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Chuong 1

DINH DUONG HOP LY VA SUC KHOE

An uéng va stc khée cang ngay cang duoc chi ¥ va c6 nhiéu
nghién cttu ching minh sy lién quan chéat ché gitta dn udng va sic
khée. An uéng khong chi 1a dap @ng nhu cau cap thiét hang ngay,
ma con la bién phap dé duy tri va nang cao stc khée va ting tudi
tho.

Van dé an da duoc dat ra tu khi c6 loai nguoi, lic ddu chi nham
giai quyét chong lai cam giac doi va sau d6 nguoi ta thay ngoai viée
thoa man nhu cau bita an con dem lai cho nguoi ta niém vui. Ngay
nay van dé #n con lién quan dén su phat trién va la yéu t6 quan
trong cho sy phat trién cho cong dong, khu vuc va cd mot dat nuée.
Di dau trong nghién ctu van dé &n uéng va sitc khoe 1a cac thay
thudc. Qua quan sat va nghién citu da ching minh nhiéu yéu té an
uong lién quan dén bénh tat va suc khoe.

I. LICH SU PHAT TRIEN CUA KHOA HOC DINH DUONG
1. Nhing quan niém truéc day:

Tw trude cong nguyén cac nha y hoc da noi t6i 4n uéng va cho
an udng la mot phuong tién dé chita bénh va gi® gin stc khoe.
Hypocrat (460-377) trude cong nguyén da chi ra vai tro cua an bao
vé stc khéoe va khuyén phai chu ¥, tuy theo tudi tac, thoi tiét, cong
viéc ma nén an nhiéu hay it, an mot lic hay rai ra nhiéu lan.
Hypocrat nhan manh vé vai tro an trong diéu tri. Ong viét "Thitc 4n
cho bénh nhan phéi la mét phuong tién diéu tri va trong phuong
tién diéu tri cda chung ta phai c6 dinh duéng". Ong cling nhan xét
"Han ché va an thiéu chat bé rat nguy hiém d6i v6i ngudi mac bénh
man tinh". O nuéc ta Tué Tinh thé ki thi XIV trong sach "Nam
duoc than hiéu" da dé cap nhiéu dén tinh chat chita bénh cia thic
an va c6 nhing 1oi khuyén an uéng trong mot sé6 bénh va o6ng da
phan biét ra thic d&n han nhiét. Hai Thuong Lan 6ng moét danh y
Viét Nam thé ki XVIII ciing rat chu y t6i viéc an udéng cua ngudi
bénh. é6ng viét Cé6 thudc ma thong cé &n udng thi ctiing di dén cho
chét. Doi v6i nguoi nghéo khong nhiing 6ng tham bénh, cho thudce
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khong lay tién ma con trg gitp ca gao va thuc pham can thiét cho
nguoi bénh. Trong cuén Nt Cong Thang Lam con ghi 200 moén an.

2. Cac moc phat trién cda dinh duéng hoc:

Sidengai nguoi Anh c6 thé coi 1a nguoi thia ké nhung v tuéng
cia Hypocrat, ong da cho riang "Pé nham muc dich diéu tri cting
nhu phong bénh trong nhiéu bénh chi can cho an nhing ché d6 an
thich hop va séng mot doi song coé to6 chic hop 1y, Sidengai cing
chong lai su mé tin thuéc men va yéu cau ldy bép thay phong bao
ché ". Cung thoi véi 6ng con c6 Hacvay mot nguoi tim ra tuan hoan
mau trong co thé. Hacvay cing rat cha y dén ché do an (diet) trong
d6 con mot ché do 4n han ché mé trong mot s6 bénh dén nay duoe
gol la ché do an Bentinh tén mot bénh nhan cia Hacvay sau khi an
diéu tri c6 két qua d4a tuyén truyén rat nhiéu ché do an nay.

T cudi thé ky XVII nhing nghién cttu vé vai tro sinh ning
lugng cda thic an véi nhing cong trinh cia Lavoadie (1743-1794)
da ching minh thic #n vao co thé duoc chuyén hoa sinh ning
luong.

Liebig (1803-1873) da c¢6 nhung cong trinh nghién cttu ching
minh trong thic dn nhing chat sinh nang lugng la protein, lipit va
gluxit. Dong thoi co6 Magendi nghién ctu vai tro cia Protein rat
quan trong d6i voi su séng sau nay, ndm 1838 Mulder da dé nghi
dat tén chat do 1a protein. Nhung nghién cttu vé can bang ning
luong Voit (1831-1908) cua P.Rubner (1854-1932) da ché tao ra
buong do nhiét luong va chimg minh duoc dinh luat bao toan nang
lwong ap dung cho co thé séng.

