ Nhitng ngudi gia, nhét 1a nguoi nghéo.
1.3.6. Phong thiéu mdu dinh dwéng
* Chwong trinh bd xung vién sit:

- Béi voi phy nit c6 thai: bd xung 1 vién st (60 mg sat nguyén to + 0,4 mg folat)
hang ngay ngay khi phat hién c6 thai dén sau dé 1 thang.

- D6i v6i phu nir Ira tudi sinh dé (15 - 49 tudi): cho udng 1 tudn/1 vién trong 16
tuan, lién tyc trong 1 nam.

- P6i voi tré em < 2 tudi: hién nay dang bb xung cho tré em <2 tudi

+ Néu tré dugc bu sira me thi chi can bo xung tir lac 6 thang tudi

+ Tré dé non hay tré c6 can ning so sinh thap phai bo xung ngay tir khi 2 thang tudi.

Dung sit dudi dang siro véi liéu dung 13 1mg sat nguyén t&/ 1kg thé trong/ ngay.

- P6i v6i tré em tudi hoc dudng: chi dat van dé bod xung st cho nhém nay & nhing
vung co nguy co cao.

- Néu phai b6 xung thi chi dung thanh dot ngan khoang 2 dén 3 tuan véi liéu 30 mg
sat nguyén t6/ ngdy, vai ba nim mot dot.

* Cai thién ché d¢ in:

+ Tuyén truyén cho moi ngudi biét cach lwa chon thuc pham déu sat.

+ Han ché cac chét (rc ché hap thu sat va ting cudng kha nang hap thu sit bang cach
tang ham luong vitamin C va protein trong khau phan.

+ Hudng dan ché do an hop 1y, khuyén khich ché bién thirc n ndy mam nhu gia dd,
dua chua...

* Tang cudng st va mot sb loai thuc pham: Nudc mam, banh...

* Phong chéng cac bénh nhiém triung va ky sinh trung.
1.4. Thiéu iod va bénh buwdu cé
1.4.1. Dich té hoc: Trén thé giéi ude tinh c6 khoang 1 ty nguoi tirc 12 khoang 12% dén sb
chiu nguy co cao cta thiéu iod, trong d6 c6 t6i 20 - 30% s6 nguoi co dau hiéu thiéu iod.

Tai Viét Nam, nim 1993 t6 chirc UNICEF va Vién ndi tiét da tién hanh diéu tra ngau
nhién ¢ 3062 hoc sinh tir 8 - 12 tudi trén 30 diém trén toan qudc thudc 28 tinh thanh. Két
qua cho thay: 94% bi thiéu iod, trong d6 c6 16% thiéu ning, 55% thiéu trung binh, 23%
thiéu nhe.
1.4.2. Nhitng anh hwong va réi loan khi thiéu iod
* Budu cb
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* Thiéu ning giap

* Thi€u nang tri tu¢

1.4.3. Tam quan trong cua thiéu iod va danh gid mirc dg thiéu iod & cong dong

* TAm quan trong ciia thiéu iod: Thiéu iod tac dong dén su phat trién xa hoi va kinh té

cua cong dong vi khi thiéu iod s& c6 nhiéu nguoi bi thi€u nang tri tu€¢ 1a mot ganh nidng ctua

cong dong. Tré em bi thiéu iod c6 nguy co bi chét non, giam kha ning hoc tap.

* Panh gia tinh trang thiéu iod & cong dong

Thuong dung 2 chi so 1a: bi€u hién lam sang budu co6 tré em va nguoi lon ¢ cong

dong va mirc iod trong nudce ti€u

Danh gid muc do thiéu iod & cong dong

Mikc d9 thiéu iod

Gia tri trung binh iod

Ty 1é buwéu co oz
nuwée tieu ( mcg/ 100ml)

Ty I¢ budu cé va iod nwéc tiéu:
Nhe
Trung binh
Nang

10 - 30% 3,5-50
> 30 - 50% 2,5-3/4
> 50 - 100% <2,0

Chi c6 ty 1¢ buou co
Nhe
Trunh binh
Nang

5-20% & tré em
20 -30% o tré em

> 30% o tré em

1.4.4. Phong budu cé va cdc réi loan do thiéu iod ( IDD) ¢ cong dong

* Cho thém iod vao mudi: Day 1a giai phap chinh ( Tod h6a mudi an)

*/ Sir dung dau iod lidu cao: Co thé dung dau iod héa bing duong udng hoic tiém,

thuong dung loai ¢4 ham luong 480 mg iod/1ml dau. Bién phap nay nén tap trung & nhiing

doi tuong sau:

- Phu nir thoi ky sinh dé, ké ca cac ba me dang cho con bu

-Tré em <15 tudi

- Nam gi6i > 45 tudi

- Cho uéng déu iod 13 bién phéap an toan hon tiém va c6 thé phong thiéu iod tir 1 - 2

nam. - Liéu dung cho tat ca cac ddi tuong 1a Iml dau iod hoa

- Liéu tiém cho d6i tugng tir 1 - 45 tudi 1a 1 ml, nguoi <45 tudi chi 0,2 ml

* Cho iod vao nwéc udng:
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Cho ubng Lugol: ddy 1a cach d& nhat dé bd sung iod nhung can dugc udng déu din.
Cho ubng 1 giot Lugol (loai c6 chira 6 mg) 1 thang 1 tuan. Cho udng 1 giot Lugol
(loai 1 ml) ctr 7 ngay 1 lan.

2. Thira dinh dudong
2.1. Pic diém dich té hoc va xu thé bénh do thira dinh dwéng tai Viét Nam

Béo phi khong hé c6 dau hiéu giam di trong nhitng nim gan day, da c6 canh bao
rang néu khong hanh dong hitu hiéu dé ngan chin cin bénh nay thi chung s& tré' nén mot
van dé nghiém trong trong thap nién toi.

O Trung Quéc, diéu tra tai khu vuc thanh thi nim 1992 cho thay ty 18 tré 7 - 17 tudi
thira can va béo phi 12 8,8 % & nam va 4,4 % & nit. Tai Malaysia ty 18 béo phi & tré 7 tudi
14 6,7%, & tré 10 tudi 1a 13,8% va & tré 13 - 17 ty 1& béo phi ting tir 1% nam 1990 dén 9,7%
nam 1997.

O My, trong khoang thoi gian tir ndm 1973 dén nam 1994 ty 1¢ tré 5 - 24 tudi bi béo
phi da tang 1én gap d6i: O Thai Lan ty 1¢ hoc sinh 6 - 12 tudi béo phi di tang tir 12,2% nam
1991 dén 15,6% nam 1993; G Nhat ty 1& hoc sinh thira can ciing ting tir 5% dén 10% trong
khoang thoi gian tir ndm 1973 dén nam 1994.

Tinh hinh thtra can, béo phi ¢ tré em Viét Nam: nghiém ctru cua D6 Thi Kim Lién
trong 4 nam tir 1995 - 1998 & mot s trudng tiéu hoc Ha Noi cho thay ty 1¢ béo phi da ting
tr 2,6% nam 1995 1én 6,0% nam 1998.

Tai Thanh ph H6 Chi Minh khi diéu tra tai mot quan c6 thu nhap cao cia thanh phd
cho théy ty I¢ thira can cua hoc sinh tiéu hoc nam 1998 rat cao 12,2%. Ty 1€ thira can cia
hoc sinh tiéu hoc trén toan thanh phé la 3,9%.

2.2. Cdc yéu to nguy co dinh dwong
2.2.1. Yéu t6 dinh duéng

Thitc an cung cdp nang lugng cho co thé dudi dang glucid, lipid, protein. Sau khi
chuyén hoa, khoang trén dudi 50% nang lugng bién thanh nhiét luong dé duy tri than nhiét,
45% nang luong bién thanh ning luong hoa hoc cung cip cho su hoat dong can thiét cia
cac to chirc té bao séng.

Khau phan du thira duoc chuyén thanh mé tich trit trong cac t6 chic. R4t nhidu
nghién ctru da chi ra rang khi tré em an vao mot lugng calo qua nhiéu so v6i nhu cau sé gay
nén bénh béo phi so su ting bat thudng cta cac té bao md.

Ché d6 nudi dudng, cham soc ciia gia dinh dbi véi tré ciing gop phan tao nén nhing
hanh vi, théi quen an udng khong hop 1y ngay tir khi con nho.

Béo phi do nguyén nhan dinh dudng chiém 60 - 80% cac truong hop. Do vay, viéc
nghién ctru tim ra cac yéu t6 tac dong vao qua trinh niy 1a rat can thiét nham dua ra cac
khuyén cao vé dinh dudng hop 1y.
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2.2.2. Hoat dong thé lyc

Su thay ddi méu chdt cua tiéu hao ning luong & mdi cai 1a hoat dong thé luc. Hoat
dong thé luc 1am ting qua trinh phan gidi m& & nhimg nguoi béo phi. Co bap mang mot dic
diém quan trong 13 c6 thé dung chat béo 1am nhién liéu, trong khi ndo va hé than kinh khong
thé 1am nhu vay.

Hoat dong thé luc khong chi 1am giam can cho ngudi béo ma dung hon 13 gitp co
thé diéu hoa kiém soat thé trong va diéu chinh né tiy thudc vao thé trang ciia mdi nguoi.

Tap luyén diéu do lam ting cudng co bip, ché do dinh dudng hop 1y gitp giam can
c¢6 hiéu qua va tac dong tot dén kha ning tan dung chét béo cua co, dan dan thé trong va ty
1é chat béo dugc phuc hdi & mirc can ddi ty nhién. Chinh vi vy can khuyén khich va tao
diéu kién dé ting cuong hoat dong thé luc trong cong dong.

2.2.3. Yéu t6 kinh té - xd hoi

- Kinh té xa hdi

- Kinh té ho gia dinh

- Hoc thurc

- Phong tuc, dan tdc, ton gido

- Méi truong dia ly
2.2.4. Yéu t6 di truyén

Yéu té di truyén c6 vai tro nhit dinh trong béo phi nhung van 13 van dé con dang
dugc ban cdi. Nén tang cua thuyét di truyén dya trén 2 quan sat: thuc nghiém va huyét
thong gia dinh.

Céc nha khoa hoc di cb gang xac dinh xem béo phi c6 tinh chat gia dinh 1a do di
truyén hay do méi trudng va hién nay nguoi ta it c6 nhitng bang ching két luan rang béo
phi thuong do yéu t6 méi trudng tac dong 1én nhiing ca thé khuynh hudng di truyén.

225 Yéuto noi tiét, chuyén hoa

Céc roi loan chuyén hoa trong co thé nhu rdi loan hoat dong cua mot s6 hé enzym
trong co thé hay rdi loan hoat dong ciia cac tuyén noi tiét nhu tuyén giap( suy giap), tuyén
yén( thiéu hormone ting trudng), tuyén thuong than (cushing),... cling 1a nhiing nguyén
nhan gay béo phi.

Tuy nhién, béo phi do nguyén nhan nay chi chiém mét ty 1¢ khong nhiéu, khoang
20% céc truong hop.

2.3. Vai tro cdc chit dinh dwéng va réi loan chuyén héa khi thira dinh dwing

- Vai tro cac chat dinh dwdng: (bdi vai tro va nguon goc cdc chat dinh dwéng —
trang 13)

- Rdi loan chuyén héa khi thira dinh dudng: La hién tuong ting chuyén hoa giy
tich m& gap nhiéu trong trudng hop ca gia dinh déu bi béo phi hodc thiéu cac men, hormone
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tham gia vao qua trinh chuyén hoa cac chat...(van dé di truyén). Nguoi ta dd quan sat thiy
nhirng dong tdc co nhiéu nguoi bi béo phi hodc dai thao duong...

2.4. Nhitng hdu qua déi véi sivc khée ciia nguwoi thiva dinh dwong

2.4.1. Béo phi

Béo phi 1a mot tinh trang strc khde ¢6 nguyén nhan ding dudng. Thong thuong mot
nguoi truong thanh khoe manh, dinh dudng hop ly, can nang ctua ho, ding yén hoac dao
dong trong gidi han nhét dinh.

Béo phi khong tot d6i voi strc khoe, ngudi cang béo thi nguy co mic bénh cang
nhiéu. Trude hét, ngudi béo phi dé mic bénh ting huyét ap, bénh tim do mach vanh, dai
duong...

2.4.2. Tang huyét ap va bénh mach néo

Yéu té nguy co chinh cta tai bién mach n3o 13 ting huyét ap. Cac nghién ciru déu
cho thay murc huyét 4p ting 1én song song v6i nguy co cac bénh tim mach do mach vanh
va tai bién mach ndo. Trong cic nguyén nhan giy ting huyét ap, trudc hét ngudi ta thudng
ké dén lugng mdi trong khau phan.

Theo mot sé tac gia, ting luong calci trong khau phan c6 anh hudng 1am giam huyét
ap. Mot luong cao lipid va céac axit béo bdo hoa trong khau phan ciing ddn dén ting huyét
ap. An qua nhiéu protein 1am ting nguy co ting huyét ap va thuc day tién trién cic bénh
ctiia mach méu, dic biét ¢ than. Udng quéa nhiéu ruou, ciing lién quan dén tang huyét ap.

Thudng thudng, huyét ap ¢ ngudi dn ché do thuc vat thap hon. Khi chuyén tir ché
d6 an nhiéu thit sang ché do an thirc n ngudn goc thuc vat thi huyét ap giam.

2.4.3. Bénh mach vanh

Bénh tim do mach vanh 13 van dé stc khoe cong dong quan trong & cac nudc phat
trién. Bénh dung dau trong cac nguyén nhan gay tir vong. Theo su hiéu biét hién nay ba
yéu td nguy co di duoc xac dinh, d6 1a: hut thude 14, ting huyét 4p va ham luong cholesterol
trong mau cao. Cholesterol 1a mot chét sinh hoc ¢6 nhiéu chirc phan quan trong, mot phﬁn
dugc tong hop trong co thé, mot phan do thirc dn cung cap.

2.4.4. Ung thu

Mic du nguyén nhéan ctia nhiéu loai ung thur con chua biét rd nhung ngudi ta ngay
cang quan tim téi mdi lién quan giira ché d6 an udng véi ung thu. Nhiéu chat gdy ung thu
c6 mat trong thuc pham, ddng cha y ddy nhat I céc aflatoxin va nitrosamin (c6 nhiéu trong
cac loai hat ngii c6c)

Nhiéu loai pham mau va chét gay ngot nhu cyclamat ciing c6 kha nang gy ung thu
thuc nghiém do d6 cac quy dinh vé sinh vé phém mau, cac chat phu gia...

2.4.5. Dai dwong khong phu thuoc insulin( Dai duwong tuyp 1)
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Dai dudng khong phu thude insulin 12 mot rdi loan chuyén hda man tinh 1am mat
kha ning st dung glucose ctia co thé thu dugc tir cac cacbohydrat, tir cac co quan du trit
glycogen hodc protein cé trong co thé va ché do an.

Béo phi 1a nguy co chinh ctia bénh dai duong tuyp Il, nguy co nay cang tang 1én
theo thoi gian va mirc do béo. Co dén 80% bénh nhan mac bénh nay 13 nguoi béo. Ché do
an thue vat nhiéu rau, giam acid béo no, giam cholesterol va dudng c6 tac dung bao vé.
2.5. Chi s6 BMI va cdch phdn logi béo phi WHO

Trong nghién ctru cong dong nguoi ta thudng st dung cac chi tiéu cin ning, chiéu
cao, bé day 16p m& dudi da dé danh gia tinh trang thira can, béo phi.

2.5.1. Déi vdi tré em:

Theo khuyén céo cta t6 chiic y té thé gidi, trong cac diéu tra sang loc nén st dung
chi tiéu cin ning theo chiéu cao dé xac dinh tinh trang béo phi vi dang sb cé thé ¢ can
ning theo chiéu cao vuot qua muc gidi han binh thuong déu béo. Gidi han " ngudng" dé
dugc coi 1a thira can 1a khi chi tiéu can ning theo chiéu cao + 2SD va dugc chia thanh cac
muc do nhu sau:

- W/H tir trén + 2SD dén + 3SD : Thira can do 1 (nhe).

- W/H tir trén + 3SD dén + 4SD: Thira can d6 2 ( trung binh).

-W/H > +4SD . Thura can d6 3 ( nang).

2.5.2. Boi véi tré vi thanh nién

T nidm 1995, t6 chic Y té thé gidi quy udc dung chi sé khéi co thé ( BMI:

Body Mass Index) dé danh gi4 tinh trang dinh dudng cho Itra tudi nay.
Can nang (kg)

BMI =
(Chiéu cao)? (m)

2.5.3. Déi véi ngueoi trudng thanh:
Str dung chi s6 khdi co thé (BMI) dé nhan dinh tinh trang béo phi vi chi s6 nay c6 lién quan
chat ch€ voi ty 1€ khoi m& trong co thé. Pé danh gia mirc do thira can, béo phi, t6 chuc Y
té thé gi6i chia ra 1am cac "ngudng" nhu sau:

Binh thuong: BMI tu 18,2 - 24,99

Thtra can do 1: BMI tir 25,0 - 29,99

Thira can @6 2: BMI tir 30,0 - 39,99

Thtra can do 3: BMI tir > 40,0
Khu vuc Dong Nam A céc tac gia dé nghi lay chi sb thira can do 1 1a 23.

Ngoai ra, dé danh gia su phan bd m& trong co thé, ngudi ta con do thém chi s6 vong

that lung( Waist Circumference) va chi s6 vong that lung/vong méng( Waist - Hip ratio)
v6i cac "ngudng" nhu sau thi dugc goi 1a thura can:
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- O nam: Ty sb vong thét lung / vong méng >1,0. Vong thit lung > 94 cm
- O nit: Ty s6 vong thit lung/ vong mong >0,85. Vong thét lung > 80 cm
2.5. Cdc ni dung ciia bién phdp phong chéng thira dinh dwéng tai cong dong
- Truyén thong, gido duc dinh dudng hop 1y
- Ché d6 lao dong, nghi ngoi, luyén tap hop 1y
- Xay dyng khau phan miu
- Tao nguén va tang cuong st dung nhitng thuc ph'?lm tu san xuat dé bao vé strc khoe.
- Huéng dan han ché st dung nhiing thyc pham tinh ché

- Giam sat thira dinh dudng.

LUQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay nguyén nhan gay thiéu dinh dudng protein ning lugng ?
Cau 2: Trinh bay nguyén nhan thiéu vitamin A ?
Cau 3: Trinh bay nguyén nhan thiéu mau dinh dudng va bién phap phong thiéu méau dinh
dudng ?
Céu 4: Trinh bay tAm quan trong cua thiéu iod, cach ddnh gia murc do thiéu iod va bién phap
phong budu cb va cac réi loan do thiéu iod ( IDD) & cong dong ?
Cau 5: Trinh bay nhirng hau qua dbi véi sicc khoe ctia ngudi thira dinh dudng ?
Cau 6: Trinh bay chi s6 BMI va cach phan loai béo phi WHO ?
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BAI 6
CHAM SOC DINH DUONG O CONG PONG

MUC TIEU:
1. Trinh bay dwoc ¥ nghia, tam quan trong ciia cham séc dinh dudng & céng dong.
2. Trinh bay dwoc cdc ndi dung cham séc dinh dwéng & cong dong.
3. Trinh bay dwroc cdch té chive cham séc dinh dudng tré em cong dong.
4. Trinh bay dwoc 4 bude vin dong cong dong cung tham gia cdi thién dinh dwong

va vé sinh an toan thuc pham.

NOI DUNG
1. Y nghia va tim quan trong ciia chim séc dinh dudong & cong dong.

Trong tuyén ngoén Alma Ata ndm 1978 cua T6 chirc Y té thé gi6i da coi dinh dudng
hop 1y va tao ngudn thuc pham 1a mot trong nhitng diém then chét dé dat muc tiéu stc khoe
cho moi ngudi ¢ nam 2000.

Suy dinh dudng protein - ning luong, thiéu mau do thiéu sat, thiéu vitamin A va
bénh kho mat, budu co do thiéu iod va thiéu vi chat dinh dudng ¢ nudc ta van dang con 1a
nhimg van dé duoc quan tAm giai quyét.

Hoi nghi cip cao vé dinh dudng toan thé gid hop tai Roma nam 1992 da kéu goi cac
qudc gia c¢6 hanh dong cu thé nhim x6a nan do6i va ning cao hiéu biét vé dinh dudng va cai
thién tinh trang dinh dudng mét cach rd rét vao niam cudi cing cua thé ky.

Nhiing thanh cong va kinh nghiém rit ra tir cac chuwong trinh can thi¢p dinh dudng
va stzc khoe da cho thdy tAm quan trong ciia viéc tham gia giai quyét nhiing van dé dinh
dudng va thuc phdm ciia cong dong s& thu duoc két qua cao hon.

O nuéc ta ty 18 tré suy dinh dudng, tré thip can theo tudi trude day 1a 51,5% (1985),
nam 1990 13 45%, nam 2001 ty 18 nay con 31,9% nam 2003 1a 28,7%. Mot sb két qua caa
c4c chuong trinh can thiép dinh dudng dd cho két qua tét, nhidu noi ty 16 nay dudi 25%
diéu d6 cho phép chung ta tin tudng & trién vong, dong thdi nhin manh tinh cip bach phai
giam bat tinh trang thiéu dinh dudng ¢ tré em.

Pé thuc hién cham soc dinh dudng strc khoe cong dong can tach biét nhitng nguyén
nhan c6 ngudn goc & cong ddng va & ngoai cong dong. Pong thdi can xem xét can than
nhitng can tré ma chung ta c6 thé gap trong qua trinh ¢d gang giai quyét nhing van dé dinh
dudng & cong dong.

Nguyén Iy chim séc dinh duéng & cong dong:
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Hoat dong chiam séc dinh dudng & cong dong 1a mot qua trinh phat trién, qua trinh
d6 ludn gan lién v6i moi hoat dong ciia hé thong cong ddng. Chiam soc dinh dudng can dit
vao bdi canh phat trién cong dong, dam bao nhitng gia tri co ban ctia phat trién con ngudi.
D6 1a dam bao moi ngudi dugc tiép can véi lwong thuc va thye phdm ¢ moi thoi diém, moi
noi, dam bao dugc chim soc dinh dudng tot, pht hop voi diéu kién phat trién cta cong
dong.