Nhitng nghién citu vé vitamin mé dau gan lién v6i bénh hoai
huyét cia thiy thi ma Giem Cook da khuyén la ché 6 an cda thay
thd can udng nudc chanh hoa qua (1728-1779). Sau d6 la nhing
nghién ctru cda Eikman (1858-1930) da tim ra nguyén nhan cua
bénh Beriberi vao nam 1886 & dao Java Indonexia sau d6 30 nam,
nam 1897 J.A.Funk da tim ra chat do la vitamin B1. Tiép theo cac
cong trinh nghién citu Bunghe va Hopman nghién citu vé vai tro
cia mudi khoang .

Noocden nam 1893 t6 chitc & Beclin 16p hoc cho cac bac si vé
van dé chuyén hoa, van dé an cho bénh nhan. Cung thoi gian nay
(1897) Paplop da xudt ban Bai gidng vé hoat dong cua cac tuyén
tiéu hoa chinh. Céng trinh cda nha sinh 1y hoc thién tai Nga da dat
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ra trudc thé giéi con dudng hoan toan méi mé va doc dao vé cach
thuc nghiém va lam sang trong linh vuc sinh 1y va bénh 1y b6 may
tiéu hoa va c6 mot anh huéng rat 1on trong phat trién nganh dinh
dudng.

T cudi thé ky 19 t6i nay, nhing cong trinh nghién cttu vé vai
tro cda cac axit amin cac vitamin, cac axit béo khong no, cac vi
lwong dinh duéng & pham vi té& bao, t6 chiic va toan co thé da gop
phan hinh thanh, phat trién va dua nganh dinh dudéng lén thanh
mot mon hoe. Cung voi nhitng nghién cttu vé bénh suy dinh duong
protein ning lugng cda nhiéu tac gid nhu Gomez 1956, Jelliffe
1959, Welcome 1970, Waterlow 1973. Nhitng nghién ctru vé thiéu vi
chat nhu thiéu vitamin A va bénh khé mat (Bitot 1863, M. Collum
1913, Block 1920 ), thiéu mau thiéu sat, thiéu kém ciing c6 nhiéu
nghién ctu giai thich moi quan hé nhan qua va cac chuong trinh
can thiép & cong dong. Khong nhiing ché v6i sy phat trién cua
nganh dinh duéng va y hoc cong dong huéng téi sticc khoe cho moi
nguoi dan dén nam 2000 d4 co6 cd mot chuong trinh hanh dong vé
dinh duéng.

II. MOI QUAN HE GIUA DINH DUOGNG VA KHOA HOC THUC PHAM

Nhing nghién citu dinh duéng co ban da c6 nhing phat trién
dang ké, dua ra duwoc nhu cau dé nghi thich hop. Tuy nhién dé dap
ung duoc nhu cau dinh dudng cho moi ngudi can c6 su phoi hop lién
nganh dé ddm bao cung cap luong thuc va thue pham dap tng nhu
cau. Trudce tién la gidi quyét van dé san xuat nhiéu luong thuc va
thue pham, gidi quyét van dé luu thong phan phoi, gidi quyét viéc
lam, tang thu nhap & ddm bdo kha ning mua thuc pham, dam bao
an toan thuc pham cho ca thé, gia dinh, cong dong, khu vuc va toan
x4a hoi.

Trong cac hoi nghi quoc t&€ vé dinh duéng nguoi ta da khéng
dinh viéc phoi hop gitta dinh duong va nganh nong nghiép, ché bién
thue pham va nganh kinh t& hoc dé tién hanh cac can thiép dinh
duong c6 hiéu qua. Ngay nay viéc phéi gita dinh dudng va thuc
pham duoc thé hién qua khoa hoc "Dinh duéng ting dung" ( Applied
nutrltion ). Khoa hoc dinh duéng ting dung bao gom ti viéc nghién
ctru tap tuc &n udng, mic tiéu thu luong thuce thue pham dén cac
chuong trinh va bién phap san xuat bao quan, ché bién, luu thong
phan phéi, va chinh sach gia cd thuc ph4m nham nang cao va cai
thién bita &dn, ké ca cac bién phap kinh té, quan 1y nhim tao ra két
qua thanh toan nan doi, giam ti 1é suy dinh duéng, nang cao tinh
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trang dinh duong kinh té€ nhat va phu hop v6i kha nang kinh té cua
cong dong, khu vue va quoc gia.