Phat trién 1a qua trinh tang truong ciia nhiéu nganh trong hé thdng kinh té, xa hoi dé
dam bao ting cudng chét lugng cua cudc sdng nguoi dan. Qua trinh d6 bao gém nhing
thay ddi cAu trac chinh quyén, x4 hoi, dan s, van hoa, y té, va hé théng dam bao an ninh
x4 hoi dé phat trién kinh té, giam doi ngheo, that nghiép va mu chir.

Cham soc dinh dudng & cong ddng ludn dya trén nguyén tic wu tién, giai quyét cac
van dé dinh dudng va vé sinh thyc pham va lia chon nhitng ddi twong ¢ nguy co cao cia
van dé dinh dudng dé tién hanh nhirng hoat dong chim soc dinh dudng thich hop. Chién
lugc 16ng ghép phai thé hién duoc dy du trong moi hoat dong chiam séc dinh dudng & cong
dong.

Long ghép doi hdi:

- Muyc tiéu cia cham s6c dinh dudng phu hgp vdi nhitng muc tiéu phic loi xa hoi va
chuong trinh y té.

- C6 rat nhiéu chuong trinh véi cac ndi dung hoat dong khac nhau, viéc 1ong ghép
duoc thé hién & giao duc, tin dung va nhiing hoat dong phat trién san xuat gén v&1 muc tiéu
cua chuong trinh chdm soc dinh dudng.

- Nhitng hoat dong phat trién cong dong duoc thyc hién theo to chirc chinh quyén
dia phuong nhu gido duc, y té, dich vu ndng nghiép va dic biét lién quan dén co ché cua t6
chtrc chinh quyén do.

- Nhitng hoat dong phat trién v6i cac hoat dong xem xét c6 mdi quan hé véi nhau
can duoc thao luan xay dung v6i sy tham gia cia nganh y té, nong nghiép, phu nir va t6
chtrc doan thé ciing nhu nhitng t6 chirc kinh té ¢ cong dong vo nén tang dap tng nhu ciu
dinh dudng cia ca cong dong.

- Nguoi dan & cong dong thyc sy tham gia vao qua trinh cham séc dinh dudng trén
co sO phat trién cong déng tir viée xac dinh nhu cau, thé manh va ca dau tu quyén loi.

Long ghép cham soc dinh dudng véi cac ndi dung co ban cua cham soc stc khoe
ban dau nhim muc tiéu strc khoe cho moi nguoi s€ cai thi¢n tdt duogc tinh trang dinh dudng
clia ca cong dong.

2. Ndi dung chiam séc dinh duéng & cong dong

2.1. Cham soc swc khoe phu nit, dac biét la thoi ky co thai va cho con bu
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Thoi ki c6 thai va cho con bu 1a mét thoi ki quan trong ddi véi stre khoe cia me va
con. Can thyc hién:

- Hudng din ba me cach an udng va lao dong hop 1i trong thdi ki ¢6 thai va cho con
ba dé tré dé ra duoc du can, ngudi me ¢6 du sira cho con b.

- Trong subt thoi ki mang thai ngudi me can dugc an udng day du dé cin nang ting
tir 10 - 12 kg( trong d6 3 thang dau tang 1 kg, 3 thang giira ting 4 - 5 kg, 3 thang cudi tang
5 - 6kQ).

- Trong qué trinh mang thai ngudi me can duge kham thai dinh ky 3 1an, tiém phong
ubn van, theo doi huyét ap va xét nghiém nudc tiéu tim albumin.

- Phong thiéu méu dinh dudng: Khi ba me c6 thai nén udng vién sat va acid folic
(theo hudng dan cia can bo y té).

- Phong bénh thiéu vitamin A va kho mét cho tré em: Ngay sau khi dé hodc cham
nhat trong thang dau tién tré nén dugc udng 1 vién vitamin A lidu cao 200.000 don vi
( theo huéng dan cua can bo y té).

2.2. Nuéi con bang siva me

Nubi con bang sita me 1 van dé quan trong trong nudi dudng tré em it nhat 13 trong
nim dau tién. Trong hoat dong cham soc dinh dudng & cong ddng, can luu ¥ viée tuyén
truyén khuyén khich nu6i con bang sita me, trong d6 can nhdn manh vao cac diém sau:

- Cho con bu cang sém cang tt ngay trong nita gio dau sau khi sinh.

- Cho con bu hoan toan bang sita me trong 6 thang dau.

- Cho con bt dén 18 - 24 thang, it nhat dén 12 thang. Cang vé sau luong sira tuy it
dan nhung 13 ngudn bd xung cac chét dinh dudng va khoang thé quan trong.

- Hudng din cho ngudi me va cac thanh vién trong gia dinh cha y t&i ché do an cua
nguoi me, lam viéc va nghi ngoi thich hop, dam bao cho ngudi me cé du sita, co6 thoi gian
dé ngudi me cho con bu dung yéu cau, tranh 1ang phi ngudn sira me.

2.3. Cho tré in bé xung mét cich hop Iy

Theo nghién ctru gan day, tir thang 7 sau khi sinh con, sita me khong dép tmg da nhu
cau vé ning lugng, cac chat dinh dudng do sy ting nhu cau phat trién cta tré ¢ tra tudi nay.
Do d6 tir thang nay tré can dugc an bo xung hop 1y, trong viéc cho tré an thém can cha y
mot sb diém sau:

- Khdng nén cho tré an bd xung qua sém, tranh tinh trang nhiéu noi cho tré an tir
thang thar 2.

- Nguyén tac cho tré an bo xung 1a cho tré tap an dan tir it dén nhiéu, tir 1ong dén dac
dan, mdi 1an chi cho tré an thém mét chit loai thirc in méi.

- Cong thirc an bo xung cho tré can gdm nhiéu thanh phan c6 di cac loai thirc an
trong 6 vudng thirc an véi stta me 1a trung tam "thuc hién t6 mau dia bot" cho cac chau
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bang cac mau cia thuc phdm cung cap chat dam nhu tdm, tép, thit, tring, c4, lac va céc loai
dau dd. Cac thyc pham cung cip vitamin va cac chat khoang 1a cac loai rau, hoa qua, dic
biét cac loai rau ¢6 mau xanh thAm nhu rau ngobt, rau muéng, rau dén, cac loai qua cu co
mau vang nhu du du, mudm, xo0ai, bi do, ca rot, géc... Ciing can cho tré an céc loai dau, md,
bo dé tang gia tri ning luong, cling nhu cac acid béo chua no va tao diéu kién hap thu cac
vitamin tan trong dau.

- Thirc dn b xung cua tré can dugc ché bién sao cho da dang va ludn thay d6i mui
vi dé tré an ngon miéng. Pam bao ché bién hop vé sinh. Nén nau bot bita nao cho tré an
bita do, dung cu chtra thirc an cua tré phai sach, khong nén cho tré an thirc an thura, 6i thiu...
2.4. Theo déi biéu dé ting truéng

- Theo ddi can ning cua tré hang thang dé biét can ning cia tré c6 ting khong, boi
tré ting can ching t6 bita dn da dap tmg duoc nhu cau phét trién cua tré, d6 ciing 1a dau
hiéu cua tré khoe manh.

- Loi ich chinh cua viéc theo ddi biéu dd phat trién ciing 14 gitp ngudi me va can bd
y té cong ddng phat trién sém tinh trang nudi dudng anh huodng toi tinh trang dinh dudng
cua tré va stc khoe.

- Chiéu hudng cua duong biéu dién can ning cua tré rit quan trong, khi dudng biéu
din di 1én chung t6 tré dang phat trién voi chiéu huéng tot. Khi duong bicu dién di 1én
chting to tré dang phat trién v6i chiéu hudng khong tot. Khi dudng biéu dién cin ning nim
ngang chung t6 tinh trang ting trudng cua tré bi de hoa, cAn phai xem xét cac yéu td nguy
co giy ra do ché do an cua tré, tinh trang nhiém tring & tré c6 hay khong can dugc tim hiéu
va c6 hudng gitip d&. Khi dudng biéu hién can ning di xudng, tré bi tut can 1a du hiéu
nguy hiém can tim nguyén nhan dé xir tri kip thoi.

- Theo ddi biéu d6 ting truong & cong dong 13 cong viée rat quan trong, 14 bién phap
phong suy dinh dudng sém, du bao dugc nguy co va muic do suy dinh dudng & cong dong.
Do do6 doi hoi co su cong tac chat ché cua nguoi me, cia cong tac vién dinh dudng, hoi chir
thap dd, hoi phu nir, doan thanh nién...

2.5. Tiém chiing phong bénh 6 tré em ding lich, ddy di

Mot s6 bénh c6 thé du phong duge bang tiém chung nhu bénh bach hau, bai liét, ho
ga, so1, lao. Tiém chung khong chi gitip cho tré thoat khoi cac bénh nay cling nhu giam tu
vong, ma con ¢ hiéu qua rat nhidu véi toi giam ty 1é suy dinh dudng ¢ cong dong.

Cung vé6i chuong trinh tiém ching mé rong, hoat dong chdm séc phong bénh tiéu
chay, viém dudng ho hap cap tré em 1a nhung hoat dong can luu ¥ thich dang. Véi viéc ha
thap ty 1¢ tré bi cac bénh tiéu chay, viém dudng ho hap tiém ching con gop phan tham gia

vao vi¢c cat vong xoan suy dinh dudng va nhiém trung.
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2.6. Tao nguén thwe phim tai gia dinh thong qua phdt trién hé sinh thdai VAC( Vieon —
Ao — Chuong)

VAC la ky hiéu cua h¢ sinh thai quen thudc c6 tir lau do1 & cac gia dinh néng thon
Viét Nam: Vuon rau - Ao ca - Chuéng chan nuoi. Co sd khoa hoc cua hé sinh thai VAC la
su tmg dung tot nhat ning luong mit troi qua quang hop ctia ciy trong va tai sir dung céac
chat thai bang cach tan dung cac thir con ngudi thai ra va cac chat thai tir hé théng VAC
cua minh.

Hé sinh thai VAC biéu hién cho mét tu twong phat trién néng nghiép hitu co sinh
thai bén viing, toan dién, da dang, chuyén dich co ciu san xuat néng nghiép c6 trong trot,
¢6 chan nudi, ¢6 nudi trong thity san, cd thuc phim da dang tir ngudn dong vat va thuc vat
dé phuc vu bira dn da dang, dap ing nhu cau dinh dudng da dang va phtc tap ciia con ngudi.

Hé sinh thai VAC véi khai niém rong da co tac dung to 16n va 1a bién phéap téng hop,
c¢6 hiéu qua giup giai quyét nan doi va suy dinh dudng.

3. T6 chirc chim séc dinh dudng tré em & cong dong

Chim séc dinh dudng tré em & cong dong c6 tim quan trong dic biét trong chién
lugc con nguoi, nham giai quyét co ban van dé strc khoe tré em. Dé thuc hién nhiém vu
nay doi hoi su tham gia tich cuc ctia cong dong, dong thdi doi hoi lanh dao dia phwong co
su quan tam thich dang.

3.1. Té chirc hoat djpng dinh dwong 6 cong dong

+ Viéc cham soc dinh dudng cong ddng mudn cé hiéu qua can xay dung duoc Ban
chim séc tré em ¢ x4, phudng, v6i nhiém vu pht hop cac doan thé va t6 chic viée 161 cudn
moi ngudi tham gia va chia sé trong vi¢c cham sdc tré em. Cac thanh nién ctia ban nay la y
té, hoi lién hiép phu nit, hoi chit thap do, thanh nién, hé thong nha tré dudi su chi dao cua
lanh dao chinh quyén.

+ Xay dung mang ludi cong tac vién tinh nguyén dinh dudng - stc khoe - dan s6 &
c4c thon xom, t6 dan phd. Khi xdy dyng mang ludi cong tac vién can cha y chon nhiing
ngudi co uy tin va guong mau trong thon xom, cd nhiét tinh véi cong viéc chim soc sirc
khée ba me, tré em va moi ngudi 6 thon xom, thuong chon cac hdi vién hoi phu nir. Boi
ngil cong tac vién dinh dudng can dugc trang bi nhing kién thirc cham séc dinh dudng thiét
thuc va dinh ki duge bdi dudng thém phu hop véi cac hoat dong cham soc va stic khoe.

+ Hoc tap nhiing dién hinh tién tién ctia dia phuong: Nhiing gia dinh hanh phuc,
nhimg ba me nudi con khée manh. Kinh nghiém thuc té cta ho vé cach nudi dudng tré,
nhat 13 nhitng thuc pham va cach ché bién mén an cho tré an ctia ho 1a nhimng bai hoc rat
b6 ich, phit hop véi thuc té dia phuong va khuyén khich duoc cac ba me khéac ap dung dé

duoc cai thién bira an cua con ho.
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+ Qily ho tro gia dinh nghéo: O cong ddng khuyén khich t6 chirc quy hd tro gitp d&
cho vay khong 16n 1dm, vi du dé gitip d& gia dinh nghéo c6 con nho nudi ga dé lay tring
cho con an ciling té ra c6 hi¢u qua nhét dinh.

3.2. Nhitng hoat déng co bén trong chim séc dinh duéng & cong dong

+ Gio duyc kién thirc dinh dudng dén moi ngudi nhung trude hét 1a phu nit. Nguoi
phu nit cn biét dinh dudng hop 1y dé dam bao c6 sirc khoe va tinh trang dinh dudng tot
trong thoi ky c6 thai va cho con bu. Gido duc dinh dudng ciing can tién hanh & cac nhom
d6i twong nhu hoc sinh pho thong, thanh nién va nhat 13 ltra tudi chuan bj 1ap gia dinh.

+ Céc ndi dung gido duc dinh dudng & cong dong can hét sirc dé hiéu, thiét thuc véi
ting nhom dbi twong, gan véi thuce té cia dja phuong. Nhitng ndi dung gido duc dinh dudng
can chuyén tai béng hinh thirc tranh 4nh minh hga hodc hinh thirc dong vai, thao luan, va
chia s& nhiing kinh nghiém t6t s& thu dugc két qua cao.

+ Xay dung 6 dinh dudng VAC, voi viéc khuyén khich tréng nhiéu loai rau 4n theo
mua va rau gia vi dugc dung vao bira an trong gia dinh, cling nhu cac loai rau qua nhu
chubi, du du. Cha y viéc nudi ga, vit dé trimg, nudi ca trong ao nha nhu ca tré lai, tom,
cua... Dé dua vao bira an cua gia dinh hang ngay.

+ Khuyén khuyén str dung phiéu theo ddi strc khoe tré em dé theo ddi su phat trién
clia tré va phat hién sém cac tré suy dinh dudng va huéng dan gia dinh phuc hoi dinh dudng
cho tré kip thoi bang nhitng thuc an dé kiém va phu hop v6i kha ning cua gia dinh.

+ Thuc hi¢n cac bién phap cham séc stc khoe ban dau: phong bénh cho tré, thuc
hién ké hoach hoa gia dinh, khuyén khich viéc nudi con béng stra me¢ va cho tré an sam cé
chat lugng véi dia bot c6 mau cua 1ong do trimg, cua, ca ciing nhu rau xanh, hoa qua... Pam
bao ngudn nude trong sach. Pay manh cac chuong trinh phong chdng bénh tiéu chay va
viém phoi ciling nhu khdng ché cac bénh luu hanh & dia phuwong( sbt rét, thiéu vi chat dinh
dudng).

+ T6 chirc hoi thi nuodi day con: dé thuc déy hoat dong cham soc dinh dudng & cong
dong, phong suy dinh dudng 1én t6 chirc hdi thi nudi day con danh cho cac ba me c6 con
dui 5 tudi. Vi con thi vé strc khoe va su phat trién thé chat, tri tué v6i me thi vé kién thirc
nudi day con déy ciing 1a dip kiém tra két qua cham soc tré. Tom lai phai bao vé tré tt c6
suc khoe, dam bao tré dugc an uéng tdt, cham soc dé tré phat trién déy du ca vé thé luc va
tri tué.

4. Lap ké hoach truyén thong gido duc va chim séc dinh dudng & cong dong
4.1. Khdi ni¢m vé lip ké hoach: Lap ké hoach 1a mot qua trinh phan tich tinh hinh dé danh
gia céac van dé cling nhu cac tiém nang hién co, xac dinh cac dich ma can thi¢p du dinh dat
dugc va mudn dat duge dich d6 can st dung nguon Iyc gi, trong khoang thdi gian bao lau.
4.2. Cdc hinh thirc lip ké hoach:
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Ldp ké hoach tir trén xuéng: La hinh thuc 1ap ké hoach do cac nha lanh dao, cac
chuyén gia thyc hién. Hinh thirc ndy thuong mang tinh 4p dat, khong cé sy tham gia cua
cong dong, do d6 ké hoach khong sat véi nhu cau va hoan canh thyc té, vi vay déi khi cac
hoat dong co thé khong nhan dugc sy ung hg, tham gia cua cong déng

Ldp ké hoach ¢6 sy tham gia cia cong dong: Hinh tic 1ap ké hoach nay huy dong
su tham gia ctia cac bén lién quan dic biét ctia cong dong, vi vay thudng xuyén xuat phat
tir nhu cau thue té ciia ngudi dan. Ké hoach thudng sat voi hoan canh thyc té, tinh kha thi
va kha nang chip nhan cao do d6 hiéu qua cua can thiép thuong cao. Hon nita hinh thirc
1ap ké hoach nay s& gop phan nang cao niang luc cho cong dong va céc bén lién quan.

4.3. Xdy dung ké hoach truyén thong chi tiét

Mot ké hoach truyén thong chi tiét can bao gém cac ndi dung nhu sau:

- Xac dinh muc tiéu

- Xéc dinh két qua mong doi

- Xéc dinh hanh vi dich can thay doi

- Xéc dinh kénh truyén thong thich hop

- Xay dung ké hoach trién khai chi tiét

- Xay dung ké hoach theo ddi/ danh gia
4.3.1. Xac dinh muc tiéu:

Muc tiéu 1a cai chung can dat dugc sau khi thuc hién chuong trinh truyén thong gido
duc dinh dudng. Pé xac dinh duoc muc tiéu ching ta can dat cau hoi “ hién ching ta dang
& dau” va “ chiing ta mubn huéng dén dau”. Khi tra 1oi hai cau hoi nay ching ta s& viét
duoc muc tiéu téng quat cho chuong trinh truyén thong giao duc strc khoe.

Tt muc ti€u téng quat chung ta s€ phét trién duge cadc muc tiéu cu thé. Muc tiéu cu
thé 1a nhitng diéu kién can va du dé chung ta dat dugc muc ti€u téng quat. Mot muc ti€u
chung c6 thé c6 nhiéu muc tiéu cu thé.

Muc tiéu can dam bao cac tiéu chi:

- Bit dau béng mot dong tur hanh dong, vi du: nham 1am giam, lam tang, cai thién,
danh gid, xéac dinh...

- Cu thé: Muyc tiéu can chi rd ai hodc cai gi can lam cho thay d6i va thay d6i cai gi?(
nhan thic, thai dg, thuc hanh).

- Do luong dwoc: Muc tiéu can chi 1 sd luong céc chi sd, ty 1& cua sy thay d6i ma
chung ta mong doi.

- Phit hop: Muc tiéu can dat ra lién quan dén nhom ddi twong dich va phai 1a diéu
ma nguoi ta mong doi cling nhu xa hgi mong doi.

- Kha thi: Muyc tiéu phai dat ra sao cho nam trong kha ning c6 thé dat dugc trong
mét diéu kién cu thé.

79



- Khung thoi gian: Muc tiéu can chi ra khung thoi gian cu thé dé dat duoc sy thay
doi do.

Vi du: Dén nam 2010 s& co:

(1) 80% cac ba me c6 con <2 tudi & xa Thanh Minh néu duoc céc loi ich cia viée
nudi con bang sita me.

(2) 50% cac ba me ¢ con <2 tudi & xa Thanh Minh thuc hién duge viée cho bl con
hoan toan trong 6 thang dau sau khi sinh.

Khi xay dung muc tiéu cho mét chuong trinh truyén thong gido duc sirc khoe can:

- Tap trung vao nhitng van dé ma c6 thé giai quyét duoc thong qua truyén thong

- Dua vao d6 c6 thé lya chon duoc cac hoat dong hop ly

- C6 thé do ludong duge khi két thic chuong trinh can thigp
4.3.2. Xdc dinh cdc két qua mong doi

Céac két qua mong doi la diéu kién can va du dé dat dugc muc tiéu cu thé. Diéu quan
trong 1 néu 1én ké hoach dé c6 dugc két qua do.

Céc két qua cling duoc dién ta nhu muc tiéu c6 nghia 1 ciing can cu thé, do luong
dugc, kha thi, hop 1y va co thoi gian rd rang. Mot muyc tiéu cu thé c6 thé do nhiéu két qua
tao thanh. Két qua can duogc theo ddi thuong xuyén nham dao bao viéc thyc hién trién khai
cac hoat dong dé tao ra cac két qua d6 c6 ding tién do va dam bao chét luong khong?
4.3.3. Xdc dinh hanh vi can thay doi.

Duya trén myc ti€éu chung ctia chuong trinh/ du an va budc phan tich van dé, ching
ra lwa chon hanh vi dich can thay d6i. Hanh vi nay 1a diéu ma chung ta mong doi, ban than
d6i twong sin sang mudn thay doi va x4 hoi chap nhan, khuyén khich sy thay doi do.
4.3.4. Xdc dinh kénh truyén théng thich hop

C6 thé cung mot nhom dbi twong, nhung c6 thé co nhiéu kénh tiép can thich hop cho
mdi nhoém nhd.

Vi du: Trong 500 ba me dang nudi con dudi 5 tudi cia xi A, chi c6 20% ba me 1a
nghe dai thuong xuyén, 30% s6 ba me thich xem tivi ma hiém khi nghe dai, s6 con lai hau
nhu khong nghe dai va cing khong xem tivi do ban cong viéc. Tur nhiing thong tin nay,
ching ta s& can nhac dé lya chon kénh thong tin thich hop. Néu nhu ngudn Iyc khong cho
phép, chiing ta phai ding cong cu dé danh gia mirc d6 wu tién cling nhu hiéu qua cia truyén
thong.

4.3.5. Xdy dung ké hoach trién khai chi tiét

K¢é hoach trién khai can quan tim dén nhiing cong viéc can trién khai, nhiing bén
lién quan tham gia, trach nhiém cua ting nguodi tham gia, ai 1a ngudi chiu trach nhiém
chinh, thoi gian hoan thanh cong viéc, cac ngudn lyc can dé dam bao cho cac hoat dong.

Xac dinh cac hoat dong
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Dé xac dinh cac hoat dong, chiing ta can dung cdu hoi: Phai tién hanh nhitng hoat
dong nao dé thu duoc nhiing két qua mong doi, dat dugc muc tiéu?

Céc hoat dong can duoc sép xép theo trinh tu tho1 gian, c6 logic dé c6 tinh kha thi
cao. Cac hoat dong can duoc liét ké cang chi tiét cang tot dé tranh bo sot va ciing 13 co s
dé xay dung dy toan kinh phi cho sat.

4.3.6. Xdy dung ké hoach theo déi va danh gid

Theo ddi va danh gia nham dam bao cac hoat dong dién ra theo ding tién d6 dé dat
duoc cac két qua mong doi va muyc tiéu can thiép.

Can ctr cac chi s6 dé thiét 1ap hé thdng theo doi/ danh gia. Ké hoach theo ddi phai
dam bao kiém soat dugc tién tinh trién khai ké hoach va c6 thé c6 hanh dong can thiép kip
thoi, hodc thay dbi/ diéu chinh phu hop trong sudt tién trinh trién khai ké hoach. Pé ra
nghién ctru can thiét dé co thé danh gia tién d6 hodc tac dong cua chuong trinh/ du an can

thiép truyén théng véi nhom ddi tugng dich.

LUQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay ¥ nghia va tdm quan trong cua chim séc dinh dudng & cong dong ?
Cau 2: Néu cac noi dung cham soc dinh dudng & cong dong? Trinh bay ndi dung chim soc
dinh dudng cho tré dn bo sung hop 1y ?
Cau 3: Trinh bay phuong phap t6 chirc cham soc dinh dudng tré em ¢ cong dong ?
Céu 4: Trinh bay cach 1ap ké hoach truyén thong gido duc va cham soc dinh dudng & cong

dong ?
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BAI 7
GIAO DUC TRUYEN THONG DINH DUONG

MUC TIEU:
1. Trinh bay duwoc tam quan trong gido duc truyén théng dinh dwéng ( GDTTDD)
2. Trinh bay dwroc néi dung chinh va déi twong ciia GDTTDD
3. Trinh bay dwoc vé cdc hinh thirc va trong ki ndng can thiét trong GDTTDD

NOI DUNG
1. TAm quan trong cia GDTTDD ¢ cong dong

GDTTDD la bién phap can thiép nham thay dbi nhiing tap quan, thoi quen va hanh
vi lién quan dén dinh dudng, nham cai thién tinh trang dinh dudng trong qua trinh phat trién
kinh té va xa hi.

Ban chat cia GDTTDD 6 cong dong 1a su chia s¢ thong tin, kinh nghiém va kién
thtrc.

GDTTDD @doi hoi cua su tham gia cua toan xa hoi dac bi¢t 1a nganh gido duc, truyén
thong, nong nghiép, y té va dinh dudng dong thoi ciing doi hoi su tham gia hudng tng tich
cuc cua cac to chirc quan ching, cac hoi tir thién va sy quan tdm cac cdp chinh quyén tir
trung wong dén dia phuong.

GDTTDD c6 nhitng tam quan trong sau:

- Tang hiéu luc chuyén tai nhitng kién thirc vé dinh dudng dén véi cong dong.

- Nang cao thai d6, hanh vi dinh dudng, tao ra thoi quen vé dinh dudng an toan va
hop 1y tai cong dong, dic biét 13 nhimg ddi twong co nguy co, cac vung kho khan, phat trién
cham...

- Gip 46 va dinh hudng thyc hanh dinh dudng theo quan niém thuc tién, hiéu qua,
khoa hoc nham dat duoc sy an toan, hop 1y vé dinh dudng tai cong dong phuc vu tét cho
chién lugc phat trién thé chit con ngudi Viét Nam trong giai doan méi.

2. P6i twgng va ndi dung GDTTDD é cong dong
2.1. Poi twong ciia GDTTDD

- Nhom thar ty chinh:

Céc ba me dang c6 thai hoac cho con bu, cac ba me dang nu6i con dudi 5 tudi, nhirng
ngudi cham soc va nudi dudng tré & cong ddng, cac cd nudi day tré, 6ng ba trong gia dinh.

Day 1a d6i twong ma can bd truyén thong mudn ho chap nhan hanh vi da dugc mo

ta, huong dan. Viéc lya chon phai can nhiac dén nhom doi twong nao 1a nguy co nhat, nhom
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dbi tuong nao la dé tiép can nhét vdi cac tai liéu c6 sin va voi hé thong cham soc strc khoe
hién hanh.

Vi du: Trong chuong trinh chiam séc dinh dudng tré em thi ddi tugng dugc vu tién
hang dau 1 nhitng nguoi truc tiép cham soc tré nhu ba me, dong ba va d6i khi 1a anh chi em.

- Nhém doi tuwong hé tro cho cong tac GDTTDD ¢ cong dong

Céc thanh vién lanh dao cong déng, thén x6m, can bd cla céac to chire quén ching
nhu hoi phuy nir, hoi chit thap do, hoi lam vuon, hoi khuyén nong, thanh nién.

Pay 1a nhom ddi twong ma ngudi can bd truyén thong mudn dugc chia sé, giup do
vé tai chinh, chinh sach dé trién khai cac hoat dong truyén thong.

2.2. Ngi dung cia GDTTDD

Noi dung cia GDTTDD duoc xay dung trén co so phén tich cac yéu té lién quan
dén tinh trang suc khoe nhan dan, dac bi¢t quan tam dén ddi tuong l[atré emtur 0 - 5 tudi.
Gido duc dinh dudng thuong tap chung vao nhirng ndi dung chinh nhu sau:

- Gido duc vé ké hoach héa gia dinh 16ng ghép voi GDTTDD ca vé mit khoa hoc va
hanh chinh dé c¢6 sy hd tro 13n nhau, ting hiéu qua kinh té va truyén thong.

- Nubi con bang sita me, cho con bl sém trong nira gid dau sau sinh, cho con b me
hoan toan trong 4 - 6 thang dau va tré bu theo nhu cau cua tré chir khong cimg nhic theo
gio gidc nhat dinh.

- Huéng dan chidm séc va ché d6 an udng nghi ngoi cho cac ba me dang mang thai
va cho con bu.

- Hudng dan ché do an bo xung cho tré nho dam bao du sb luong va can dbi cac chat
dinh dudng

- Chim soc hop 1y khi tré 6m va cac hoat dong chim soc strc khoe ban dau (tiém
ching, phong chdng tiéu chay, viém duong ho hép, giun san, nudc sach va vé sinh méi
truong...)

- Theo ddi su tang truong cia tré bang biéu db phat trién.

- Phong chéng cac bénh thiéu vi chat dinh dudng cho tré em( thiéu vitamin A va
bénh kho mat, thiéu mau thiéu sat, thiéu iod...)

- V& sinh trong ché bién thyc pham va vé sinh an uéng.

- Xay dyng h¢ sinh thai VAC gia dinh dé tao ngudn thyc pham tai chd.

3. Hinh thirc GDTTDD & cong dong
3.1. Hinh thirc tryc tiép: La hinh thic c6 sy trao doi truc tiép gitta ngudi néi va nguoi,
nhom nguoi nghe.

- Thdo ludn cd nhdn: Co thé tham hoi tai gia dinh, gip g ngiu nhién mang tinh chét
tinh hudng. Ngudi me cha y nghe 151 khuyén khong c6 nghia 13 s& lam theo 16i khuyén do.
Ba me thuong tin vao kinh nghiém va cic phong tuc tdp quan vi vay trude khi tién hanh
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truyén thong dinh dudng chung ta can tim hiéu 1y do tai sao ba me lam cach riéng nhu vay,
tir 46 méi gido duc truyén thong c6 hiéu qua.

+ Nén chon thoi diém truyén thong thich hop khi ba me ¢6 nhu cau can giup d& nhu
con ho dang 6m, khong 1én can...

+ Nén van dong thuc hanh cach nudi dudng tét phi hop véi thue té cong dong.

+ Tranh nhimg 16i khuyén ma thyc té khong thuc hién dugc nhu nghéo ting, quy
dinh ton gido, trinh do hicu biét thap...

+ Khong nén chong lai cac niém tin ton gido, nhirng hiéu biét c6 hitu ctia ngudi me.

- Théo lugn nhém: Ap dung di véi 1 nhém cac ba me c6 nhu cau thong tin giéng
nhau nhu nhém céc ba me ¢6 thai, ba me c6 con nhé dudi 5 tudi...

+ Can chuan bi k¥ muyc tiéu va dua ra nhimg van dé thiét thuc v6i viéc nudi dudng
tré, nén st dung cac phuong tién truyén thong nhu tranh anh, biéu d6, dén chiéu, bing
hinh,.. cho thém sinh dong.

+ T6 chtrc hudng dan ché bién bita in cho tré v6i cac thuc pham c6 sin & dia phuong
dam bao du cac chat dinh dudng va ngon miéng. Gay niém tin va khuyén khich cac ba me
bang cach trao ddi v6i cac ba me c6 kién thirc, thai do, thuc hanh tot va con dugc nudi
dudng hop ly.

- N6i chuyén tdp chung: Ap dung khi can bo y té cong ddng mudn phdi hop tién
hanh trao doi thong tin vé cac van dé dinh dudng can giai quyét & cong dong hoic khuyén
khich cong dong tham gia cic chuong trinh dinh dudng va sirc khoe khéc.

3.2. Hinh thirc gidn tiép

La hinh thirc truyén thong qua viée sir dung cac phuwong tién nghe nhin nhu pano, ap
phich, biéu ngit, tranh anh, dén chiéu, dai truyén thanh ctia dia phuong.

- Théng tin qua hinh thtc truyén thong gian tiép dugc nhac di nhic lai nhiéu lan, dé
dang, khong ton kém va pho bién duoc téi nhidu d6i tuong trong cong dong.

- GDTTDD bang kién thirc gian tiép can luu y chon cha dé thich hop, xay dung cac
tai liéu va noi dung hap dan dé dat hiéu qua tuyén truyén cao.

* GDTTDD du trwe tiép hay gian tiép 13 mt qua trinh 2 chiéu va c6 dic trung:

- Nguon thong tin dugc truyén dat: tin cay va thuyét phuc.

- Thong di€p dugc truyén dat: ngén, gon, r0, hép dan va phu hop.

- Kénh chuyén tai: dam béo tinh tiép can dugc va do thuong xuyén.

- Nguon tiép nhan thong tin: sin sang va tich cuc

- C4c yéu to anh hudng: yéu to nhiéu can duge loai bo, thuan lgi can tao dung.
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Tin hi¢u chuyén tai

Ngudn truyén " Nguoi nhén
dat Kénh
A T 7 § >
Nhiéu ngon ngir Nhiéu co 1y

A

Thong tin ngugc

So do 7.1. Mé hinh truyén thong

4. K¥ ning trong hoat dong gido duc dinh dudng é cong dong

Céc k¥ ning can thiét d6i véi can bo 1am cong tac tuyén truyén gido duc dinh dudng
bao gdm:

- Lbi cudn su cht ¥ va quan tdm cua ba me hodc cac ddi tuong, dac biét khi ba me
hoi vé strc khoe ctia con ho 1a co hoi tét dé ho chu ¥ nghe nhimng 10i khuyén.

- Tim nhiing diém c6 thé khuyén khich cac ba me dé tao niém vui va su thin mat.

- Khi tién hanh tuyén truyén gido duc dinh dudng can luya chon cac thong tin don
gian va cd gang chi bo xung mot sb ¥ kién phi hop véi hiéu biét ciia ba me.

- Thong tin can cu thé héa bang nhitng tir gan giii véi cong dong, don gian dé tiép
thu, dé hiéu va dugc minh hoa bang tranh anh, biéu do.

- Lap di lap lai mot thong tin cho chic chin trude khi chuyén sang thong tin khéc.

- Tao diéu kién dé cac ba me thuc hanh va ap dung nhirng 161 khuyén dinh dudng.

- Tao khong khi than mat giira can bd tuyén truyén vién dinh dudng v6i nguoi nghe,
cac ba me s€ tao dugc hi¢u qua hon.
5. T6 chirc tuyén truyén giao duc dinh dwéng & cong dong
5.1. Xdy dwng ké hoach
5.1.1. Xéc dinh van dé dinh dwéng & céng dong:

- Céi gi dang xay ra?

- O dau?

- Khi nao?
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- Tinh chét tac hai?

- Ai bi anh hudng?

Cong viéc nay co thé thuc hién bé‘mg moi k¥ thuat thu nhap thong tin khac nhau nhu
quan sat, xem xét cac bao cao, td chuc diéu tra, nghién ciru...
5.1.2. Xdc dinh thoi diém tuyén truyén hop 1y, can nhdc dén thoi diém mia vu hodc cdc
céng viéc khdc c6 thé lién quan dén déi twong can gido duc dinh dwong.
5.1.3. Xéc dinh nhém dich dé tién hanh tuyén truyén gido duc:

Vi du trong chuong trinh phong chéng suy dinh dudng tré em:

- Nhom déi tuong uu tién 1: ba me c6 thai, ba me nudi con nhd

- Nhom dbi twong uu tién 2: chong, bé me chong

- Nhom ddi tuong hd tro: can bo lanh dao dia phuong, cac ban nganh.

5.1.4. Xac dinh cdc kénh chuyén tdi hop Iy dé phit hop véi doi twong, lwa chon va sir dung
cdc tai lieu, phwong tién nghe nhin thich hop
Thiét ké cac théng diép co ndi dung ngan gon, dé hiéu, d& nh¢, khiéu goi dugc hanh
d6ng dudi nhitng hinh thtrc 4n tuong, hip dan va duoc chap nhan.
Vi du: "Tang can 1a khoe manh - Hiy can tré déu dan hang thang".
" Sita me 12 thirc an tot nhit cho tré"
" Nguén dinh dudng dang & trude ctra nha ban. Hay sir dung vudn ctia ban
dé trong rau."
" Hay giir cho tré sach s¢ dé phong bénh tat"
5.1.5. Xay dung di trii kinh phi va nguén tir cdc bg lam cong tdc tuyén truyén cho tirng thoi
diém va ca ké hoach dai han, nhiéu nam, mét chuwong trinh can thiép.
5.2. Xdy dung mang ludi cong tdac vién

Sy thay d6i tir nhan thtrc, thai do, thuc hanh 13 qua trinh 1au dai, phat tién hanh nhiéu
budc va tién trién dudi tac dong ctia nhicu yéu tb tam 1y, xa hoi.

Pé duy tri gido duc dinh dudng tai cong dong can thiét 1ap mang ludi cong tac vién
tai co s0. Mang luéi nay hoat dong dudi su chi dao va huéng dan cta ban chi dao dinh
dudng va tram y té x3. Mang ludi cong tac vién c6 thé gan bé hoat dong véi cac hoi chir
thap do, hoi phu nit... dé tang hiéu qua GDTTDD.

- Chon ngudi sdng & dia phuong, tich cuc trong cong tac xa hoi va c6 uy tin.

- C6 trinh d6 hoc van du kha nang tiép thu va truyén dat kién thire d3 hoc.

- La ngudi guong mau trong nép séng va thyc hién chuong trinh dinh dudng stc
khoe.

- Doi séng tam du an, c6 thoi gian dé tham gia cong tac tuyén truyén gido duc dinh

dudng.
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LUQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay tim quan trong cia GDTTDD & cong dong ?
Cau 2: Trinh bay dbi twong va ndi dung GDTTDD & cong dong ?
Cau 3: Trinh bay hinh thite GDTTDD ¢ cong dong ?
Cau 4: Trinh bay cach t6 chirc tuyén truyén gido duc dinh dudng & cong dong ?
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BAI 8
NGUYEN TAC, NOI DUNG DINH DUONG THUC HANH
TRONG PIEU TRI

MUC TIEU:
1. Xdc dinh dvoc vai tro cua dinh dwong trong diéu tri.
2. Trinh bay dwroc mét s6 nguyén tic va to chire trong dinh duéng diéu tri.
3. Xdc dinh dwoc nhu cau dinh duong cho bénh nhan.

4. Trinh bay dwoc ché dg dan bénh 1y trong mét s6 bénh thuwong gap.

NOI DUNG

Dinh dudng diéu tri hoc 1a mot nganh khoa hoc vé dn uéng cho nguoi bénh. N6
nghién ctru va dua ra nhitng nguyén tic an udng cho nhitng bénh khac nhau.

Nhiém vu dinh dudng diéu tri 12 dua ra liéu phap an udng va phdi hop véi cac phuong
tién diéu tri khac (thudc, 1i lidu phép...)

Phan thuc hanh cta dinh dudng diéu tri 1 ché bién cac ché do an diéu tri, 1a noi thuc
hién nhu cau thuc té va nhu cau ly thuyét ciia cac ché do an dic trung cho cac bénh khac
nhau va dua ra cach ché bién thuc phém dac biét.

1. Vai tro ciia in udng trong dinh duéng diéu tri
1.1. An uéng dam bdo cho sw phdt trién ciia co thé ngwoi bénh

Dic biét 1a tré em, néu dugc nudi dudng tdt thi stc dé khang voi bénh tat sé ting va
co thé s& phuc hoi, phat trién nhanh sau diéu tri.

Vi du: Can nang trung binh cua tré so sinh du thang la 2800 - 3000g, luc tré dugc
12 thang tudi thi cAn ning gap 3 lan.

Chiéu cao lac méi sinh trung binh 1a 48 — 50 cm, khi 12 thang tu6i thi chiéu cao
tang 1én gap rudi. Chung ta can luu y cac chi tiéu nay trong qué trinh danh gia sy phat trién
cua tre.

Déi véi phu nir c6 thai rat cAn cac chat dinh dudng dé dap tmg v6i bénh tit va su
phat trién cia thai cing mot lac.

1.2. An uéng tét ning cao sirc dé khdng ciia co thé chong lai bénh tit

Nhiéu chat dinh dudng nhu vitamin A, D, C... chit khoang nhu sét, dong, kém... Co

tac dung trong dap ng mién dich, kha ning dé khang cua co thé, nhat 13 cac bénh nhiém

trung va khi co6 dich bénh.
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1.3. An uéng anh huéng téi ty 1é tir vong

Khi nhan dugc vé nguyén nhan tir vong do cac yéu td bén ngoai nhiéu nha diéu tra
d3 xép nguyén nhan dinh dudng ding thir 2 sau cac bénh nhiém khuan. Ty 18 t vong tré
duéi 5 tudi c6 lién quan nhidu dén dinh dudng cac nude dang phat trién 14 120% & mot sd
nuédc qua kém ty 18 nay 1én téi 200% trong khi & cac nudc phat trién ty 16 nay chi chiém
20%

1.4. Vai tré ciia an uéng véi lao dong va 16i séng xa hoi

An udng tét khong nhiing giit gin st khoe & mirc trung binh, phong chong bénh tat
ma con nang cao hiéu suat lao dong (tri 6c va chan tay). Néu khau phan giam thi sirc lao
dong ciling giam theo dong thoi ciing dé bi bénh.

Tinh hinh san xuat va tiéu thy thuc pham trong mot nudc anh huéng quyét dinh t6i
161 séng, stc khoe va bénh tat cia nhan dan dat nuée do.

1.5. An cé vai tro tich cuwc trong phong va diéu tri bénh

Nhiéu chat dinh dudng co vai tro chu dao trong phong va diéu trj mot sd bénh.

Vi du: Ché d6 dn han ché mudi, m& dong vat... c6 vai tro trong phong va diéu tri
bénh ting huyét ap ...

1.6. An uong trong diéu tri cé vai tro trong phuc hoi co thé

Trong trudng hop bi thuong phan mém, giy xwong, co thé bi suy nhuogc. Sau khi sot
rét, sau mo, ché do an hop 1y s& gitup cho vét thuong chong lanh va phuc hoi co thé (dic
biét la protein va vitamin C)

2. Nguyén tic va té chirc in udng trong diéu tri

2.1. Khi dua ra cac ché do an phai dam bao can ddi, day du va su toan dién, ché d6 in d6
phai phu hop véi dac tinh biét trude ctia bénh, chu trong nhitng bénh dac biét.

2.2. Xac dinh duoc thoi han cua viée st dung cac ché @6 an khoéng can dbi, khong toan di¢n
va khong day du ¢ nhitng bénh khac nhau

2.3. Quy dinh nhitng nguyén tic an uéng ¢ nhitng bénh nhan tién hanh liéu phap dic biét
(liéu phéap sinh hoa, liéu phap diéu tri).

2.4. Bé ra cac nguyén tic phbi hop cac yéu té dinh dudng, diéu tri véi viée st dung khang
sinh va cac phuong tién khac ctia liéu phap thude.

2.5. Quy dinh ché d6 an phai phii hgp véi hoat dong ciia bénh nhén, chu y t6i viéc dé phong
su han ché hoat dong do anh huong cta an uéng.

* Lwu y: Khi xay dung thuc don cu thé: Van dé quan trong 1a vi¢c lya chon cac thuc
pham, cic thyc pham str dung ludn tudn thi theo nguyén tic tic dong co hoc va héa hoc.
Dé tranh céc tac dong co hoc khi ché bién thtrc an can cht y:

- Han ché hoic loai trir cac thuc phém khé tiéu chtra nhiéu cenlulose nhu banh mi
den, cu cai, bap cai, cay ho dau...
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- Xt 1y cac thue phim bang cach nghién nho, cha xat, nhao tron va khudy dao dé
dam bao s tiéu hoa va hip thu tdt nhat.

- Str dung nhitng phwong phép nu dic biét nham 1am gian chat xo, hoa tan protein
va lam mém thyc pham. Cach ché bién t6t nhat 1a phuong phap hap, co thé st dung phuong
phap nuéng, nhung nén han ché phuong phap ran.

Dé loai trir cac tac dong hoa hoc khi ché bién thuc phém nén loai trir cac thuc phém
gidu chat chiét xuét, han ché cic mén an gy kich thich tiét vi cua da day va rudt. Trong
khau phén an nén loai trir nude dung dac, sip ca chua, nudce chidm dic, nuée sbt, gia vi, dua
chudt mubi... phwong phap niu 13 tét nhat.