Dinh dudng tng dung cing dé cap t6i van dé gido duc dinh
dudng cung cap kién thitc vé dinh duéng va &n uéng hop 1y dé co
stc khoe, cing nhu kién thitc chidm soc va nuéi dudng tré phong
tranh cac bénh thiéu dinh dudng. Trong dinh duéng tng dung viéc
tién hanh theo déi va giam sat tinh hinh dinh duéng va thuc phdm
& cac dia phuong dé phat hién nhitng van dé dinh duéng thuc pham
dé co nhing bién phap can thiép kip thoi. Dé c6 dwoc nhing hoat
dong dinh dudng c6 hiéu qud, nhing kién thic dinh duéng cing
ngay cang duoc sang t6 phan tich moi lién quan gita dinh duéng va
stc khoe, cac kién thite vé nhu cau dinh duéng, méi lién quan cua
cac yéu to vi chat dinh duéng va bénh tat, méi quan hé gitta cac axit
béo chua no voi cac bénh man tinh...

Dé giai quyét nhitng van dé 16n cda thiéu dinh dudng & cac
nude dang phat trién va thia dinh duong & cac nuée phat trién can
c6 sy phoi hop cia nhiéu nganh. Do 14 su phéi hop gita cac nganh y
té, nong nghiép ké& hoach, kinh té, xa hoi hoc, gido duc trén co sé
thuc hién mot chuong trinh dinh duéng ding dung thich hop dap
tng nhu cau dinh duéng, phu hop véi diéu kién kinh t€, va dya vao
tinh hinh sdn xuat luong thuc, thuc phdm cu thé & cac viung sinh
thai.

I11. NHUNG VAN DE DINH DUONG LON HIEN NAY

Vé mat dinh duong, thé giéi hién nay dang séng ¢ hai thai cuc
trai nguoc nhau hoiac bén bo vuc tham cda su thidu an, hodc bén by
vue thdm cda su thua &n. Trén thé giéi hién nay van con gan 780
triéu nguoi tic 1a 20% dan s6 cla cac nude dang phat trién khong
c6 du luong thue, thuc phadm dé ddm bao nhu cau dinh duéng co
ban hang ngay. 192 triéu tré em bi suy dinh duéng protein nang
lwong va phan 16n nhan dan cac nudc dang phat trién bi thiéu vi
chat; 40 triéu tré em bi thiéu vitamin A gay khé méat va c6 thé dan
t6i mu 1oa, 2000 triéu ngudi thidu sat gay thiéu mau va 1000 triéu
nguoi thiéu iot trong d6 c6 200 triéu nguwoi bi budu co, 26 triéu
nguoi bi thiéu tri va roi loan than kinh va 6 triéu bi dan don. Ty 1é
tré so sinh c6 can ning duéi 2,5 kg & cac nudc phat trién la 6%
trong khi & cac nuéc dang phat trién lén toi 19%. Ty 1é ti& vong co
lién quan nhiéu dén suy dinh duéng & cac nuéc phat trién chi co 2%
trong khi d6 & cac nudc dang phat trién 1a 12% va cac nuéec kém
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phat trién ty 1&é nay 1én toi 20% (Ty 1é nay duoc tinh véi 100 tré
sinh ra song trong nam).

Theo wodc tinh cia FAO san luong luong thuc trén thé giéi co du
dé dam bdo nhu cau nang luong cho toan thé nhan loai. Nhung vao
nhiing nam cudi cua thap ky 80 méi c6 60% dan so6 thé gisi duoc
dam bao trén 2600 Kcal/nguoi/ngay va van con 11 quéc gia c6 mic
an qua thap dudi 2000 Kealo/nguoi/ngay.

HAau qua cda nan thiéu &n vé mit kinh té rat 16n. Theo cudn
sach "Gia tri cudc song", néu mot nguoi chét trude 15 tuoi thi xa hoi
hoan toan 16 von, néu co6 cong viéc lam an déu dan thi mot nguoi

b A v . 0 .
phai song dén 40 tuoi mai tra xong hét cac khoan no doi, phai lao
dong va song ngoai 40 tuoi mai lam lai cho xa hoi.

Ghosh ciing da tinh 1a & An Do, 22% thu nhap quéc dan da bi
hao phi vao dau tu khéng hiéu qud, nghia la € nuéi duéng nhing
dita tré chét trude 15 tudi.