3. Nhu ciu in udng ciia nguoi bénh
3.1. Nguyén tic phdi dim bdo

- Cung cép day du ning lugng can thiét

- P cac chit dinh dudng

- Pu nude va dién giai. An udng tot giup cho bénh nhan tranh duoc sy pha hity vé
thé chat va phuc hoi nhimng dy trit ¢3 mat.

3.2. Nhu cdu cu thé
3.2.1. Nhu cau vé ndang lirong

Bénh nhan can s6 lugng keal bang s keal ctia chuyén hoa co ban: 1250 - 1500 kcal,
cong thém nhitng nhu ciu sau day do bénh tat doi hoi:

- 20% néu bénh nhan vat vi nhiéu

- 13% néu sot cao 1én 1°C

- 10% néu t6 chirc té bao bi huy hoai.

Tong nhu ciu ning lugng giao dong tir 1800 - 2000 kcal trong duong véi lao dong
nhe.

3.2.2. Nhu cau vé protein

Ning lugng do protein cung cip chiém 10 - 15% ning luong khau phén tic 1a 1 -
1,5g/kg/24 gio( tot nhat 13 12% + 1%).

O nguoi binh thuong da rat can protein, ngudi bénh lai can thiét hon. Trong bong,
nhiém tring, s6t huyét co thé mat di mot lugng protein kha 16n do dich hay té bao co thé bi
hay hoai. Do vay protein phai 16n hon 1g/kg/24h. Nhung su cung cap protein cho bénh
nhan tuy ting giai doan cua bénh va tuy ting bénh.

Vi du:

- Giai doan dau: co thé giang hoa nhiéu protein, cin bang nito 4m tinh, protein chi
cung cap 0,25 - 0,5g/Kg.

- Giai doan bénh da d&: 1g/kg/24h, dan dan ting 1én 1,2 - 1,4g/kg/24h

- Giai doan hoi phuc: 1,5 - 2g/kg/24h, tré em c6 thé 1én t&i 3 - 4g/kg/24h

90



- Trong mot sd bénh c6 1i loan chuyén héa (viém than c6 ure mau cao) thi chi can
0,3g/kg, nhung chi dung trong mot thoi gian ngan (10 ngay 13 dai nhat).

Protein dong vat c6 gia tri sinh hoc cao hon nén ty 1€ protein dong vat phai la 30 -
50% tong hop sb protein.

3.2.3. Nhu cau vé Lipid

Calo do lipid cung cip nén khoang 20 - 30% tong s6 calo. Khi tinh todn nhu cau vé
lipid can cht y dén lipid thuc vat vi nd cung cap acid béo khong no va vitamin E.

3.2.4. Nhu cdu Glucid.

Luong gulucid trong khau phan nén can déi véi lugng protein va lipid theo ti 1&
P:L:G =1:0,7: 5. Ty 1& can d6i nay giup co thé hap thu dugc dé dang cac chat dinh dudng.
Khi dua glucid chu y thém mot luwong vitamin Ba.

Nén co ty 18 can ddi gitra thanh phan cua glucid voi nhau. Luong tinh bot khoang
75%, lugng duong saccarose khoang 10 - 15%. Chu ¥ ham luong cc chat xo, (pectin,
cellulose) vi pectin gay trc ché cac hoat dong gay thdi ¢ rudt va tao diéu kién thuan loi cho
hoat dong rudt con gop phan bai biét cholesterol ra ngoai co thé, nguoi bénh ta thay ring
néu luong cellulose < 1,5% sé& gay tao bon, nhung néu ting 1én > 4,5% thi lai gay ia chay.
Do vay lugng pectin nén 1a 3% va cenllulose nén 1a 2%.

3.2.5 Nhu cau vitamin

T6t nhat van 14 cac vitamin c6 trong thirc dn, c¢6 thé ding vitamin tong hop nhu
vitamin B1, Bz, C, A, D, K. Truong hop bi bénh ning thi vitamin B1, va vitamin C 13 can
thiét nhat.

3.2.6. Nhu cau nuéc va mudi khodng

Trude hét phai cung cip day da cho bénh nhan lugng nude va mudi khoang can
thiét. Pac biét 1a tré bi tiéu chay, non, st cao. Mudn biét du hay thiéu phai lam dién giai
d6 va c6 ké hoach bdi phu nudc va dién giai cho bénh nhan.

T6m lai khau phan cho bénh nhin nén can : P: L: G = 13: 22: 65 (ty 1¢ ning lugng)
va =1:0,7: 5 ( trong lugng thic an)

3.2.7. Chi s6 gici han

Nhu cau dinh dudng cho bénh nhan phai & gidi han sau:

- Ning luong do protein cung cap khong thap dudi 10% va khong cao qua 20% tong
so nang luong cua khau phan. Ty sb protein dong vat khong thap dudi 25% cia tong s6
protein.

- Nang luong do lipid khong cao qua 35% tong s6 ning lugng cua khau phan.

- Bé tranh nhiém toan do protein, thi s6 lwong gulucid tot nhat phai hon 4 1an protein,
khong dugc thap hon 2 1an.

- Pé tranh nhiém toan do lipid, thi s6 lugng glucid it nhat phai 1a 2 1an s6 luong lipid.

91



4. Cac ché a9 an thwong dung trong bénh vién
4.1. Ché dp an binh thuwong

Ning lugng 1800 - 2200 kcal/ngdy. Trong dé protein dong vat chiém 25 - 30% tong
s6 protein.

Ché do an binh thudng nay dung cho bénh nhin khéng phai kiéng khem gi hoic
trong giai doan on dinh cua bénh.
4.2. Ché dp an béi dwong

- Nang lugng 2600 - 3000 kcal/ ngay, protein 70 - 100gam, protein dong vat 50 -
70%.

- Péi twong an bdi dudng: Dung cho bénh nhan chuan bi mé va giai doan phyc hoi
cua bénh.
4.3. Ché dp an mém

- Nang luong 1250 - 1800 kcal/ ngay, protein 40 - 7 5%, protein dong vat 50 - 70%.
Ché bién dudi dang chéo, phd, mién.

- b6i tuong: Dung cho bénh nhan s6t nhiém trung, mdi1 khoi bénh hodc vao vién
chua c6 chan doan rd rét.
4.4. Ché dj an long

- Nang lugng 1250 - 1800 kcal/ ngay

- Dang ché bién: sita, chéo lodng.

- P6i twong: Bénh nhan sét nhiém tring ning.
4.5. Ché d¢ an ting protein, giam lipid, tiang calo

Dung cho nhiéu bénh nhén suy gan, viém gan d hoi phuc.
4.6. Ché dj dan han ché xo:
Dung cho bénh nhan loét da day, ta trang
4.7. Ché d¢ an han ché muéi
* Chi dinh cho bénh nhan: Suy tim, huyét 4p cao, bénh than, xo gan.
* Han ché mudi twong doi: Sb lwong NaCl chi 1a 1,25 - 2,5 gam. Thuc hién ché d6 an
phai:
- CAm nAu cac thire dn bﬁng mudi - Khoéng dung ca mubi, thit mudi, c4 mudi...
- Pugc phép dung: thit, cd nudc ngot, tring, stta, cua, phu tang dong vat gao, khoai, rau
qua tuoi.
*/ Han ché mudi tuyét ddi: NaCl chi c6 0,5 - 1gam. Ché d6 an nay chi gom com, qua,
duong, khong co thit, ca, stra.
4.8. Ché dj an han ché glucid: Ding cho bénh nhan dai thao duong.
4.9. Ché dj din hoan toan long: An qua 6ng sonde. Chi dinh cho bénh nhan hon mé, mat
tri, 1i€t hong, bodng nang, udn van, viém nio.
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5. Ché @9 in trong mdt s6 bénh thwong gip
5.1. Ché dp dn giam cholesterol
* Nguyén tic:

- Giam, b cac thirc an giau cholesterol va khong an qua 300mg cholesterol/ngay.
(6¢c, long, tim, gan, bau duc, 1ong d6 ching, ching, c). M3, bo, sita nguyén ciing nhiéu
cholesterol nén han ché. An it thirc dn x40 ran nhiéu dau md.

Nén an ca va dau phuy nhiéu bita trong mot tuan, dung dau thuc vat thay ma@.

- Tang rau qua, cac ché phém tur rau dau, it ngot, it béo

- An chét bot tir ngi cbc va khoai cu. Han ché chat ngot nhu duong, banh keo ngot,
kem, nudc ngot.

Phén b6 thire an nhu sau: tong nang lugng 1800 keal (1600 - 2000 kcal)

+ Pam (protein): 15% nang lugng = 270 kcal = 70 ngay

+ Bot - duong (carbonhydrat): 70% nang lugng = 1260 kcal = 300g/ ngay.

+ Béo (lipid): 15% nang lugng = 270 kcal = 30 ngay

+ Mubi, mi chinh: han ché & mirc dudi 5g, ¢6 ting huyét ap thi 3g.

+ Vitamin: chu y tdng vitamin C va vitamin E

+ Chat xo: dung rau c6 nhiéu chit xo, trén 500g/ngdy. Pbi voi nguoi béo cd
cholesterol mau cao, 1 tudn nén an nhe 2 ngay.

5.2. Ché dp in khéong ché va diéu tri béo phi

- Giam tong ning luong dua vao qua dn udng

+ Tong nang lugng dua vao tily theo mirc d béo phi tinh theo chi sé khéi co thé
BMI (Body Mass Index) bang can ning co thé tinh theo kg chia cho binh phuong cta chiéu
cao tinh theo mét (BMI = W/H?)

+ Theo kinh nghi¢m lam sang thi giam nang lugng khong nén qua dot ngdt, khong
nén qua 800 kcal/ ngay vi s& gdy nhiéu bién loai nghiém trong khac. C6 ché do an qua han
ché nang luong dai ngay da gay tir vong & mot s6 bénh nhan. Can giam can tir tir khoang 4
- 6 kg/ thang.

+ Phai kién tri giam tong ning luong dua vao két hop voi ting tiéu hao ning luong
bang hoat dong thé lyc.

+ ft chat ngot, it chit béo ké ca didu m&, bo, nhiéu rau qua it ngot.

+ Khong nén dung thubc gay chan an vi ¢ nhiéu tac hai sinh 1y khac.

+ Phai tao thanh tho6i quan an it calo, luyén tap déu dan hang ngay, lao dong tich
cuc.

- Chét khoang, natri: 6gram mudi, mi chinh/ ngay

Néu c6 tang huyét ap thi chi cho 2 - 4 gram/ ngay
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- Vi luong, vitamin: an nhiu rau qua, bét ngot. Can bd xung vién vitamin va vi
lwong tong hop vi ché d6 an nay khéng cung cap du.

- Nudc: can 1,5 - 2 1it/ ngay. Su dung nudc rau, nudc subi, ché sen vong, hoa hoe.
5.3. Ché dp din trong bénh loét da day td trang

- Dung thirc 4n giam tiét dich vi: chat ngot, chét béo it gay tiét dich vi. Thit nac, ca
nac gay tiét nhiéu dich vi. Do d6 khong nén an qua nhiéu thit, ca, nude dung thit.

- Dung thirc 4n it tac dung co gidi ( thirc an mém)

- Thirc an it c6 tac dung kich thich da day.

- Khong dung cac thire an chua: qua chua, sita chua, chudi tiéu.

- Khéng dé doi va khong an qua no.

- Can 4n thém céac bira phy vao lac 10 gio, 15 gio va 22 gid.
* Thirc an nén dung

- Chéo, com, banh my, banh quy, com nép, banh trung

- Khoai tay, khoai lang, khoai so ludc chin va ham nhur.

- Thit, ca nac hép, ludc, om

- L4 rau non: ludc, nau canh bap cai, gia dd, bau bi...

- Stra bo hop, stra bo tuoi, bo

- Dau thyc vat an séng vo1 lugng it

- Qua sdng: phai ludc chin, hip chin méi an.

- Puong, banh, mut, keo, mat ong, che.

- Thirc udng: nude loc, nude ché loang.
* Thirc an khong nén dung:

- Bln

- Dua, ca mudi, hanh mubi

- Qua chua, du du chin, chudi tiéu, tdo

- Che, ca phé dac

- Dam 6t, toi, hat tiéu qua cay

- C4c loai nudce sbt, nuée thit ca dam dic

- Cac loai thirc an ngudi ché bién sin: gidm bong, lap sudn, xic xich.

- Stra chua, vitamin C

- B6 han rugu, thude 14.
5.4. Ché dp dn trong bénh huyét dp

* Nguyén tac: [t natri, giﬁu kali, loi ni¢u, gidm béo, gidm kich thich, tang an than.

- It natri, giau kali:

+ Han ché mudi (natri clorua), giam mi chinh (natri glutamat). Han ché mubi an va
mi chinh dudi 6g/ ngdy, néu c¢6 phu suy tim, cho it hon (2 - 4g/ ngay).
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+ An nhiéu rau qua dé c6 nhiéu kali, trir khi thiéu niéu.

+ Bo thtrc an mudi man nhu ca, dua mudi, mim tdm, mim tép.

- Han ché cdc thire an ¢6 téc dung kich thich than kinh va tam than.

+ B6 rugu, ca phé, nude che dac.

+Tang su dung cac thirc an, thirc uéng c6 tac dung an than, ha ap, thong tiéu: canh
vong, hat sen, ngd sen, che sen vong, hoa hoe, nudc ngo lude.

- Phdn bé ty 1é thanh phan thire dn, thirc udng hop Iy:

+ Pam (protein): gitt nude 0,8 - 1,0g/ kg can ning/ ngay. Cha ¥ dung nhiéu protein
thue vat nhu dau d6. Néu c6 suy than, giam nhiéu hon( 0,4 - 0,6g/kg can ning/ ngay).

+ Bot duong: 35 kcal/kg can ndng/ ngay. Nguoi béo qua mirc (BMI trén 25) va béo
phi (BMI trén 30) cho it hon dé giam can vi giam cén 1a mot yéu té ha 4p c6 hiéu qua. An
it dudng, banh keo ngot. Tt nhat 13 dn chét bot tir ngii cdc va khoai cu.

+ Chat béo: khong qua 30g/ ngdy. An it m&, dung dau tir ¢4, ddu tuong 1a tot nhat.

O ngudi béo it dau md hon. Bo thire an nhiéu cholesterol nhu: 6c, 1ong, tim gan, phi
tang, an it tring.

+ Chat khoang, vi luong, vitamin: du dé yéu t6 vi lugng va vitamin dic biét 1a
vitamin C, E, A ¢6 nhiéu trong rau, qua, gia, dau do.

+ Thirc uéng: che sen vong, che hoa hoe, nudc ngd ludc, nude rau ludc 1a thich hop
nhét vira thong tiéu, an than, ha ap. Bo rugu, bia, ca phé, che dac.

5.5. Ché dg in nhat trong bénh suy tim

Trudce hét can luu y:

+ 1gram mudi (NaCl) chira 400 mg natri. 1 thia ca phé mudi c6 dén 2 gram natri.

+ Nhu cau tdi thiéu chi can 400 mg natri, tirc 1 gam mudi/ ngay. C6 du trong bita an
du thit, ca, rau qua.

+ Mi chinh, bot canh chira nhiéu natri dudi dang natri glutamat.

+ Trong ché do an thong thuong c6 khoang 3 gam cho dén 6 gam natri tuong duong
89 - 15 g mudi an.

* Ché d¢ an nhat hoan toan: 200 - 300mg natri/ ngay twong duong 9 - 13 mol natri/ ngay.
C6 du trong thyc pham bita an.
Do d6 ché bién can:

- Hoan toan khong dung mudi, mi chinh, bot canh, nudc mam trong ché bién khau
phan.

- Chon thuc phém chura it natri: gao tre’ing, cac loai khoai cu, rau, qua ngot. Thit, ca,
tring nén an it.

- Khong an sira nguyén dang, dd hop, cac thirc dn nudng, ran sin, mudi, udp, banh
mi vi chtra nhiéu mudi.
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* Ché d¢ dn nhat: 400 - 700 mg/ ngay. Tuong dwong 18 - 30 mol natri/ ngay tirc 1 - 2g
mudi.

- Cho 1 gam mudi an hodc 1 thia con nudc mam/ ngay. Ngoai ra c6 gan 1 gam trong
ngil cdc, rau qua cta khau phan.

- Chon thtrc an it natri, bo cac thtrc an ché sin, do hop, sita nguyén dang vi nhiéu
mudi.
* Ché do dn nhat vira: 800 - 1200 mg natri/ ngay twong duong 35 - 50 mol natri tirc 2 - 3 ¢
mudi dn/ ngay.

- Cho 2 gam mudi an/ ngay hodc 2 thia ca phé nuéc mam/ ngay. Ngoai ra c6 khoang
gan 1 gam trong rau qua, thirc an cta khau phan.

- Khéng duing thire dn giau mubi nhu banh mi, sita nguyén dang, fomat, d6 hop, thirc
dn nuéng, udp san.

Chu y: Véi ba ché do dn nhat nay, tuy theo bénh canh 1am sang ma chi dinh, va dua
theo dap tng dé thay doi tir ché d6 nay sang ché do khac.
5.6. Ché dp dn trong bénh Goute

* Sw dung thuce an it chira nhdn purin nhu: Ngii cdc, céac loai hat, bo, md, duong,
tring, stra, phomat, rau qua. Han ché thuc phém thit, ca, hai san, gia cam, oc, gan, bau duc,
dau do...

* B6 rurou, thirc uong cé rieou, bia, ca phé, che.

* Khéng giam cdn qud nhanh cho nguwoi béo qud mirc ( can giam tir tir)

* Udng dit nwde ( nhung khéng ding ca phé, che).

Thuc don mau cho bénh nhan bi Goute cép tinh

- Tong nang lugng dua vao: 1600 kcal/ ngay, cho ngudi nang 50 kg

- BPam 15% (0,8g/kg) = 40g = 160 kcal

- Chat béo: 20% = 35g = 315 kcal

- Bot - duong: 65% = 300g = 1200 kcal

- Rau qua: ty do

Thuc don l1au dai cho bénh Goute

Nhu ché d6 thong thuong nhung can lua chon thtrc dn; han ché thie dn nhiéu purin;
protein khong qua 1g/ kg cin ning. Nhu vay thi dam dong vat va dau d6 khong qua 100
gam/ ngay.
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Ham lwong purin trong 100g thirc dn c6 thé tham khdo nhir sau:

) ) ) Nhom 1V
Nhom | Nhém 11 Nhom 111 . o )
) ( nhom thirc uong co
(0-15mg) (50 - 150 mg) ( Trén 150mg) .
thé gay dot Goutte
cap)
- Ngii coc - Thit -Oc - Ruou, thic udng
- Bo, m& - Ca - Gan ¢ rugu
- Puong - Hai san - Bau duc -Bia (bia c6 purin)
- Tring - Gia cdm - Ca sarrdin - Ca phé, ché (co
- Stra - bo, dau - Nudc dung thit chira methyl purin
- Phomat - Nam khi bi oxy hoa sé tao
- Rau, qua - Mang tay thanh methyl acid
- Hat uric)

5.7. Ché dp dn trong bénh viém cau thin cip khong cé bién chirng ning

* Dam (protein): 0,6 g/kg can nang/ ngay

Pé phong uré mau tang, khi bénh nhan dai tét, uré mau khong tang thi cho 1g/kg

can nang/ ngay.

* Glucid: 30 kcal/kg cAn ning/ ngay bao gdm gao, my, khoai cti, banh ngot.
* Chat béo: 20 gl ngay

* Chat khoang, vi lwong, vitamin:

- B6t mudi va mi chinh: twong duong 2g mudi/ ngay.

- Nén bd hdn muoi va mi chinh ma cho 2 thia ca phé nuéc mam ngay. Co phu, tang

huyét ap cang ngdy cang phai han ché natri chit chg.

* Nude uong: It hon luong nude tiéu dai ra trong ngy.

* Rau qua: Dai it, vo niéu thi bé hin rau qua, dé phong ting kali mau.

* Vitamin uong bo sung.

Chu y: theo ddi lwong nudc tiéu, phu, huyét ap, uré méu dé gia giam thirc an. Sau

mot tuan néu:

- Uré méu khong tang thi ting dam dén 0,8g/kg/ ngay

- Khong thiéu ni¢u, vo ni¢u thi cho an rau qua tu do.

- Luong nude udng bang lugng nudc tidu.
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5.8. Ché dp dn trong héi chikng thin hw nguyén phdt

* Dam (protein): 50 - 70g/ ngay tuy theo can ndng 1g/ can nang/ ngay, cong luong
protein mét qua nudc tiéu trong 24 gi¢. Trong do6: 2/3 1a dam dong vat, 1/3 1a dam thyuc vat
(trong gao, my, dau).

* Bot dwong: 35 keal/ kg/ ngay bao gdm gao, mi, khoai ct, dudng, banh keo.

* Chat béo: 20 - 25g/ ngay.

- Dung dau c4, ddu dau twong, it md, it trang vi long do6 trimg nhiéu cholesrol.

- Khéng dn 6c, 1ong tim, gan, phu tang nhiéu cholesrol.

* Chat khoang, vitamin.

- Bt mudi va mi chinh, chi cho twong dwong 2g mudi ngay. C6 diéu thi bo han mudi
va mi chinh, ma cho 2 thia ca phé nuéc mim/ ngay.

- Nudc udng it hon lugng nude tiéu dai ra trong ngay.

- Néu phu giam thi ting lwong chit min va nudc. Déi it thi giam man va giam nude.

- Rau qua an tu do, an nhiéu gia dd, cam, du du c6 du vitamin E, A, C. Dai it thi bot
rau qua phong kali mau tang.

Chu ¥: theo ddi dap ung diéu tri dé gia giam.
5.9. Ché dp in cho bénh nhén suy thgn man

* An it dgm: Dung dam quy c6 gia tri sinh hoc cao, nghia 1a du axit amin can thiét,
st dung thuc pham c6 ty 18 hap thu cao vi du: trimg, c4, sita, thit.

* Ché dg an giau nang lwong: 35 - 40 kcal/ cAn nang/ ngay.

- Nham dam bao nhu cau niang lugng va han ché qua trinh giang hoa protein trong
co thé do d6 co thé giam duoc uré mau.

- Chat bot: sir dung téi da cac chat bot it nhu dam nhu khoai lang, khoai lang nghé,
khoai so, sin, bot sin, bot sin day, bot dong, mién dong, khoai tdy. Gao, mi chi an it tir 100
- 150g/ ngay tuy theo mirc do suy than.

- Buong: dudng cac loai, mat ong, mat mia, keo ngot.

- Chat béo: 30g/ ngau va ¢ thé hon néu in duoc.

* Khodng, vitamin va nuoc:

- An nhat khi c6 phu, ting huyét 4p, suy tim. Mudi va mi chinh 2g/ ngay(nén bo han
mudi, mi chinh, bot ngot ma cho 2 thi ca phé nude mam/ ngay).

- Rau qua: khong an chua va khong an rau nhiéu dam nhu rau ngét, rau rén, rau
mudng, gid d6 va céc loai dau do.

- Nudc: béng hodc it hon lugng nudc tiéu dai ra. Nén dung nudce loc, rau ludc, nudc
duong. Khong dung nude cic loai ré, 14 c6 doc cho than.

- Vitamin b6 sung: vitamin E, A, By, B2, B2, Be, Bz, acid folic, vién sat nham chéng
gbc tu do, chong thiéu mau va giup chuyén hoa cac chat.
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5.10. Ché dp in cho bénh nhén sau mo da day
* Ba ngay dau nudi duéng bang dwong tinh mach:
Glucose: 30%, 5%
NaCl: 9%
Phai dat: 800 kcal tro 1én
* Tw ngay thu tw tro di cho an long 6 - 7 bira/ ngay (tham khao)
7 gio: Stra nguyén 200ml
Sira bot toan phan 25g
Puong 30g
10 gio: Stra trmg 100ml
Bot hon hop 30g
Trimg ga 1 qua
Sita bot toan phan 25g
Puong 30g
13 gio: Xup rau thit 400g
Bot hon hop 40g
Thit nac 40g
Khoai tay 100g
Dau 5¢
15 gio: Nudc bot sin 200ml
Bot san 50g
DPuong 20g
18 gio: Stra tring 300ml
21 gio: Stra nguyén 200ml
6. Theo déi ché @9 in udng ciia ngudi bénh
- Theo ddi chat ché triéu ching 1am sang va can 1am sang dé co quyét dinh thay doi
ché do an phu hop va kip thoi.
- Giai thich 16 rang va dio tao duoc su tinh nguyén phéi hop ciia bénh nhan tuan thi
chat ch& ché d an.
- Phéi hop nguoi nha bénh nhén theo ddi chit ché viée chap hanh ché d6 in ctia bénh
nhan.
- Huéng dan cy thé cho bénh nhan hoic ngudi bénh nhan vé ché do an va cach ché

bién. Dac biét voi bénh nhan da ra vién hodc di€u tri ngoai tru.

LUOQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay vai tro ctia dn udng trong dinh dudng diéu trj ?

99



Céu 2: Trinh bay nguyén tic va to chitc an ubng trong diéu trj ?

Cau 3: Trinh bay nhu ciu an ubng cua ngudi bénh ?

Cau 4: Trinh bay cac ché d¢ an thuong diung trong bénh vién

Cau 5: Trinh bay ché d6 an giam cholesterol ?

Cau 6: Trinh bay ché d6 an khéng ché va diéu tri bénh béo phi ?

Cau 7: Trinh bay ché d6 an trong bénh huyét ap va ché do an nhat trong bénh suy tim ?
Cau 8: Trinh bay ché d6 an trong bénh Goute ?

Cau 9: Trinh bay ché d¢ an trong bénh viém cau than cap khong c6 bién ching niang va ché
do an trong hoi chiing than hu nguyén phat ?

Cau 10: Trinh bay ché d6 in cho bénh nhan suy thdn man va ché d6 an cho bénh nhan sau
mo da day ?
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BAI 9
NGO POC THUC PHAM

MUC TIEU:

1. Trinh bay dwoc cdc nguyén nhdn va cdc yéu té nguy co gdy ngé déc thire pham.

2. Trinh bay diroc mét s6 truong hop ngé déc thiee pham thuwong gap.

3. Trinh bay dwgc mét s6 ndi dung xik tri, cap civu ban dau cho bénh nhan ngé déc
thuwe phdm.

4. Nhén thire dwoc tam quan trong vé an toan vé sinh thue phdam & cong dong va gia
dinh.

NOQI DUNG
1. Dai cwong.

Chat luong va vé sinh an toan thyc pham c6 lién quan tryc tiép, hang ngay, thudng
xuyén, lién tuc, trudc mét, 1au dai dén strc khoe con nguoi, anh hudng lau dai dén noi giéng
dan tdc.

Str dung thuc phém khong dam bao chét luong, v€ sinh sé& dan dén ngd doc cép, man
tinh, cac bénh nhiém trung do thuc phém va ng0 doc tich lily. Khong nhiing thé n6 con anh
huong dén sy phat trién kinh t& xa hoi, an ninh chinh tri qudc gia va quéc té.

1.1. Khdi nigm vé ngé djc thuc phim

Ngo doc thuc phdm 1a bénh xay ra do an phai thic dn bi nhiém vi khuan hoic doc
t6 ctia vi khuén thic an c6 chira cac chat doc hai cho nguoi su dung.
1.2. Thuec trang vé ngd djc thwe pham 6 Vigt Nam va trén thé gici

Trong nhitng nim gan diy, mot loat van dé c6 lién quan dén thuc pham lam cho
cong déng thé gi61 dang lo ngai nhu chét dioxin tai Bi, thit lon dong hop bi nhiém Listeria
& Phap... Vao cubi thé ky XX va nhitng nim dau thé ky XXI vin dé thit bd c6 hormon ting
truong da gay ra cudc chién tranh thuong mai gitra My va cong dong chau Au hon 10 nim
nhung dén nay van chua chim dut. Hién nay cac van dé thuc pham bién ddi gen, thuc phdm
bi nhidm céc chét doc, thuc phém co nguén géc tur gia suc bi bénh nhu Ign tai xanh, hodc
bo dién van dang 1a chu dé thoi sy doi luc ndi 1én & mot vai nudce chau A va trén thé gidi.

O Viét Nam, nhitng thach thirc trong cong tac quan 1y cht lugng vé sinh an toan
thue phdm con rat 16n. Theo thong ké ciia Cuc quan 1y chét lwong va vé sinh an toan thyuc
pham vé tinh hinh ngd doc thuc pham cho biét: sé vu ngd doc tap thé, sd nguoi bi ngd doc
va sb nguoi tir vong do ngd doc thirc an c6 chiéu hudng gia ting trong nhitng nim gan day.

1.3. Nguyén nhén gdy ngé déc thwe phim
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1.3.1.Ng¢ doc thirc an do nhiém vi sinh vt:
* Cdc con dwong ldy nhiém vi sinh vit vao thwe pham:

- Mbi trudmg bi 6 nhiém, vi sinh vat tir dat, nude, khong khi, dung cu va cac vat dung
khac nhiém vao thuc pham (thudong gip 13 Salmonella, Staphylococus aureus, Clostridium
botulinum, ...)

- Do thiéu vé sinh trong qua trinh ché bién, vé sinh c4 nhan khong dam bao (tay
ngudi ché bién khong sach, ngudi lanh mang tring ...) 1dm nhiém vi sinh vat vao thuc
pham. Thuc an nau khong k¥, an thirc dn sdng ( goi, 1au...) ciling bi nhiém vi sinh vat, gay
ngd doc

- Do bao quan thyc pham khong dam bao vé sinh, khong che day dé con trung , vat
nuodi ...tiép xic vao thirc an 1am lay nhiém vi sinh vat gay bénh

- Do ban than thuc pham, gia stc, gia cAm di bi bénh trude khi giét md, khi ché bién,
nau nudng khong bao dam chét duge hét cac mam bénh.

- Ngoai ra do qua trinh giét mo, van chuyén, bao quan ché bién khong bao dam vé
sinh an toan, ciing c6 thé gay nhiém vi sinh vat vao thuc phim mic du gia sic, gia cam
truoc khi giét md van khoe manh va khong c6 bénh tat

Tom tat cac con duong 1y nhiém vi sinh vét vao thuc pham gay ngd doc cho ngudi

Suc vat bi bénh Moéi trudne Cheé bién Bao aquan

| ' | |

|

|

M3 thit O nhiém dat, nude -Vé sinh ¢4 nhan -Diéu kién mét vé sinh
khong khi -Dung cu mat vé - Khong che day
sinh - Rudi, bo chudt

!

|

Néu khong

ky

Nhiém vao thuc
pham

Nhiém vao thuc
pham

Nhiém vao thuc
pham

Nguoi an

A

v

Hinh 9.1. So' d6 tém tdt cdc con dwong ldy nhiém vi sinh vét vao thuc phiam

* Cdc thwe pham dé nhiém vi sinh vt gay ngé djc thwe pham
- Céc thuc pham dé nhiém vi sinh vat gdy ngd doc thuc pham phan 16n c6 ngudn goc
dong vat va co gia tri dinh dudng cao
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- Cac loai thit, san pham thit gia stc, gia cAm( thit hAm, banh nhan thit, thit bam, thit
ludc...)

- C4 va cac san pham tir c4

- Sira va ché pham tir sita

- Trémg va ché pham tir trimg

- Thtrc 3n c6 ngudn gbe hai san

* Pic diém ngd doc thwe pham do vi sinh vit

- Thoit gian nung bénh: Trung binh tir 6 — 48 gid

- Tri¢u chirng lam sang: Pau bung, budn nén, ndn, tiéu chay

- Bénh thudng vao mua ndng, sd lwong mic thuong 16n, ty 18 tir vong thudng thip

- Co thé tim théy mam bénh trong thirc an, phan, chit nén, ...
1.3.2. Ngé déc do thike én bi bién chdt: Ngd doc thie an dau chat béo bi bién chat, ngd doc
do thtrc an giéu dam bj bién chat hong, ngd ddc do nitrat va nitrit.

* C4c con dwong ngd dic thuwe phim do thire dn bi bién chit:

- Do qua trinh bao quan, cét giit, khong dam bao quy trinh vé sinh, cac chit dinh
dudng bi phan giai lam thirc an bi bién chat va gay doc

- Duéi tac dong cua cac yéu t tu nhién nhu anh sang, nhi¢t do, oxy trong khong khi,
cling 1am thyc pham hu hong bién chét, c¢6 thé chira cac chat trung gian chuyén hda

* Cdc thwe pham dé gay ngé djc do bi bién chit:

- Cac thuc phém co nguén géc 1a thit nhu: thit ludce, thit kho, thit xao, pate, xtic xich,
lap suon...

- Céc thyc pham c6 ngudn gbc tir ca: cha cé, ca kho, ca udp. ..

- C4 thuc pham ché bién voi ddu md: xao ran

* Pic diém ngé doc thwe pham do thirc dn bi bién chit:

- Thot gian nung bénh: trung binh tir 2-4h. Cam giac mui vi kho chiu, khong con
thom ngon, hap din

- Triéu ching 1am sang: chu yéu 1a hoi chimg tiéu hoa, doi khi c6 triéu chimg tiét
nudc bot, nglra cd hong, choang vang, dau dau, co giat, n6i mé day.

- Ty 1 tir vong thap nhung nguy hiém

- S6 luong bi ngd doc c6 thé 1é té hodc rat 16n( bép an tap thé)

- Xac dinh ng6 doc dua vao triéu chirng 1am sang, dich t& hoc va xét nghi¢m mau
thuc pham con lai.
1.3.3. Ng¢o doc do thirc an co san chat déc tw nhién: Do khoai tdy moc mam, ngo doc sén,
dtra doc, nam doc, ca ndc, coc, nhuyén thé...

* Cdc con dwong dén dén ngé djc thuwe phiam do ban théan thivc an chira cdc chit
ngo dic tw nhién

+ An phdi thue an la thuc vat co chat doc:

- Nam doc

- Khoai tdy moc mam

- Sén doc

- Mang doc
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- Pau d6 doc, hanh nhan déang. ..

- An phai 14 ngén

+ An phdi thuc an la dong vat co chdt déc:

- Caoc

- Canoc

- Bach tu0c xanh

- Nhuyén thé

* Cdc chit djc tw nhién cé trong thirc dn la dong thuwe vit:

- Solamin ( mam khoai tay)

- Acid cyanhydric ( trong sin, ming)

- Céc glucozit sinh Acid cyanhydric ( c6 trong ho dau)

- Saponin ( ¢6 trong mot s6 vo ré cay)

- Muscarin ( ¢6 trong ndm doc)

- Tetrodotoxin ( cé trong ca noc)

- Mytolotoxin( c6 trong nhuyén thé)

* Cdc thwe phiam dé cé chit doc tw nhién gy ngé djc:

- Cac loai nAm rimg, mang, san

- Thit ca, cha ca lam tir ca noc

- An thit coc, thit bach tudc, thit nhuyén thé

- Pau doc bang 14 ngon

* Piic diém ngé dc thwe pham do én phdi thwe pham cé djc t6 tw nhién:

- Thoi gian nung bénh: Trung binh tir 2- 4h, thuong 1au hon so vdi ngd ddc thuc
pham do hoa chat

- Triéu chimg 1am sang: Chil yéu 1a hoi ching than kinh ( budn ndn, nén, rdi loan
cam giac, van dong, dau dau. . .) kém theo hoi chiing ti€u hoa (dau bung, ti€u chay). Ty 1¢
tir vong thudng rat cao.

- Cac ngd doc nay thuong lién quan dén tinh chat dja 1y, mua vu khai thac, thu hai

- Vi k¥ thuat thong thuong hién nay rat kho xac dinh dugc chat doc, vi vay chan
doan chu yéu dua vao dich té hoc va céc triéu chirng 1am sang
1.3.4. Ng¢ doc do thurc an bi nhiém cdc chat héa hoc:

* Cdc con dwong ldy nhiém héa chit vao thwe pham:

- Do hoa chét bao vé thuc vat con tdn du lai trén thuc phém ( Rau, qud) do str dung
khong dung k¥ thuat, khong dam bao thoi gian cach ly va hoa chat co doc tinh cao

- Cac kim loai ning trong dat nudc ngdm vao cdy, qua, rau cu

- Do th6i nhidm tir dung cu ché bién, chira dung, bao quan hodc dung cac chét tiy
rira gdy 6 nhiém vao thyc pham

- Do str dung phu gia thuc pham khong dung quy dinh

- Do sir dung thirc an chin nudi gay ton du hoa chat, khang sinh, hormone trong thyc
pham

- Do dau doc bang hoa chat

* Cdc thwe pham hay nhiém héa chit gay ngé dic

- Rau, qua
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- Céc loai thuy hai san

- Banh ke? ( Bér}h 61,1'10, banh xuxe)

- Thye pham che bien ( gio, cha, nude giai khat)

- Thit gia suc, gia cam

* Ddc diém ng¢ doc thuc thm do hoa chﬁt: ,

- Thoi gian nung bénh: Ngan tl‘l” vai phut dén VE‘li‘ gid‘ voi ngo dQC cap tin!l

- Triéu chiing lém sang: Chu yéu‘lé ho1 chirng vé than kinh chiém vu thé

- Cac ngd doc cap thuong tang ve n}l‘la rau qua ,

- Cac ng@ doc man tinh li,én quan d~én tap quér}, thoi quen an uong 7

- Co thé )Eéc dinh hoa chat trong mau thuc pham, chat non va céac thay déi men hoa
sinh trong co thé
1.4. Cac yéu to lién quan dén ngg doc thuc phiam
1.4.1. Nhitng yéu té lién quan dén sw nhiém bdn thuc pham

- Do vé sinh thuc phém kém

- Do nhiém khuén chéo

- Do dung cu khong sach

- Do thtre an bi 61 thiu, khong hgp vé sinh

- Do nhiém bén hoa hoc tir moi truong, tir cac dung cu dung thuc phém, bao goi...

- Do céc loai con trung, gian, chuot, rudi

- Do qua ban tay nhitng ngudi bi nhiém trung.

1.4.2. Nhitng yéu té lién quan dén su ton tai ciia vi khudn

- Nau an chua k¥

- Khong dun lai thire an
1.4.3. Nhitng yéu t6 lién quan dén suw phdt trién cia vi khudn

- Bdo quan khong du lanh

- Pé thyc pham trong diéu kién nong, am.

2. Mot s6 ngd doc thue phdm thwong gip tai Viét Nam
2.1. Ngé doc thire an do nhiém vi sinh vit va djc t6 vi sinh vit
2.1.1. Ngé déc do vi khudn Salmonella para typhi ( Phé thwong han)

* Tac nhan giy bénh (Can phan biét voi bénh thuong han & ngudi)

- Chu yéu 1a do vi khuan phé thuong han ma hang dau 1a Salmonella para typhi
murium, Salmone cholera suis, Salmonell para typhi enteritidis. DAy 1a cac truc khuan
Gram (-), khong c6 nha bao, hiéu khi hoic ky khi tuy tién. Thuong gip nhiéu trong thuc
pham bi 6 nhiém phan dong vat, va doi khi & nguoi.

- Kha ning gay ngd doc thic an cua Salmonella thuong dua trén 2 diéu kién:

+ Thtrc dn phai bi nhiém mot sé lugng 16n vi khuan vi kha ning giy ngd doc cua

Salmonella yéu.
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+ Vi khuan vao co thé phai giai phong ra mét luong doc t6 16n, van dé nay phy thudce
vao phan mg cua tirng cé thé.

* Co' ché bénh sinh

Khi nhiém vao co thé v6i s6 luong 16n, Salmonella phat trién ¢ duong tiéu hoa, mot
s6 khac di theo hé bach huyét va tuin hoan gy ra nhiém tring huyét sau dé lai tré vé rudt
gy viém rudt. Noi doc to s& giai phong ra khi vi khudn bi hity trong mau ciing nhu & rudt
gay nhiém doc cap bang hoi ching tiéu hoa kha ning.

* Lam sang

Thoi ky  bénh thuong tir 12 - 24h. Sau d6 bénh biéu hién bang cac tri¢u ching dic
biét nhu: dau bung, ia chay, toan than lanh roi sot, non va suy nhuogc co thé. Pa s6 bénh
nhan tré lai binh thuong sau 1- 2 ngay khong dé lai di ching. Bénh thudng it giy tir vong
nhimng néu strc dé khang yéu khong duoc diéu tri kip thoi thi co thé tir vong, ty 1¢ khoang
1%.

* Dijch t& hoc

- Nguén truyén nhiém:

+ Stc vat: trau, bo, ga, cuu... nhiém Slamonella para typhi hoac dang bi bénh viém
rudt do Salmonella para typhi.

+ Thrc an:

Thuc pham gay ngd doc phan 16n c6 ngudn gdc dong vat nhu: thit gia stc, gia cAm,
trung, sira bi nhiém khuén.

Thuc pham ngudn gbe thuc vat it gdy ngd doc hon.

Thit thuong bi nhiém Salmonella para typhi ngay khi dong vét song hodc sau khi
giét mo, trong co thé Salmonella para typhi thudng & phu tang (gan, lach, hach...) Khi dun
noéng s€ gidm kha nang hoat dong cia Salmonella para typhi .

Tring g, vit dé bi 6 nhiém Salmonella para typhi ngay khi con & trong budng tring,
duong dé trimg khi tring thoat ra ngoai, Salmonella c6 thé gy qua céac 16 nho i ti trén mat
vo trig ga ma nhiém vao qua tring.

Trimg vit, ngan, ngdng dé bi xam nhiém hon trimg ga. Thit xay, thit bim nho (pate,
xuc xich, doi tiét...) tao diéu kién thuan lgi cho vi khuan phat trién vi khi bim nho céu tric
mo bi pha v& va Salmonella para typhi c6 sin trén bé mit thit xAm nhap sau vao bén trong
thit va lan ra toan bo khdi thit bam.

Ch( y: Thirc an bi nhiém Salmonella para typhi, dui bi 6 nhiém ning, vi khuan phat
trién voi sd lugng 16n, nhung protid khong bi phan giai, dac tinh héa cua thirc in khong bi
bién d6i nén trang thai cam quang kho phat hién thay sy thay doi.

* Bién phap phong chéng
- N4u chin thyc pham trudc khi an 13 bién phap phong bénh tich cuc nhat.
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- Thuc hién quy ché vé sinh an toan thuc pham trong cac khau ché bién, san xuét
van chuyén, bao quan, duy trit thuc pham...

- Kiém tra sirc khoe dinh ky cho cong nhan tryc tiép ché bién thyc pham.

2.1.2. Ngé déc do Staphylococus aureus (tu cdu)
* Tac nhan giy bénh: Ngo doc thirc an do tu cdu khong phai 1a mot nhiém tring ma 1a
mot nhiém doc do ngoai doc td tu cau (enterotoxin).

Tu cau & rai rac khap noi (khong khi, dat, nudc...), thuong gip trén co thé ngudi,
trén da, niém mac, miii, hong. Thuc phém bi nhiém tu ciu chu yéu do ngudi ¢c6 mun nhon
hoic vét thuong mang vi khuén.

Tu ciu thuong phat trién nhanh va tiét ra doc té enterotoxin trén thuc pham déy 1a
mét doc loai doc td manh, kha ning chiu nhiét cao; & nhiét do 80°C trong 15 pht chi c6 tu
cau bi tidu diét dén 96°C - 98°C trong 1h30 phut doc t6 chua bi pha huy, néu kéo dai 2h thi
dai bd phan doc td bi pha hiy nhung con hoat tinh. Su phat trién cua tu ciu phat trién phu
thudc vao thanh phan dinh dudng cta thirc an.

Thuc pham d& bi nhiém Salmonella para typhi thuong 14 thit ché bién sin, cé, gia
cam,céc loai banh kem, cac san phém tu stta, Rau qua va cdc mon ndm, salat. Cac vu ngd
doc thire an do nhiém tu cau & nude ta thuong do thure an bi nhiém khuén tir cac hiéu, quan
an hoac tai gia dinh, lién hoan, ti€c cuoi...

* Lam sang: Thoi gian u bénh rat ngin tir 2 - 6h, trung binh 13 3h, day 1a dau hiéu quan
trong dé chan doan phan biét v&i1 Salmonella. Khi phat hi¢n bénh, triéu chung, chu yéu la
budn ndn, non mira dir doi, dau quin bung va di ia chay, dau dau, mach nhanh, nhiét do
binh thuong. Bénh khoi sau 1 - 2 ngay.