Thiéu an, thiéu vé sinh 1a co s& cho cac bénh phat trién. & chau
Phi méi nam c6 1 triéu tré em duwdi 1 tudi chét vi sot rét. Truc tiép
hay gian tiép tré em dwoi 5 tudi & cac nude dang phat trién bi chét
do nguyén nhan thiéu an t6i 50%. Ziegler nghién citu vé tai hoa cia
nan thiéu an, dac biét 1a chau Phi da di dén két luan "Thé giéi ma
ching ta dang séng 1a mot trai tap trung huiy diét 16n vi méi ngay &
do c6 12 nghin nguoi chét doi". Nguge lai voi tinh trang trén & cac
nudc cong nghiép phat trién lai ding bén bo vuc tham cta sy thira
&n, noi lén su chénh léch qua dang so vdi cac nuéc dang phat trién.

Vi du: Mitec tiéu thu thit binh quan dau nguoi hang ngay & cac
nuée dang phat trién 1a 53 gam thi & My la 248 gam. Muc tiéu thu
stta & Vién Dong 1a 51gam stta tuoi thi & chau Au 1a 491 gam, Uc la
574 gam, My la 850 gam. & Vién Déng tiéu thu tring chi c6 3 gam
thi & dc 1a 31 gam, My la 35 gam, dau mé& & Vién Dong 1a 9 gam thi
& chau au la 44 gam, My 56 gam. Vé nhiét luong & Vién Dong la
2300 Kcalo, & chau au 3000 Kcalo, My 3100 Kcalo, uc 3200kcalo.
Néu nhin vao muec tiéu thu thit ca thi su chénh léch cang 16n, 25%
dan so thé giéi & cac nuée phat trién da st dung 41% téng protein
va 60% thit ca ctia toan thé gidi.

Lay muc &n cia Phap lam vi du: Mtec tiéu thu thuc phdm ndm
1976 tinh binh quan dau nguoi 1a 84 kg thit (nam 1980 la 106 kg),
250 qua tring, 42 kg ca, 15 kg pho mat, 19 kg dau mé, 9 kg bo, 36
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kg duong, 3kg banh mi, 73 kg khoai tay, 101 kg rau, 58 kg qua, 101
lit rwou vang, 71 lit bia. Mtc 4n qua thta néi trén da dan dén tinh
trang thwa dinh duéng. Theo Bour 20% dan Phap bi bénh béo phi,
béo qua mitc. O nhing nguoi béo tré hién tuwong tich liy maé bao boc
¢ cac co quan tdng lén, tham chi ca ¢ tim lam cho kha néng co bop
cia tim yéu di. O nhiing nguoi béo thuong mac bénh vita xo dong
mach, khi dong mach vanh bi vita xo sé lam giam luu téc mau, su
nuéi duong tim bi kém. Hau qua cua thwa an ngoai bénh béo phi
con dan dén cac bénh ting huyét ap, bénh dai duong va cac co quan
bi nhiém mé& d#c biét 1a bénh thiéu ning tim, thiéu nang hé hap,
thiéu ning than. Cing theo Bour 15% dan Phap bi cao huyét ap,
3% bi dai duong va ty lé ti vong lién quan dén bénh tim mach toi
35-40% lién quan chat ché voi nan thua dn. Thuc té€ ¢ cac nude dang
phat trién hién tuong thta &n chd yéu la thta ning luong do
protein va nhat la lipit, nhung van thiéu cac chat dinh duomg khac
dac biét la cac yéu to vi chat dinh dudng.

Nudce ta dang phan dau thoat khoi tinh trang nghéo d6i va suy
dinh duwéng, cong viéc khong phai 1a dé dang sau nhiéu nam chién
tranh. Song viéc gidi quyét van dé dinh duéng & nuéc ta khong phai
la viéec phan dau duéi kip cac nuéc vé tiéu thu cac thuc pham tu
thit, bo stta, dau m& va chat béo &n. Mot mau thuc pham tiéu thu
ctiia cac nuéc phat trién voi tac dong khong co loi doi voi stie khoe
dan t6i bénh béo tré, vira xo dong mach, cao huyét ap va dai duong,
ciing nhu cac roi loan chuyén hoa khac.

Nhiém vu cua nhing nguwoi lam dinh duéng nudc ta la xay
dung dugc bita dn can d6i hop ly, gidi quyét tét van dé an toan
lwong thuc thuc phadm, sém thanh toan bénh suy dinh duéng

protein nang luong va cac bénh c6 y nghia cong dong lién quan dén
thiéu cac yéu to vi chat.

IV. BUA AN HOP LY DPAM BAO NHU CAU DINH DUONG

Cac chat dinh duong tham gia cdu tao nén co thé khong phai 1a
vat liéu c6 dinh ma luén duoc thay thé va d6i méi. Thanh phan cau
tao ciia mot ngudl ning trung binh 50 kg bao gom khoang:

- 32 kg nudc

- 11 kg dam

- 4 kg chat béo (lipit)
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- 2,5 kg chat khoang
- 0,3-0,5 kg gluxit

Nho c6 chat dong vi phong xa, dén nay nguoi ta da xac dinh la
mot nia chat protein cda co thé duoc d6i méi trong vong 80 ngay.
Protein & gan, 6 mau d6i mdi con nhanh hon, mot nita d6i méi trong
vong 10 ngay.

Trong mot doi nguoi, chdt protein co thé doi méi t6i 200 lan,
Ngoai nhu ciu &n dé phat trién co thé khi con tré , dé d6i méi co thé
trong suot doi nguoi, nguoi ta con phai an dé dam bao nang luong
cho duy tri cac hoat dong cia co quan va lao dong. Nang lufo’ng tiéu
hao cia co thé duoc cung cap boi thic dn. Thuac dn an vao duoc
chuyen hoa thanh dang hoa nang sau d6 dugc chuyén thanh nhiét
nang dé duy tri than nhiét , thanh co nang dé dam bao hoat dong
va lao dong, thanh dién nang dé duy tri luong dién sinh vat. Tat ca
cac loai nang lugng nay cudl cung deu chuyen thanh nhiét nang toa
ra ngoai co thé. Cho nén nguoi ta chi can do nhiét nang (goi quen la
nhiét lu’o’ng) la d4 biét duge muc tiéu hao nang lugng cua co thé. Co
thé danh gia mic an c6 du hay khong bang cach theo doi can, datm
bao cho minh ¢6 mot can néng 1y tuong, nguoi khong qua gay cung
khong qua béo. Co thé dung cong thic sau day dé tinh toan can 1y
tuong:

P=50+0,,75(T - 150)

Trong d6: P la trong luong 1y tudng tinh bang kg

T 14 chiéu cao tinh bang cm.

Vi du: Mot nguoi cao 160 cm, thi can néng 1y tudng la:
50 + 0,75 (160 - 150 ) = 57,5 kg

Mot nguoi cao 170 cm thi cAn nédng ly tuong la:
50 + 0,75 (170 -150 ) = 65 kg

Coé thé tinh nhanh bang cach lay ch1eu cao tru di 105 d61 véi
nguoi tré tudi va 110 d6i véi nguoi co tudi.

Néu sau mot thoi gian lao dong va dn uong & mot mic nhat
dinh ma can van dang, c6 nghia la mic an da phu hop véi muc lao
dong.

Bta dn hop 1y con phai dap tng cac nhu cau dinh duéng phic
tap cua co thé vé cac chat dinh duéng. Bang thap dinh duéng can
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doi sau day sé giup chung ta c6 khai niém co ban dé gidi quyét van
dé nay.

Dam bdo an toan thuc pham & ho gia dinh.

- Vé s6 luong: Binh quan 2300 Kcalo/nguoi/ngay, toi thiéu 2100
Kcal.

- Vé chat lugng: Can d61 12% protein, 18% lipit, 70% gluxit.
- Vé vé sinh: An toan, khong gay bénh, han ché muéi an.
Déi v6i ba me: + Co thai &n thém méi ngay 300 Kcalo

+ Cho con bu dn thém méi ngay 500 Kcalo, trung binh tuong
duong Kcalo cua 100g gao/ngay.

- D61 voi tré em dwéi 3 tudi:
+ Bd me sé6m trong 1/2 gio dau sau khi sinh

+ Bu hoan toan stta me trong 4 thang dau. T thang thi nam
cho &n sam co6 chat luong, t6 mau dia bot, nhung van bu me toi
thiéu 12 thang. Cé gang cho con bu dén 18-24 thang, an nhiéu bwia
5-6 bita/ngay, c6 thém dau dé tang nang luong.

- D61 voi nguoi lao dong: an theo lao dong, cang lao dong cang
can nhiéu ning lugng va sé luong thitc dn cing tidng theo dé dam
bao dui nhu cau ning luong tiang 1én do lao dong.