* Dich t& hoc

Ngudn truyén nhiém: cac 6 viém trén da va niém mac cta ngudi va gia stc (bo sita
bi viém vi1). Céc loai thuc phim c6 chira tu ciu gdy bénh: sita va cac san pham tir sita, d6
hop cé co dau, banh keo c6 kem sita.

* Phong bénh:

- Kiém tra strc khoe dinh ky, phong ngira viém da mu, viém dudng ho hap, ring
miéng... cho cac nhan vién phuc vu an uéng, san xuat va ché bién thuc phém.

- Co s& san xuat va ché bién thuc phém can dam bao tiéu chuan vé sinh va duoc
gidm sat chat ché.

2.1.3. Ng¢ doc do Clostridium botulinum
* Tac nhan gy bénh: Vi khuan gay bénh 14 Clostridium botulinum thudc vi khuan ky khi
¢4 nha bao ton tai rong rai trong dat, phan dong vat, rudt ca...
Kha nang chiu nhiét ctia vi khuan kém nhung & dang da bao ciia n6 kha bén viing
v6i nhiét d6 do d6 cac phuong phéap ché bién va khir khuan théng thuong déu khong co tac
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dung véi dang nha bao ctua Clostridium khi xam nhép vao thuc ph'flm vi khuan tiét ra doc
t6 Botuloxin.

Pay 1a mot ngoai doc td rat manh (gip 7 1an doc t6 ubn van) nguoi an phai thirc an
c6 doc tb s& bi ngd doc. Poc td botulinum dé bi phan hiy boi nhiét (100°C trong 10 - 30
phut) nhung lai rat bén virng v6i men tiéu hoa.

* _am sang: Thoi gian & bénh tir 6 - 24h tuy theo luong doc td dua vao, sang thoi ky toan
phat bénh biéu hién bang 2 triéu ching dic biét 1a:

- Liét than kinh do ton thuong than kinh trung wong va hanh tay: liét co mat (song
thi), liét vom hong, ludi hau (mat tiéng, mat phan xa tiét nudc bot), liét da day rudt (tao
bon, chudng bung...)

- Mach nhiét phan ly: mach ting nhanh trong khi nhiét do co thé van binh thudng
Bénh kéo dai 4 - 8 ngdy, néu khong diéu tri som c6 thé gay ra tir vong do 1iét ho hap va tim
mach.

* X tri:

- Rura da day

- Tiém tinh mach cham huyét thanh khang doc t6 50.000 - 100.000 U
* Dich t& hoc: Ngudn, dudng truyén nhiém:

+ Tir phan ngudi, dong vat vi khuan phan tan khip méi trudng trong dat, nudc.

+ Thirc an: thudng 1a nhing thirc dn c6 diéu kién t6t cho vi khuan ky khi phat trién
nhu: do hop, thit hun khoi, doi tiét...

* Bién phap phong chéng:

- Bién phap tich cuc nhét 1 dun s6i thirc dn trude khi an.

- Pam bao an toan trong san xuét va ché bién thic an nhat 1a thirc 4n nguoi 1am bang
thit, ca dong hop, uép mudi, xong khoi.

2.1.4. Ngo doc do nam moc va déc té vi nam

Nam méc giit vai tro quan trong trong ché bién thuc pham. Nam méc san sinh doc
t6 vi ndm, chiing thudng phat trién thuan loi trén cac san pham sau thu hoach dugc bao
quan kém nhu lac, dau, hat ngii cdc, qua kho va thire an gia suc, nhét 1 noi c6 nhiét do cao.
Céc loai doc t6 vi nAm thuong gap la:

* Aflatoxin: Aflatoxin 13 doc t6 vi ndm duoc san sinh ra tir ching aspergillus flavus, asf.
Parasiticus, ssf. Nomius, thuong hay xuat hién & cac hat c6 dau nhét 1a lac, ngo.

Doc t6 nay gay doc chu yéu dbi voi gan ciia nhiéu loai dong vat, 1am chét hang trim
ngan gia stic. Sy nhiém Aflatoxin lam giam sy phat trién chan nudi va ting ty 1& ung thu
trong cong dong.

Tai An Do nguoi ta da xac dinh Xo gan tré em thuong cé ty 1é cao & nhiing tré em
dugc nudi dudng kém do an nhiéu lac, ngd, dau bi nhiém nam mdc.
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* Ergotism: Nhiém doc ergitism do mot loai ndm mdc cua Claviceps purpurea moc trén
hat my hoac banh my dugc san Xut tir my mach va mot sb hat ngii cde khac.

Modc san sinh nhiéu Alcaloit trong d6 ¢ vai loai c6 cau triic gidng Hallucingen (chat
gy 40 anh) nhitng ngudi bi nhiém doc t6 mdc Ergot cam thay trong co thé nhu phat ra lira.
2.2. Ngé doc do thirc an bi bién chit

Trong qua trinh bao quan thyc pham, néu khong dam béo vé sinh thi cac chat dinh
dudng s& bi phan hay bdi vi sinh vat, qua trinh oxy hoa tao thanh nhitng chat c6 hai nhu
chit dam thanh amoniac, hydrosunfua, cidc amin doc nhu indol, scatol, histamin, phenol..
chét béo co thé bi oxy hoa thanh phan perocid, aldehyd, acextat, nitrat chuyén thanh nitrit.
2.2.1. Ngé déc do thirc an giau dam bi bién doi chat éi hong

C6 2 nhém gay ngd doc:

- Nhdm methyl amin: Trong thit dong vat c6 his v4i ham luong 0,2 - 0,6 mcg/g thit,
1 - 30 mcg/g gan gia suc, tir 100 — 140 mcg/g & rudt gid. Véi lidu 8 - 40 meg/g ¢ thé xuit
hién céc triéu ching ngd ddc nhu do6 birng mat, nglra mat c6, ¢6 khi chay nudc dai, nudc
mét do tinh kich thich cta histamin. Nguoi bénh choang vang, dau bung, ia chay, than nhiét
ha, mét 14, mach nhanh, tho gép, ndi ban. Thuong gap ngd doc hang loat do an phai ca bién
tuoi hoac dong hop, tom tép, so bién bj nhiém doc.

2.2.2. Ngé ddc thirc dn giau chat béo dé bi bién chat

Dau, md bi bién chat, 6i hong thuong bi phan hity thanh glycerin, cac axit béo tu do
oxy hoa d& hinh thanh céc perocid, andehyd va ceton... chit béo bj oxy hoa vira khé dn, vira
gy doc. Tinh chat doc khong thé hién ngay ma tich lily gay bénh dinh dudng, thiéu vitamin.
2.3. Ngé doc do thirc dn cé sin chit djc

Mot sb dong vat, thuc vat ban than co6 chura chat doc hodc trong diéu kién sinh san,
phat trién, bao vé su séng thuong tiét ra chat doc co thé gdy ngd doc thirc an.

2.3.1. Ngo doc thuc an nguén ngéc thue vt ¢é chat djc

Mot sb loai thuc vat ¢ chira cac Ancaloit, day la mot loai hop chét c6 chta Nito co
ngudn gdc thire vat. Nhitng chat ndy trong thién nhién tao thanh mot "dai gia dinh" khoang
6000 thanh vién, dugc st dung rong rii dé bao ché thudc nhu cafein, cocain, Ephedrin...
ham lugng Acaloit c6 thé dat t&i 10% trong céac loai rau qua thong dung nhu khoai tay, che,
ca phé...

* Ngd doc do khoai tiy moc mam.

- Khoai tay san sinh nhiéu loai Acaloit, trong d6 nguy hiém nhat 13 solamin va
chacomin. Khi khoai tay moc mam c6 thé hinh thanh doc 6 solamin c¢6 ham lugng cao téi
1,34g/kg, trung binh trong rudt khoai tay 1a 0,04 - 0,07g/kg va vo 0,03 - 0,55g/kg.

- M6t cti khoai tdy moc mam ham lugng solamin & mam cao gap 100 lan so véi rudt
cti khoai, va & v6 cii khoai cao cap gap 20 1an so v&i rudt ci khoai.
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- V6i ham lugng solamin 0.2 - 0,7g/kg c6 thé gay nén ngd doc chét ngudi.

- Bién phap phong tranh: Khong dn toan bo ct khoai moc mam. Sau khi thu hoach
bao quan khoai tiy noi kin anh sang dé tranh khoai tiy moc mam.

* Ngd doc sian

- Ngd doc san (Mién Nam goi 1a khoai mi) 1a mot trong nhitng nguyén nhan gay tir
vong cao & tré em, nd chiém khoang 10% trong sé ngd doc thirc dn véi ti 18 tr vong 1a
16,7%, cao nhat trong cac loai hinh ngd doc thirc an.

- Theo mdt nghién ctru cia cac bac sy ¢ khoa hdi stc cap ctru bénh vién Nhi Pong
1 Thanh phé HO Chi Minh (2005) ngd doc khoai mi thudng gip ¢ tré em 16n 8- 9 tudi
(91,7%), do cac em ty ¥ dio ci dem nudng hodc do ngudi 16n lude cho, nhung tit ca déu
an nhidu vao lac doi. Loai san nao ciing c6 glucozit sinh acid cyanhydric nhung san dang
c6 nhiéu hon san thudng. Acid cyanhydric thuong tap trung & 16p vo va hai dau ca voi ham
luong cao (16 - 20mg%).

- Liéu gay ngd doc 1a 20mg acid cyanhydric (200g sin), lidu giy chét ngudi 1a
Img/kg thé trong. Tré em va ngudi gia dé nhay cam hon.

- Triéu chung 1am sang thuong xuét hién 12 nén, tiét nudc bot, dau bung, nén mau,
thé nhanh, rdi loai tri giac, co giat, roi loai nhip tim. Trong do, triéu chung thuong gap nhét
12 rdi loai tiéu hoa, xuat hién dot ngdt sau 4- 6h sau an, non ra thuc an, s6 1an non tir 4 - 10
lan.

Dé d& phong ngd doc sin, khi st dung phai ngot vo, bo hai dau, ngdm nude, lude k
nhiéu nuée, khi ludc thi mo vung, t6t nhat 13 an sin véi duong do dac tinh cua chat doc 1a
dé bay hoi, dé hoa tan trong nudc va khi két hop véi duong kinh thi chuyén thanh chat
khong doc.

* Ng6é doc ming, hat dau, db doc:

Ming ciing c6 chia glucozit sinh acid cyanhydric dugc phan bd déu trong phan an

duoc.

Pau méo, dau kién ciing chira nhiéu glucozit sinh acid cyanhydric.

* Ngd doc do dn nam ddc: O nude ta trong mot s6 nam ty nhién cd6 mot sb loai ndm doc
nhu: nAm den hat, nAm ddc tring, nAm phat quang, nAm xop hong, thuong chira muscarin,
flallin, phalloidin, ananitin gdy ngd doc sau khi an 1- 6h hoac 9h.

- Bién phap phong tranh: Chi nén in nhing loai nam d biét rd.

2.3.2. Ng¢ doc do dong vdt co chdt déc.
* Ng doc do nhuyén thé.
DPoc t6 tich lily trong thit truyén nhiém thé do an phai mot loai tio dong

dinoflagellates. Khi an phai nhuyén thé hay so, hén c6 chira doc té mytilotoxin, doc t6 PSP,
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DSP thi sau 1 - 12h sau khi gAy chéng mit, non mura, ia chay, xung huyét & niém mac da
day, ning co thé gay liét co ho hép.

* Ng6 doc do an coc

Chat doc c6 & coc 1a Burotoxin, Buridin, Buronin... chu yéu tap trung & tuyén duéi
da, sau hai mat, tuyén mang tai, tuyén lung, bung, gan, trimg. Riéng thit coc thi khong doc.

Pé dé phong ngd doc coc phai bo hét dau, da, phu tang, gan, tring.

* Ng6 doc ca noc

Cé ndc co chat doc 1a Tetrodoxin trong budng trimg va hepatonxin trong gan, con
thit thi khoongc c¢6 ddc, néu ca won thi chat doc trong phil tang s& ngam vao thit.

* Ngd doc ca Hong

Hang nam c6 hang trim ngudi ngd doc do dn ca hong. Ngay 27 - 30 thang 05 nim
2008, trén dia ban Phan Thiét da c6 hon 70 ngudi bi ngd doc khi an phai c4 nay. Nguyén
nhan ngd ddc 1a do trong thit ca nay c6 doc td ciguatoxin gay doc than kinh dic biét 1a & hé
tiéu hoa.

2.4. Ngé dpc do thirc dn nhiém cdc chit djc héa hoc
2.4.1. Ng¢ doc do cac hoa chat bao vé thuc vit

bén nay trén thé gi6i da san xudt trén 100.000 cac loai hoa chat bao vé thuc vat khac
nhau thudc hon 900 hop chat hoa hoc va c6 trén 100 loai théng dung véi luong hang nam
trén 100 tin. Néu khong str dung hoa chit bao vé thuc vat kip thoi thi mua mang s€ mét
50% san pham.

Céac hoéa chat bao vé thuc vat thuong ton tai mot thoi gian dai trong dat, nuée, bé
mit cdy co roi qua ré, 14, hoa tich lily vao trong cdy va cac san pham sau thu hoach dé tiép
tuc ton tai dudi dang du lugng hoa chat bao vé thuc vat trong lwong thuc thuc pham.

Céac hoa chit bao vé nhu DDT, 666, 2.4D thudc vao cac kha nang tich Iy lau dai
trong co thé, 14 chat doc dbi v6i hé than kinh trung wong chat doc duoc tich lily trong cac
mo md, thai trir chdm vitng bén trong dat, nudc, thuc pham.

* Bién phap phong chéng

DPé chu dong dé phong hoa chat bao vé thuc vat, bao vé méi truong séng, dam bao
an toan trong st dung hoa chat bao vé thuc vat can thuc hién mét sb bién phap sau:

- Tang cudng cdng tac quan 1y hoa chat bao vé thuc vat chit chd cia nganh ndng
nghiép. Chi nhap va san xuét cac loai hoa chét bao vé thuc vat co hiéu qua ddi v6i sinh vat
gay hai nhung it doc ddi voi nguoi va dong vat.

- Quan 1y strc khoe d6i voi nhitng ngudi cé tiép xuc truc tiép

- Trang bi phong ho day du
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- Tang cuong giao duc, huén luyén nguoi sir dung hoa chit bao vé thuc vat cc bién
phap an toan cho minh va cho ngudi tiéu dung. Dbi v6i hoa qua twoi can thuc hién nghiém
tuc cac bién phap sau

+ Ton trong va dam bao thoi gian cach ly quy dinh voi cac loai hoa chat bao vé thuc
vat trén tirng rau qua.

+ Dbi v6i rau qua nghi 13 c¢6 kha ning bi phun thude hoa chat bao vé thuc vat can
ria sach, ngdm nudc nhiéu lan, néu 1a sup lo, cai be, cai ba‘ip... V61 hoa qua c6 vo cing phai
rira sach truge khi cat vo.

- Phéi hop chit ché v6i nong nghiép va y té dé kiém tra viéc phan phdi, s dung va
ngan ngura cac hién tugng vi pham an toan trong s dung hoa chit bao vé thuc vat.

2.4.2. Ng¢ doc do kim logi nang

Trong céac kim loai ndng, chi 1a mot kim loai c6 mat rOng rai trong thién nhién va
dugc con ngudi sir dung lau doi nhat.

Ngoai ra con c6 thach tin, thay ngén,.. déu 14 cac chit c6 kha ning gy 6 nhiém thuc
pham. Cac chat nay c6 thé kich dong hé than kinh trung wong nhit 1 tré em, nong do cao
c6 thé gay chét nguoi.

Khi ngd doc chi, néu nhe thi gay biéu hién suy nhugc co thé, cham phat trién tri tug,
nang hon thi gy ra cac bénh cua nao.

Hién nay c6 nhiéu thuc pham thién nhién va ché pham la nguén xam nhap kim loai
ning vao co thé 6 nhidm tir mdi truong gan khu vuc khai khoang, luyén kim, cong nghiép
hoa chat, ché bién thuc pham, dong hop kim loai nhu: chi, kém, thiéc, dong...

2.4.3. Ngé déc do thuéc bao qudn va chdt phu gia thwe phim

* Ngb doc do nitrat va nitrit: Nitrat va nitrit thuong dung dé bao quan thit ca, giir
mau do6 tuoi va sat khuan. Néu luong nitrat vuot qua 1g/ 1an dung hodc ubng nhiéu lan véi
lugng 4g nitrat trong ngdy ciing ¢ thé gy ngd doc. Tré em cang it tudi cang dé bi ngd doc.

Nitrit tic dung véi hemoglobin chuyén thanh met - hemoglobin. Ngo doc nitrit xuat
hién nhanh, dot ngdt véi cac biéu hién: nhtrc dau, budn nén chéng mat, ndn mira, ia chay,
tim tai. Ngo doc cép tinh 1a do an phai nitrit, nitrit hoac do thuc phém dugc bén qua nhiéu

dam nitrit, nguon gbc nudc qua nhicu nitrit.

* Chat phu gia:

Trong qué trinh ché bién, san xuat thyc pham véi quy mo hoat dong san xuat cong
nghiép, da c6 trén 200 loai hoa chat phy gia thuc pham cho thém vao thic dn dé bao quan,
lam ting huong vi, thém mau lam dep. Cac loai phu gia thyc pham phai duoc quy dinh rd
loai ndo dugc sir dung, loai ndo khong dugc sir dung va phai dam béo tiéu chuén.

3. Piéu tra xir Iy khi ¢6 ngd doc thirc in
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3.1. Nguyén tic

Khi c6 trudong hop ngd doc thirc dn ngoai viéc nhanh chéng cap ciru va diéu tri can
tién hanh céc thu tyc sau:

- Dinh chi viéc str dung khi nghi ngo gay ngd doc.

- Thu thap mau vat nhu thic dn thira, chat non gtri xét nghiém vé vi sinh vat, doc
chat...

- Piéu tra truong hop ngd doc, theo di triéu ching 1am sang, tinh trang tir vong va
két qua kiém nghiém dé quyét dinh viéc c6 sir dung thirc an nghi ngd hay khong va tim
nguyén nhan gay ngd doc

- Quyét dinh xir Iy cac 10 thuc phim
3.2. Cép ciru, chim séc bénh nhan.

Tuy thudc theo chit doc dd hap thu hay chua hip thu nhung phai dam bao nguyén
tac sau:

- Loai bd chét doc ra khoi co thé hogc tich roi chat doc véi co thé.

- Pam bao nhitng chirc ning séng thiét yéu va diéu trj triéu ching.

- Dung cac chat chéng doc dac hiéu.

* Cu thé:

Khi xay ra ngo doc, nhi¢m vu trudce ti€n cia can b y té 1a t6 chirc cép ciru nguoi bi
ngd doc, cht ¥ ngudi bi ning va tré em, ngudi gia 1a nhitng ngudi c6 sire dé khang kém can
duoc wu tién. T chire tot s& han ché duoc tur vong.

- Trudce tién la phai lam cho nguoi bi ngd doc non ra hét chit da an vao da day (rua
da day, gay non va rira rudt), lam can trd su hap thu ciia rudt ddi véi cac chat doc, pha huy
doc tinh, déng thot bao vé niém mac da day.

- Sau d6 diéu tri béng céc thude dic hiéu cho tung loai ngd doc, roi méi chira dén
c4c triéu ching. Cong viée tién hanh phai co tinh chat tong hop.

* Trwong hop chit djc chwa bi hip thu

- Rira da day: Phai rira da day cang som cang t6t, cham nhat 13 sau 4- 6h sau khi an
phai chat doc va rira cho dén khi da day sach m¢i thoi. Thuong rira bﬁng nude 4m va co thé
rira bang nudc pha thém thude pha huy chat doc thanh chat khong doc(Vi du: Ngo doc sin
phai dung dung dich Kali pemangnat)

- Gay ndn: Non 1a bién phap téng thirc an ra ngoai, va chi gay non khi ngd doc khong
ndén hodc vira bi ngd ddc, thoi gian con qua ngén, chit doc chua kip vao rugt. Cach gay non
thong thudng 13 ngoay hong. Néu bénh nhan con tinh tdo, co thé cho ubng nudc xa phong,
nuéc mubi(2 thia canh nude mudi pha véi mot cde nude am), dung dich dong sunfat (0.5g
cho mét cbe nude), hodc dung dich kém sunfat (2g cho mét cdc nuée).

- Cho udng thudc tay: Néu thoi gian ngd doc twong ddi 1au, cho udng 15-20g Magie
sunfat(udng 1 1an dé tay ruot).

* Trwong hop chit djc da hdp thu mot phan
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Truong hop chat doc da hép thu hodc bat dau bi hép thu, phai ngan can sy hép thu,
pha huy chat doc dong thoi bao vé niém mac da day, c6 thé dung nhimng chat sau day:

- Chdt trung hoa: Ngo doc do nhitng chit Axit, co thé dung nhitng chat kiém yéu,
nhu xa phong 1% hodc nuéc magie oxit 4%, ctr cach 5 phat lai udng 15ml. tranh khéng
dung thudc mudi (bicacbonat) dé tranh hinh thanh CO2, dé dé phong thung da day

- Chat hdp phu: Dung than hoat tinh (5-10g), hodc bot dat sét hip thu (0- 40g), udng
1 1an.

- Chdt bdo vé niém mac da day: C6 thé dung bot my, bot gao, sita, long tring trimg
ga, nudc chao...

- Chdt két tia: Néu ngd doc kim loai nhu Chi, thay ngan ... c6 thé dung long tring
tring hodc sira, hodc 4-10 g natri sunfat. Néu ngd doc kiém c6 thé dung nudce che dac, hoac
XV giot ruou iod hoa vao cde nude rdi cho udng.

- Chat giai doc: Thuong dung trong ngd doc do glucozit, kim loai nang, acid...

+ Than hoat: 4 phan
+ Magie oxit: 2 phan
+ Acid tanic: 2 phan
+ Nudc: 200 phan

Ngoai ra can tién hanh hdi stc, tro tim mach, ho hép, ...tuy theo ting truong hop
ngd doc
3.3. Diéu tra tai hién truong.

- Nam vitng tinh hinh dich t& ciia dia phwong noi bi ngd doc, tranh nham lan giita
dich va ngd doc thurc an

- Tim hiéu tinh hinh xay ra truéc 48h hodc it nhat 1a trong 48h.

- Theo d&i nam viing triéu ching 1am sing

- Giit lai nhitng thire dn kha nghi, chat non, chat rira rudt, nude tiéu, phan chuyén
dén phong xét nghiém.

- Diéu tra vé vé sinh hoan canh va an uéng, noi ché bién hodc san xuét néu can thiét
phai khtr khuén tai hién truong.
3.4. Xét nghiém bénh pham.

- Néu nghi ngo doc 1a do salmonella: Liy bénh pham nubi cdy, phan lap

- Lam phén g ngung két

- Néu nghi ngd doc do doc t6 vi khuan ngoai viéc phan 1ap can thir nghiém doc luc
voi1 cac dong vat khac nhu meo, thd, chudt,...

- Néu nghi ngd ngd doc do kim loai thi phan tich trong thirc dn, nudc tiéu, chit non

- Néu nghi ngd ngd doc do hoa chét thi tim cac dang chuyén hoa ciia n6

- Néu nghi ngd ban than thuc pham c6 chit doc can tién hanh thuc nghiém.
3.5. Tong hop két qua xdc dinh nguyén nhan.
Sau khi x4c dinh nguyén nhan can:
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- Cai tién cong nghé, day chuyén san xuat, ché bién thyc pham

- Nang cao trinh d6 va y thurc v€ sinh cho ¢4 nhan

- Tich cuc chép hanh quy ché, diéu 1é vé sinh an toan thuc phém

- Str 1y thire dn ngd doc

- Thanh kiém tra, giam sat thuong xuyén va dinh ky

4. Muwoi 167 khuyén vang trong in uéng dam bio An toan vé sinh thye phim
(WHO /FAO)

1. Chon cdch ché bién thirc an cho an todan

2. Ndu chin ky thirc dn

3. Thire an dd ndu xong phdi dn ngay

4. Bao quan can than thuc an da ndu chin

5. Ndu ky lai thirc an chwa sir dung hét

6. Tranh khong dé lan I6n thire dn séng véi thire dn chin

7. Rira tay sach sé (nhiéu lan)

8. Giit bép va khu ché bién thirc an thit sach sé

9. Bao quan thurc an khoi bi cdc loai gam nham, con trung,... gay hai, hodc nhiém

ban..

10. Diing nwée sach trong ché bién thirc dan.

LUQNG GIA

I. Pién nhirng cum tir thich hop vao chd trong trong nhirng ciu sau

1. Ngb doc thire an 13 bénh cap tinh xdy ra hang loat do an phai thirc dn bi nhiém vi khuan
hoic....(A)...hay thirc an c6 chira chét co....(B)... d6i v6i ngudi an.
2. Ngd ddc thirc an lanh tinh 1a truong hop...(A)... thudong do tom, cua, c4, so, chi gap & mot

s6 ngudi co....(B)... ty nhién.

3. Ngo doc thirc an do Salmonella thuong xay ra...(A)... va gép 6...(B)...
4. Nhiing loai thirc an c6 diéu kién t6t cho vi khuan Clostridium Botilinum phat trién

nhu...(A)... va thac an... (B)...
II. Panh diu ding, sai nhirng ciu sau
Céau Noi dung Dung Sai
5 | O nhiét 6 100°C doc td rudt sé mat tinh doc
6 | Vikhuan Clostridium 14 tryc khuan ky khi
7 Vi dd hop, khi cé dAu hiéu phéng nhung con han
st dung van co thé sur dung duoc
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Acid Cyanhydric c6 dic diém tan trong nudc va dé
bay hoi

Vi rau, qua nghi la ¢6 kha nang bi nhiém hoa chat
9 |bdo vé thuc vat can rira sach va ngdm nudc nhiéu
lan

Chat doc cua coc tap trung chu yéu ¢ cac tuyén

10 dudi da va ¢ xuong

11 |Dé dé phong say san nén an san voi duong

12 | Vi khuan ky khi hay gip ¢ thtrc an @6 hop

13 |Poc td vi ndm s& mét tac dung boi nhiét do

Vi khuan Salmonella phat trién ¢ nhiét do thich

14 1 hop 14 37°C vapH = 7,6

Bédo quan lanh thire an chin va nguyén liéu trudc

15 . N A « K y , “ A A . A
khi dua vao ché bién c6 tac dung ti€u diét vi khuan

16 |Cam dung bat ky mot loai phu gia nao

I11. Khoanh tron chir cai truéc cAu ding nhat
17. Tu cau chi gay bénh khi:
A. Nhiém mot luong 16n.
B. Co thé dang mic bénh.
C. Hinh thanh doc t6 ruot.
D. Tré em hodc nguoi gia.
18. Thoi gian U bénh ctia ngd doc thure an do Clostridium Botilium thuong la:
A. 6 -24 gio B. 5 -8 ngay
C.1-3gio D. 2 tuan
19. Bién phap phong chdng ngod doc thirc an do Salmonella hitu hiéu nhat 1a:
A. Kiém tra vé sinh thu y cua thit va ché do vé sinh tha y & thi truong.
B. Pam bao thoi han ct gifr thirc n va nguyén lidu.
C. N4u chin thuc pham va dun s6i lai trude khi an.
D. Kiém tra sitc khoé nhan vién phuc vu dn udng.
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BAI 10
VE SINH AN UONG CONG CONG

MUC TIEU:
1. Trinh bay dwgc yéu cdu vé Xir Iy ciia thire an dwong pho.
2. Phan tich duwoc vé yéu cau vé sinh an toan thuc phdm ciia co sé dn uéng cong

cong.

NOI DUNG
1. Tinh hinh va dién bién ciia chat lwong vé sinh an toan thye pham hién nay
1.1. Thuec trang vé sinh tai cdc co quan séin xudt kinh doanh, ché bién thuc phiam

- Theo thdng ké ciia Cuc quan 1y chat luong vé sinh an toan thirc pham nam 2000,
kiém tra 30370 co s& chi c6 50 - 70% co so dat yéu cau. S6 con lai: Nudce @ tic, rac ton
dong, co so trat hep, mét vé sinh.

- Kham strc khoe cho ngudi 1am viéc lién quan: Kham 10490 ngudi thiy co 5% sb
ngudi mac bénh truyén nhiém, 40 - 50% nhan vién khong dam béo tiéu chuan vé sinh.

- Xét nghiém thuc pham: Trong 12047 mau c6 30 - 60% khong dat yéu cau, cha yéu
1a nhiém ecoli, welchi, salmonella, nAm mdc. Trong 4720 mau duoc xét nghiém vé 1i hoa
c6 50 - 70% dat vé 1i hoc, 30 - 50% khong dat ti€u chuan chu yéu do phém mau.

1.2. Thikc in dwong phé

Niam 1993 WHO thong qua vin phong khu vuc dé tién hanh diéu tra thuc trang vé
thirc an dudng phd & cac nudc thanh vién. Trén 100 nude tham gia vao cude diéu tra ndy,
trong d6 74% cac nude cho rang thirc in dudng phd 1a mang ludi cung cp thuc pham cha
yéu & cac do thi. Tuy nhién co s& ha tang con nhiéu han ché, cha yéu 13 thiéu nuée sach
(47%), thiéu ti lanh (43%), thiéu noi rira va xir 1y rac thai (48%). Su nhiém ban chu yéu la
ngudi ché bién (76%), dung cu ché bién (72%) va tir cac thuc pham tuoi séng khac (76%).
1.3. Ngé déc thwe phim

Trong nam 1999, theo bao cao vé ngo doc thuc phém cua 53 tinh, thanh phé da X.'fly ra
327 vu ngd doc thie pham véi tong sb6 7576 ngudi mic, trong d6 c6 71 truong hop tir vong. Phan
tich nguyén nhan gy ngd doc cho thiy: Do vi sinh vat chiém 49%, nghi ton du hoa chat doc hai
trong thuc phém chiém 11%, do béan than thyc phém 6 chira chat doc tw nhién nhu ¢4 ndc, nAm
doc, mat ca trim 6%, con lai 34% sb vu ngo doc thuc phém chua xac dinh dugc nguyén nhan.
2. Yéu céu vé xir Iy vé sinh caia thirc in dwong pho (TADP)

2.1. Loi ich ciia thirc an dwong phé

Thirc an dudng phd cung cap:
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- Mot nguén thuc phém ré tién, tién loi

- M6t ngudn thue pham da dang va hip dan cho khach du lich

- Mot nguén thu nhap dang ké cho nhiéu nguoi, dac biét la phu nit

- MGt co hoi cho tao cong an viée lam vaéi it von dau tu
2.2. Thivc an dwong phé c6 thé la moi nguy hai cho sivc khée cong dong

* Vi

- Thiéu ha téng co s¢ va cac dich vu nhu cung cép nudc sach.

- Kho khan trong kiém soat mot sd lugng 16n cac dich vu mua ban TADP

- Khéng d ngudn luc dé thanh tra, xét nghiém

- Thiéu kién thirc vé cac bién phéap an toan vé sinh thyc phdm co ban.

- Cong dong chua nhan thirc day du vé cac mdi nguy hiém tir mot s6 TADP
2.3. Yéu cdu vé xir Iy vé sinh ciia thirc dn dwong phé
2.3.1. Céc yéu cdu chung:

Bao gdm céc khia canh: gidy phép, cam két, gidy chimg nhan du kién thtrc trong ché
bién an toan thuc pham, gidy kiém tra stc khoe.

2.3.2. Nguyén liéu twoi song:

Thuc phdm d& bi nhiém bén trong cac cong doan cia day truyén thyc pham. Thuc
pham twoi sdng lai cang trim trong vi cac mbi nguy hiém vi sinh vat. Nguyén liéu tuoi song
phai dugc van chuyén va bao qua riéng biét.

2.3.3. Vin dé nudc sir dung:

Nudc duoge sir dung trong nhiéu cong doan ctia hoat dong ban TADP. N6 ¢6 thé bi
nhiém cac yéu to nguy hai vé vi sinh vat, hda hoc va vat lIy. Nudc nhiém ban sé tao nén
mdi nguy co 16n vé sirc khoe.

* Yéu cdu:

- Phai sir dung ngudn nudc sach

- Nudc dung dé rira dung cy, rira tay phai an toan va khong dugc dung lai

- Nudc da dung dé uéng phai duoc lam tr nude sach da dun soi, dugc van
chuyén, luu giit vé sinh va an toan.
2.3.4. Vin dé ché bién va xir Iy:

- Mot nguyén tic quan trong trong ché bién va xir 1y thuc pham 1a tranh tiép xtc truc
tiép va gian tiép giir thuc pham twoi sdng va thirc an chin.

- Thuc pham dé an séng ( ddc biét 1a rau song...) phai dugc rira k§ bang nudc sach.

- Néu 1a thyc pham dong lanh thi phai 1am tan bang trudc khi nau.

- Khong ran chay, khong sir dung dau md qua nhiéu lan.

2.3.5. Van chuyén, xit Iy va bdo qudn thirc pham da ché bién:

118



Su van chuyén, xir 1y va bao quan dung quy dinh céc loai thuc phdm di ché bién
thuong 13 trong diém d6i voi su an toan cuia TADP. Céc thao tic sai quy cch c6 thé dan
t61 hinh thanh doc t6, phat trién mam bénh va tai nhiém ban.

Yéu cau:

- Xe van chuyén sach.

- Thyc pham di ché bién dé an nong phai gitr & nhiét do thap nhat 1a 60°C.

- Thyc pham ché bién dé an ngudi phai giir & nhiét 6 dudi 10°C.

- Thyc pham d4 nau chin phai tranh cam bang tay ¢ muc tbi thicu.

2.3.6. Noi ban hang, trang thiét bi va dung cu ndu nuwéng:

- Noi ban hang phai sach s&, khong dugc ché bién thirc an trén nén dat hoic qua gan
mat dat.

- Thiét bi, dd ndu nudng, 6 dung thic dn khong duoc 1am tir vat liéu thai doc hai
nhu chi, ddng, dong, cadimi... va phai dé& ria sach.

2.3.7. Nguoi ché bién thiee pham:

- Phai hudn luyén, gido duc kién thirc vé VS - ATTP, ngimg kinh doanh khi bi ém (
vang da, ia chdy, non, sbt cao, viem hong, chay mu tai, chay nudc miii, viém da...).

- Phai mic quan 4o sach s&, mang tap dé

- Rira tay bang xa phong trudc va sau khi ché bién thuc pham
2.3.8. CAC YU cau tai diém ban hang:

- Noi ban hang phai sach s&, sang sua dugc bdo v¢ chéng nfmg, bui, mua, gi6. Cach
Xa nguén 6 nhiém nhu rac, nudc thai, gia xtc, con trung.

- Thirc an phai dugc che day tai noi ban hang.

2.3.9. Xur Iy chat thdi va kiém sodt trung gian truyén bénh:

Tat ca rac thai phai dugc xir i dé tranh nhiém ban thuc pham, nudc va moi truong.
Dic biét, phai tranh khong cho trung gian truyén bénh (con tring va chudt) ciing nhu suc
vat ( chd, méo) tiép xuc chat thai thuc pham.

3. V¢ sinh nha cong cong
3.1. Dién tich nha an

Can ctr vao quy mo nha in ma chon dién tich cho phu hop. Néu phuc vy trén 200
chd 1a loai nha an 16n, néu dudi 200 chd 1a loai nha dn vira va nho. Ngoai ra néu nha an con
phuc vu thém giai khat, karaoke... nira thi yéu cau dién tich con phai thém. N6i chung dién
tich phai du rong dé nha, san, kho...

3.2. Vi tri, kién tric

Phai vira thuan lgi dé phuc vu khach hang, tién giao thong dé cung cap nguyén vat
lidu, vira phai cach xa nhiing nguon c6 kha niang giy 6 nhiém nhu béi rac, cong ranh thoat
nudec...
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- Cac phong phai chia thanh nhom va hudng theo mét chiu lién quan dén nhau: Vi
du nguyén liéu vao tir cira sau dén nha kho chira, réi xuit ra phong chuan bi, vao nha bép.
Sau khi ndu nuéng xong, chuyén sang phong phan phéi roi dén phong an.

- Hé thong cap thoat nudc phai day du va bd tri hop 1y. Thoat nudc theo hé thong
kin dé tranh 6 nhi€m.

- Huéng nha:

+ Nha bép, nha lanh nhin vé huéng Bic.
+ Nha 4n nhin vé huéng Nam

3.3. Bé tri cdc phong

3.3.1. Nhom phong phuc vu nguoi an:

* Gom co:

- Tién phong: La noi dé mi, non, 40 mua... ¢6 chd rira tay, buéng vé sinh (WC).
Theo tiéu chuan 60 khach cho mdt chiu rira tay va mot ho xi.

- Phong n c6 ban nghé ngdi. Néu ¢ ban thic an vé nha thi phai danh mot goc riéng
cho not giao thirc an.

San nha phai duoc 14t bang gach men dé& lau rira thuong xuyén, phai c6 du ctra ra vao, cira
s6 ¢6 canh dong mua Pong dé tranh gi6 1ua, phai c6 du anh sang. Néu c6 duoc anh sang tu
nhién cang tbt.

3.3.2. Nhém phong sdan xudt:

* Gom co:

- Phong phén phdi thirc an: Phong phan phéi thirc dn phai ¢ gitta phong an v&i nha
bép dong thoi tiép can véi phong rira. Co ban dé chia thirc dn, c6 chd dé bat dia, ce chén...

- Phong rira bat dia cbc chén: Phong rira phai c6 day du cip nude va thoat nudce, co
chu rira, t6t nhat 14 chau x4y Op gach men, lién 3 chau, c6 voi nudc lanh, nude ndng, co
chd thoat nudc. Phong rira, phong phan phdi, phong an phai nam trén ciing mot mét bang.
Néu ma 2 ting, cau thang chuyén thic an phai & bén trong nha.

- Phong ché bién thirc 4n song.

- Nha bép.

+ Phai bb tri sao cho di lai vé moi phia déu dé& dang.

+ C6 h¢ thong hut thoat khéi va hoi khi doc.

+ C6 ban dé thirc dn cach bép nau tir 1,5 - 2m.

+ Bép phai luén ludn giit sach s&, ngan nap, ngon gang.
3.3.3. Nhém kho:

* Bao gom:

- Kho dé thirc &n khé du tri.

- Kho dé lwong thuc

120



- Kho dé thoat nuéc (Nudec mim, mubi, trong,...)

- Kho dé thtre an tuoi séng (rau, cu, qua).

- Kho d¢ thirc &n da ché bién chin.

- Kho lanh dé thtic an dé bi hu hong (thit, c4...)

+ Cac kho phai c6 du dung cu sach dé chira dung, c6 du céac thiét bi phong chong
chudt, gidn,... va thuong xuyén dugc lam vé sinh sach s€. Phong lanh phai ddm bao nhiét
dd, dd Am ludn ludn 6n dinh va cling phai dugc gilr sach. Hang tuan téng v¢ sinh.

+ Nhom kho phai b tri sao cho nguyén liéu dua thang vao kho va khi xuat thang ra
bép.

3.3.4. Nhom phong hanh chinh.

Gom c6 noi 1am viée cho nhimg ngudi cong tic gian tiép véi san xudt. Co phong dé quan
40 cho nhan vién san xuét, chd dung thirc an thura, chd chira rac...

3.3.5. Khu viec vé sinh: Can ¢t vao sd chd ngdi an cua khach dé quy dinh:

- Nha dn < 100 chd can ¢6 mot voi tim, guong, va 2 hd xi tu hoai.

- Nha @n > 200 chd can c6 3 voi tim, guong, va 3 hd xi ty hoai.

Ngoai ra néu ¢ 50 nit céng nhan phai c6 thém 1 nha vé sinh kinh nguyét.

3.4. Yéu cau trang thiét bi, dung cu

- Dung cu ché bién thuc an phai mém, d& co rira, tién 1oi, dep mét.

- Phai ¢6 ban chuén bj va phan phdi thirc an.

- Thét bang gd rin, dung riéng viéc séng chin.

- Noi, xoong chao, bat dia trang men, nhom, hop kim khong ri.

- Chao c6 thé bang sit nhung phai toi k§ trudce khi ding

- Khong nén sir dung cac dung cu bang nhom duc 16 vi dé ric thic an, kho co ria.
Céc dung cu béng déng c6 thé thoi ra cac chat doc hai gay ngd doc.

3.5. Yéu cau vé sinh trong qua trinh ché bién
3.5.1. Quy trinh ché bién

Quy trinh ché bién nau nudng phai theo nguyén tic mot chidu va riéng ré, tirc 1a
nguyén liéu xut kho sau khi ché bién so bo (nhit, rira, thai) chuyén vao bép (nguyén liéu
sach) nau nuéng, chuyén thang thic an chin sang phong phan phdi va cudi cliing ra phong
an. Thire an chin khong dé 1an véi thirc an séng, nguyén liéu sach khong dé 14n véi nguyén
liéu ban. Cac nguyén li¢u khac nhau (thit, c4, rau,...) cling khong dé 13n nhau....

3.5.2. Ché d¢ rira dung cu bt dia

Dung cy, bat dia c6 thé rira bang may nhung nhat thiét phai qua nhiing khau:

- Rira nudc lanh dé loai bo hét thirc dn con sot lai.

- Rira bang nudc 4m 45 - 50° ¢6 pha thém xa phong hoic nudc rira dé loai bo hét m&
va thirc an chua loai duoc béng nudc lanh.
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- Rira trang bang nudc 4m mot 1an cudi.
- Dung nuée nong >80° dé diét khuén.
- Xép vao ngan dung bat dia.
Cdc chén, tach udng nude phai rira dudi voi nude chay, khong rira trong chau nude.
3.6. Yéu cdu vé sinh ciia nhén vién
3.6.1. Ché dg khdm sirc khoe:
* Khdam siec khée khi tuyén dung: ngoai kham sitc khoe nodi chung can chi ¥ cac bénh
truyén nhiém nhu lao, cic bénh ngoai da, viém dudng ho hép man tinh, bénh duong ruot.
Can duoc xét nghiém dé phat hién ngudi lanh mang bénh. Nhimg ngudi miac mot trong cac
bénh sau day khong dugc tuyén dung vao lam viéc truc tiép dong cham dén thuc phém:
- Lao dang thoi ky tién trién
- Giang mai dang thoi ky 14y, 1au cép tinh
- Viém phé quan
- L& loét co mu
- Bénh ngoai da c6 1ay nhu ghé 10, hac lio...
- Bénh X0 hoa niém mac miii, bénh viém mii c6 mu
- C6 16 do hau mon
- Chiing bénh rdi loan bai tiét gy son tiéu, phan
- Bénh nim toc, ndm da va mong tay
- Mang vi khuan duong rudt nhom ly, thuong han, san
- Céan thi nang khong deo kinh
* Khdam sirc khée dinh ky: mdi nim kham mot lan. Néu ¢ bénh thi phai tam thoi dinh chi
khong 1am viéc truc tiép véi thuc pham cho dén khi diéu tri khoi bénh hodc phai chuyén
cbng tac khac.
3.6.2. Yéu cdu vé sinh cd nhdn cia cdc nhdn vién: nhan vién cong tdc truc tiép can phdi:
- Gitr gin v¢€ sinh ca nhan
- Khi Iam viéc phai mac quén 40 bao ho, co mil, khau trang
- Khi 6m phai bao ngay cho co s y té dé duoc kham va diéu tri ngay
3.6.3. Yéu cau vé kién thirc vé sinh an toan thire pham: cac nhan vién lam viéc trong cac co
s& dn udng cong cong phai co kién thirc tbi thiéu vé vé sinh an toan thyc pham, ludn hoc

tap dé nang cao ¥ thirc vé sinh, rén luyén thanh théi quen.
LUOQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay yéu cau vé xtr Iy cua thirc an dudng phd ?

Cau 2: Phan tich yéu cau v¢ sinh an toan thuc pham cia co s¢ an udng cong cong?
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BAI 11
CAC PHUONG PHAP BAO QUAN
VA CHE BIEN THUC PHAM

MUC TIEU:
1. Trinh by dwoc tam quan trong ciia viéc bdao qudn thire pham.
2. Trinh bay dwoc cdc phwong phdp bdo qudn thire pham.
3. Trinh bay dwoc cac phwong phdp ché bién thuc pham.

NOI DUNG:
1. TAm quan trong ciia bao quan thwe pham

Trudc hét viéc bao quan thuc pham tét s& dap tmg duoc nhu cau vé luong thye, thuc
pham cho nhan dan trong ca ndm va ngay ca nhiing thoi ky giap hat, ciing nhu cac loat dong
quéan su, du lich, du phong trong thién tai...

Bao quan thyc pham nham kéo dai thoi gian st dung cung cép cho cac khu d6 thi,
khu cong nghiép hay cac vung xa x61, héo lanh...

Bio quan thyc pham diing phuong phap sé 1am han ché qua trinh phan hay céac chat
dinh dudng cuia thyc pham sau khi thu hoach.

Viéc tuan thil cac phuong phap bao quan thuc pham tir khi thu hoach, phan phéi dén
khi ché bién s& giam bdt sy bién ddi sinh hoa, qua trinh ho hip, oxy hoa cac chat hitu co
trong thuc phﬁm va cac vi sinh vat, két hop véi céac yéu t6 khac nhu oxy, anh sang, nhi¢t
d6...1a nhitng yéu t6 thuc day qua trinh hu hong thuc phdm nhanh hon.

2. Cac phwong phap bao quan thyc pham
2.1. Bdo qudn kho:

Paiy 1a phwong phéap bao quan dua vao cach xtr Iy dya vao cach chi yéu 1a rat nude
c6 trong thuc phim bang nhiét d6, do vy ma vi khuan khong phat trién duoc. Thudng duoc
dung dé bao quan cac hat ngii cdc, dau do, vung, ca, tom... V& mit sinh hoc, nén phoi thuc
pham & noi cao rao sach s&, dé phong tiép xtc véi mot sé con trang nhur: rudi, gian, chudt. ..
gy nén 6 nhiém thuc phdm do mot s6 loai vi khuan nhu: Salmonella...Dé c6 thé bao quan
khé duogc lau, d6 am trong thuc pham sau khi phoi kho, siy kho phai dudi 13 — 16%

Phwong phip bio quin khé gdom cac cich sau:

2.1.1. Phoi nang hodc noi rAm mat
2.1.2. Dung sttc nong
2.1.3. Dung hoi nudce cao ap
2.1.4. Dung hoi nu¢c gidm ap
2.1.5. Dung phuong phap dong kho
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2.2. Bdo qudn mdn

La phuong phap bao quan dung néng d6 mudi cao, 1am ting ap luc thim thdu pha
v& cac to chire vi khuén, giét chét vi khuan. Vé mit vé sinh, can dam bao néng do mudi 10
—15%.

Sir dung mudi bio quan thwe phidm theo cc cach sau:

- Muéi khé: La ding mudi xat xung quanh miéng thue pham(thit, cé...), xép thit vao
thing va c mot 16p thit lai ric mot 16p mudi, ¢ trén cung cai dé 1én chat. Tuy theo mudi
nhat hodc vira va man ma dung ty 1¢ mubi 6%, 11%, hodc 15%.

- Muéi wét: Thit cit thanh timg miéng vao thung, d6 dung dich nudc mudi tir 16%
dén 22% c6 pha thém 0,5 dén 1% nitrat cho dén khi ngap thit. Khoang 15 - 20 ngay thi thit
ngam mudi.

- Két hop mudi khé va mudi wét: Trude hét sat mudi kho vao thit, xép vao thung, dé
tir 5 dén 7 ngay, r0i d6 dung dich nudc mudi 1én trén.

Trong thoi gian bao quan, ndong d6 mudi trong dung dich mubi giam di, do mubi
tham thiu vao thit, ham lugng protein tang 1én do protein cua thit thoi ra, vi sinh vat co diéu
kién phat trién dé ting dan 1én. Néu bao quan & nhiét do thap( 0 dén + 4°C), thit mudi co
thé gitr dugc 4 — 5 thang, v6i diéu kién khi mudi thit phai theo dung quy trinh thao tac va
dam bao vé sinh. Néu bao quan ¢ nhiét do 18 — 20°C thi chi gitr dugc 2- 3 thang.

2.3. Bdo qudn ngot:

Phuong phap nay rat tdt, thuong sir dung ddi véi mot sb loai qua nhu man, tdo, mo,
dau, tao nén cac dang “siro qua”, c¢6 tac dung trc ché hodc diét cac vi khuan bang cach tang
ap luc tham thau.

Vé mit vé sinh, bao quan ngot rat dé c6 cac loai nAm mdc phat trién va 1am hong
thuc pham. Néu nong d6 duong thap van c6 thé cé nhitng vi khuan ua duong phat trién va
bi nhiém sau khi udp, do d6 cac qua trude khi udp can rira sach sé&, bao quan trong lo sach
va dé ¢ noi cao rao, sach s& va thoang. Nong do dudng it nhat phai trén 60%.

2.4. Bio quadn biang cdch lén men

Thudng ap dung cho rat nhiéu loai thuc pham, d6 1a ding phuong phap giam Ph
trong thuc pham do ting néng do acid hitu co, lam cho vi khuan nging hodc bi tiéu diét
nhung nd tao nén vi ngon, kich thich tiéu hoa. Qué trinh mudi chua thuong d6 pH < 4,5,
céc vi khuan gay bénh thuong khong phat trién dugc.

Béo quan bang phuong phap nay thudng khong duoc 1au dai nhu so véi bao quan
kho va ngot, chi duoc trong vong 15- 30 ngay. Mudi chua ciing hao hut chat dinh dudng,
dic biét 1a cac vitamin va chat khoang. Mudi chua ngén ngay trong vong 15 ngay thi sy hao

hut s& it hon, nhét 1a vitamin C.
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V& mat vé sinh, mudi chua chi c6 thé 1a tc ché hodc 1am chét mot s loai vi khudn
chtr khong thé 1am chét duoc tring giun, cac loai hoa chét bao vé thuc vat. Can phai chon
thuc phém an toan va phai rira thyc phém that sach trude khi mudi chua. Nén dung thuc
phém trong cac loai lg, vai, chum...sach sé&, co nép day can than va dé & noi sach s&, cao
rao.

Trong thyc té, cac mén an dam dam thudng duoc sir dung. Ngam thyc pham trong
dung dich acid axetic ndong d6 0,17- 0,2 % (pH 2,3 - 2,5) s& lam tc ché cac vi khuan gay
théi rira. Can chti y mot sé vi khudn ua chua c6 thé phéan giai acid thanh CO2 va H20 lam
cho d6 chua giam xudng, 1am hong thyc pham.

Do vay, phuong phap nay khong bao quan thyc pham dugc 1au. Néu mubn dir 1au
phai két hop v6i dong goéi kin nhu dong hop, bao goi kin va bao quan & nhiét do thap.

2.5. Bdo qudn lanh

La phuong phép bao quan thyc pham ¢ nhiét do £1°C. Trong khoang nhiét do nay,
céc vi khudn gay bénh va vi khuan hoai sinh ngimg phat trién, hoat tinh men va qua trinh
oxy hoa cta thyc pham giam.

Do vy, 1am giam hodc trc ché qua trinh phan hiy thye phdm nhung cac loai vitamin
van duoc gilt nguyén ven. Pay 1a phuong phép thudng duoc 4p dung dé bao quan thuc
pham tai gia dinh (Bao quan trong ti lanh gia dinh).

Vé vé sinh, thuc phém phai dugc lam sach so bo méi dua vao bao quan lanh. Nhiét
d6 phong lanh phai giir 6n dinh +0,5°C. Khong duoc dé dong d4 nhiéu trong budng lanh va
phai dam bao giit vé sinh phong lanh hodc thiét bi lam lanh.

2.5.1. Phuong phap gitr lanh (wop nwoc da)

Dung nudc da udp lanh thuc pham 1a phuong phap bao quan lanh phd bién va cd
dién nhat. Thuong dung dé bao quan cé tuoi...
2.5.2. Phuong phap lam lanh

Phuong phap 1am lanh va phuong phap bao quan bang st lanh ¢ nhiét dd cao hon
nhiét do cua hoat dich trong cac té bao. Nhiét do nay trung binh tr 0°C - 1°C.

Truong hop bdo quan thit, thi phai [am ngudi thit trude ¢ cadc phong thong thoang
gi6. Sau khi thit da ngudi, méi dua vao bdo quan trong cac phong c6 nhiét do 6n dinh,
thudng tir -1°C dén -2°C ddi v6i thit bo va thit ciru -3°C voi thit lon. V&i nhiét do nay, thoi
gian bdo quan thit bo 1a 28 ngay, thit bé 14 ngay, thit lon 17 ngay va thit ctru 30 ngay.
2.5.3. Phuong phap dong lanh

Nhiét d6 bao quan phuong phao nay tir -18°C tr& xudng. Ngudi ta dung thiét bi 1a
nhitng ham xa hoi lanh -40°C dén -50°C vio téi téc d6 that nhanh. Nhiét d6 tot nhat dé bao
quan thit 13 -15°C dén -20°C véi thit bo, va tir -12° dén -15°C véi thit clru, bé, lon. D6 am
t6t nhat 1a 80-85%. Trong diéu kién nay thit c6 thé giit dugc tir 5-10 thang.
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2.6. Ung dung phéng xa trong bdo quan thwc phim

Phuong phap xtr Iy v6i khdi lwong thye phdm 16n, nén rét thich hop cho céng nghiép
bao quan. Cac tia phong xa dugc nghién ctru 1a tia gamma, beta, anpha va tia X. V61 phuong
phap nay co thé giit cho khoai tdy khong nay mam trong mot thoi gian dai. Hanh tay ciing
dugc chiéu xa nhu khoai tay, va ciing c6 thé bao quan trong mot thoi gian dai, dau twoi chd
thé giir duoc 8-10 gio.

2.7. Bdo qudn thwce phdm bang nhiét dé cao
2.7.1. Tiét khuan: diét vi khuan & nhiét d6 cao trong thoi gian ngan. Phwong phép nay
thuong dugce s dung cho céac loai thuc phém ma gia tri dinh dudng it thay ddi boi nhiét do.
Nhiét d6 sir dung tir 100°C dén 130°C.
2.7.2. Thanh tring theo phuong phap Pasteur diét khudn & nhiét 6 thip dudi 100°C trong
thoi gian kéo dai. Phuong phéap Pasteur thudng ap dung cho nhimng thuc phim dé bi thay
d6i boi nhiét do nhu sira tuoi.
2.8. Bdo qudn bang héa chit

Céc chét hoa hoc dung trong bao quan thuc pham thuong duoc goi 1a chat bao quan.
Céac chit bao quan phé bién 1a: Acid axetic, Acid xitric, Acid ascorbic, Acid benzoic. ..
3. Cac phuwong phap ché bién mén in
3.1. Cdc phwong phdp ché bién nhigt

Lam chin nguyén liéu bang phuong phap ché bién san pham an udng phd bién nhat,
nhim 1am bién doi trang thai, cdu tao, tinh chat Iy hoa va tinh chit cdm quan cua nguyén
liéu tao ra nhirng gia tri moi vé mau sic, mui vi. Ché bién nhiét cac san phém an uéng bao
gdém nhiéu phuong phap. Cac phuong phap do 1a:

+ Lam chin bﬁng dun néng uo6t: Bao gém ludc, chan nhung doi, nau canh, ninh ham,
om, kho, rim.

+ Lam chin bang dun néng kho: Bao gém ran, quay, xdo, rang, thui.

3.1.1. Luoc

* Khai niém: Ludc 12 nhitng phuong phap ché bién néng bang dun trong nudc.
Trong d6 thuc pham duoc ngap mdt phan hay toan bo trong nudc va trong qua trinh dun
nau khong cho thém nguyén liéu phy, mot s6 truong hop cu thé cho thém nguyén ligu gia
Vi.

* Nguyén tic — quy trinh: Nguyén liéu sau khi duoc so ché co thé cho vao tir nude
lanh hodc nuéc nong va duge lude cho dén khi nguyén liéu chin. Néu cho nguyén liéu vao
tir nudc lanh thi nguyén liéu d& chin mém nhir hon, nudc lude (nude ding) ngon ngot hon.
Néu cho nguyén lidu tir nwdc néng hodc nudc soi thi san pham khong bi tanh dbi véi nguyén
lidu 14 thity san. Dong thoi san pham gitt dugc d6 ngot, mau sac ty nhién ciia nguyén liu
tuy nhién ciing bi mat mot it chat vao trong nuéc diung.
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* Nguyén liéu: Thuc phdm dong vat thudng dé nguyén con (gia cAm ) hodc cét
miéng (gia stc). Cac loai rau ci qua c6 thé dé nguyén hoic cit thai dong déu

* Nhié€t d§: Duy tri nhiét d§ s6i manh hodc s6i nhe tuy thudc vao ting loai san phém.

* Thoi gian: Ludc chin thyc pham twong ddi nhanh.

* San phflm: Co trang thai chin mém, khong nhiin nat c6 mau sdc ty nhién, mui vi
ctia nguyén lidu. San pham sau khi ludc c6 thé vét ra ngay roi duge ngdm vao nude lanh
(déi vol nguyén lieu la thyc vat) hoac cé thé dugc om (ngdm) trong nudc lude
(d6i v6i nguyén liéu 1a dong vat) mot khoang thoi gian sau d6 ciing dugc v6t ra dé rao theo
nguyén tac.

* Ung dung:

- Ludc chin thuc phém la dong vat: Cho thuc phém vao tur nudc lanh, dun sbé1 sau
khi hét bot roi dun sbi nhe cho thuc phém chin mém, c6 thé ngam trong nudc luoc mat luc
cho thuc pham chin k¥ sau d6 vét ra dé rdo.

- Ludc thuce phém 1a thuy san: Pun s61 nudc lude c6 cho thém mot it gia vi dé khur
mui tanh nhu gimg, 14 thom, ruou bia rdi cho thuy san nguyén con hodc cit miéng 16n. Pun
sO1 lai cho thuc phém chin thi vét ra.

- Ludc rau: Pun s61 nudce ludc, lugng nudce tuong ddi 16n cho thém mot it mudi va
rau vao ndi roi dun séi manh khi rau chin thi vét ra ngay.

- Ludc chin céc loai cu (khoai, sén): Cho nguyén li€éu vao tr nudc lanh, hodc gén
chin chét hét nuéc, gidm nhi¢t do dé khoai chin mém.

- Ludc céc loai thuc pham khé: trude khi ludc phai ngdm nd nguyén lidu tré vé trang
thai ban dau, so ché sach roi dem ludc. Thoi gian ludn kéo dai. Khi lude co str dung nguyén
liéu phy gia dé thyc pham nhanh nhtr

Trong cic moén an chau A cac san pham ludc thuong duoc an ciing véi nudce chim
phtt hop véi tirng loai nguyén liéu. Trong cidc moén an chau Au san pham ludc (rau cu qua)
thuong 1a thie an dém.

3.1.2. Ndu canh

* Khai niém: La mot dang cua phuong phap ché bién nong bang dun trong nudc
trong d6 thyc pham duoc ngap hoan toan trong nudc va trong qué trinh dun niu cé cho
thém nguyén liéu phu gia va gia vi. Canh 1a mén an rat pho bién trong bira an hang ngay
cling nhu bira tiéc ¢ Viét Nam. Canh thuong dugc sir dung ¢ mua he nhiéu hon mua dong.

* Nguyén tic- quy trinh: Cho thuc pham dong vat (néu c6) vao tir nudc lanh trir
thily san phai bo vao lac dang s6i. Cho vao canh mot it mudi dé ting kha ning hoa tan
protein. Pun s6i nhe sau dé cho thyc phém thuc vat cung gia vi tiép tuc dén dun khi thuc

pham chin dat yéu cau ném lai gia vi.
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* Nguyén liéu: Chon cac loai nguyén liéu dé chin, nhanh chin. Thit gia stic, gia cdm
chon loai thit nac thai méng hodc théi sgi bam nhé phu thudc vao tirng loai nguyén li¢u
hodc moén dn ma xur 1y cu thé. Vi céc loai rau dn thuong dugce thai khic hodc thai chi.

* Méi trwong: Luong nudc ding dé nau canh nhiéu hon cai.

* Nhi€t do: Duy tri & nhi¢t do s6i manh hodc nhe tuy thudc vao loai san phém va
giai doan nau.

* Thoi gian: Nau tuong d6i nhanh

* Sdan phﬁm: Co6 mau sic, mui vi dic trung cua san phém, nuge nhiéu, vi ngot, thuc
pham chin téi ¢o loai chin tai (rau can) hodc chin nhir (rau cai)

* Ung dung:

- Canh ndu tir thuc phém dong vat: Cho thuc phém vao tor nude lanh trur thuy san.
Cho mét chiat mudi dun sdi hét bot dun sbi nhe ném gia vi béc ra.

- Canh niu tir thuc phém 1a thue vat: Pun s6i nudce ¢6 cho thém mét chat mudi cho
thuc phém vao dun s61 manh cho gia vi béc ra.

- Canh tong hop: Sau khi thuc phadm dong vat tiét chit ngot ra nudc canh, dun soi
han roi cho thue phém thuc vat dun soi lai roi bic ra.

3.1.3. Ran: Cin ctr vao luong diu m& str dung va mirc d6 thuc pham ngap thé ndo trong
md ma phan thanh:

- Ran ngép m&

- Ran khong ngap mo

* Ran ngap m&: La phuong phap ché bién nong kho trong d6 thuc pham ngap hoan
toan trong dau md.

* Nguyén tic — quy trinh: Pun md néng gia 160-190 do C cho thuc pham ngap
hoan toan trong dau m& dé tao 16p vo sau d6 ha nhiét do cho thuc phém chin déu rdi vét
san pham ran tiép mé khac.

* Pic diém ky thuit:

Nguyén liéu : Puoc cit thai dong déu. Vi loai bao gbi (nem) c6 bién phap chong
bung ra moéi truong bén ngoai.

M&i trwomg: Luong chat béo ding dé ran ngap m& gap 3 — 4 lan thyc pham trong
mot 1an ran nham dam bao nhiét do ciia chat béo khong giam khi cho thyc pham vao.

Nhiét dg: Tuy theo ting giai doan ma duy tri nhiét do thich hgp. Trong giai doan
dau can ting nhiét do cua chét béo dé tao 16p vo xung quanh miéng thyc pham mot 16p vo
cung mau vang. Sau dé néu can ran chin thi giam nhi¢t do chit béo dé khdi thuc phém chin
déu ma 16p vo khong chay.

Thoi gian: Tuong dbi nhanh phu thudc vao kich thudc nguyén li¢u va nhiét dd cua
chat béo.
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Dung cu: Thuong dung céac loai sdu day nhu: ndi, chao. ..

Sdn pham: Co 16p vo mau vang déu, mui vi dic trung cho san phdm ran

l'fng dung: Ran cac loai c4, thit, ddu phy, cac loai banh...

* Ran khong ngip mé: La mot phuong phap cho chét béo ma trong d6 chi mot
phan nguyén lidu tiép xuc véi chat béo va duoc thay doi phan khéc khi 14t miéng thyc pham.

* Nguyén tic chung — quy trinh: Pun m& néng gia, dit 1an luot ting miéng thuc
pham. Rén vang, 14t tro rén tiép mat khac t6i khi dat yéu cau. Néu thyc pham nho, déu c6
thé cho nhiéu miéng vao mét luc nhung ngay 1ap tirc phai dan déu cho tat ca thuc pham
duoc tiép x0ic voi chat béo va bé mit dung cu.

* Pic diém ky thuit:

Nguyén liéu: Thuong duoc cat thai nho hodc lang mong véi muc dich chin nhanh
chin déu.

Méi trwong: Luong chat béo str dung bang 10 -15% so v6i khéi lwong nguyén licu

ran.

Nhiét dp: Cach diéu chinh nhiét dd nhu diéu chinh ran ngap mo.

Thoi gian: Kéo dai hon rdn ngdp md

Sdn pham: C6 16p vo vang rom hay vang nau nhung khong déu va dep nhu ran ngap
mo

Ung dung: Ran céc loai thit, c4, trimg, dau...
3.2. Phwong phdp ché bién bang vi sinh vit( Ién men)
3.2.1 Khai niém:

Phuong phap ché bién bang vi sinh vat 13 phuong phép tmg dung cac qua trinh thay
phan protein, gluxit trong nguyén liéu hé thong enzym tuong tmg, trong qué trinh ché bién
v6i tac dung cta enzym thi protein, glucid bi phan giai thanh nhitng chat hitu co don gian
hon, bién nguyén liéu tir trang thai song thanh san pham pht hop véi dn udng.

3.2.2. Nguyén tdc:

Nguyén liéu dugc xu 1y cu thé cho mdi loai thuc phém, cho mudi, duodng néu can
hoac thinh gao hay ndm men, ndm moc vao nguyén liéu tron déu, day kin hodc bao goi tao
diéu kién cho nguyén liéu chin. TUy timg loai san pham phai kiém tra phat hién hu hong c6
bién phap xur 1y kip thoi.

3.2.3. Pdc diém ky thudt:

* Nguyén liéu:

- Mubi chua rau qua: Chon loai rau qua banh té khong non, khong gia, khong sau
bénh dugc rira sach thai khic hodc thai chi, d6i khi phoi héo trude khi mudi, tron déu c6

thé thém it duong.
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- Phan 16n st dung ngay enzym c6 sin nguyén liéu. Nhung muén ddy manh qua

trinh thuy phan ta cin bo sung thém enzim vao nguyén liéu

* Méi trwomg: Phan 16n tién hanh trong moi truong yém khi(day, che, goi kin) va nhiét
do tir 28 -32°C 1a thich hop.

* Thoi gian: Tty loai san pham

- Nem chua: 2 - 3 ngay

- Nudc mam: 2 - 3 thang

* Sdn pham: Co mau sac, mii vi dic trung riéng cho ting loai san pham
3.2.4. Ung dung:

- Muéi chua rau qua

- Lam nu6c mam

- Ché bién mét sb loai nem

LUQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay duoc tim quan trong ciia viée bao quan thuc pham ?
Cau 2: Trinh bay duoc cic phuong phap bao quan thuc pham ?
Cau 3: Trinh bay duoc cac phuong phap ché bién thic pham ?
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