- Déi v6i nguoi nhiéu tudi: &n gidam ning luong dan theo lia
tuoi do gidm cuong d6 lao dong trung binh gidm 30% n#ng luong.
Giam nhtng thic dan nhu duong , banh keo, nuéc ngot. Tang ca va
thie &4n nguon goc thuc vat, tang rau qua

O thap dinh duéng can d6i c6 tinh chat huéng dan ching, chi
c6 y mo ta nhiéu it. Tat cd cac nhom thic &n mo ta & trén déu can.
Muoi tuy khong phai 1a thuc pham, chi 1a mét gia vi, nhung muéi c6
lién quan t6i bénh cao huyét 4p nén can han ché. Sau muéi la
duong ngot, banh keo cing can duwoc luu y dé tranh lam dung:
Khong nén cho tré dn banh keo truéc bita dn. Ngudi cao tudi cing
can tranh dung nhiéu duong, banh keo va nuée ngot.
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Bo, dau, mé & cac nudc phat trién dn qua nhiéu, ning luong do
chat béo trong khau phan cda ho 1én téi trén 30%. & nuée ta moi
dat 7-8% cho nén luong chat béo can tang lén, tuy vay nudc ta 1a xi
nong, khéng quen an cac mon dn qua béo vi thé ciing khong nén
vuot qua 18% nang lugng bia an.

Trong khiu phan cia nhan dan ta lugng protein con thiéu va
chua can d6i gita dam dong vat va thuc vat. Dé gidi quyét van dé
thiéu protein cin chu y phat trién trong nhiéu loai dau d6 , nhat la
do6 tuong mot loai c6 ham lugng protein cao t6i 34%. Can dua nhiéu
san pham ti d6 tuong vao bia an, trudc hét c6 sita dau nanh cho
tré em va ngudi cao tudi. Cac mon tuong, dau phu cé6 méit trong bia
an hang ngay cua cac gia dinh. Trong bita an cing can tang ti lé
thit tring vi d6 khong chi 1a nguén cung cap protein co gia tri cao
ma con la ngudn chat sat dé hap thu dé phong chong bénh thiéu
mau. Ca khong chi 1a nguon protein c6 gia tri ma lipit cia ca co
nhiéu axit béo chua no can thiét c6 tac dung dé phong cholesterol
cao nén an 3 bita ca trong mot tuan.

Rau qua tuy cung cap it nang luong nhung rat quan trong vi la
nguon cung cip cac vi chat, cac vitamin, cac chat khoang rat can
trong cac qua trinh chuyén héa & trong co thé. Rau qua con chia
nhiéu chat xo giup chéng tdo bén, phong cholesterol cao va ung thu
dai trang. Dic biét rau qua rat can cho nhitng nguoi cao tudi.

Gao, ngo, mi luong thuc noéi chung la thic an cung cidp nang
luong chinh cho bita &n véi gia ré vé mat gia tri nang luong so vl
thit va rau qua. Bita an cia nhan dan ta con ngheo nén luong gao
chiém t6i 85% ning luong khau phan, dan dén su mat can do6i trong
bta 4n. D€ cai thién bita &n dan dan gidm ning lugng do gao xudng
va tang nhiéu thuc phdm khac, lam cho bita &n duoc da dang va
phong phu hon.

D€ ddm béo cho con ngudi song khée manh, trong dinh dufo’ng
khong chi chu y dén mat ddm bdao nhu cau ma la mot van de rat
quan trong la dam bao bita an sach va an toan. Thuc pham cing co
thé 1a nguoén truyen nhiém cac mam bénh gay nén nhiém khudn,
nhiém doc thie &n, cing nhu la nguon truyen cac bénh ki sinh
trung... Khong nhu?ng thé thuc pham ching ta an hang ngay dang
bi de doa vl du lugng hoa chat tru sau, diét cé va kich thich tang
truéng. Thuc pham con bi nhiém cac pham mau va chat phu gla
trong qua trmh gia cong ché bién, bao quan thuc pham. Trong qua
trinh bdao quan du tri¢ hién tu’o’ng nam moc san sinh cac doc to vi
nam rat nguy hiém.
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Dé @am bao stic khde con ngudi can dam bdo #n dd nhu cau,
can doi vé chat luong, an toan vé méit vé sinh, cung v6i viéc dam
bdo nguon nude sach, moi truong thanh khiét, mot cude séng tinh
than lanh manh sé dam b4o cho con nguoi khoe manh.
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Chuong 11

CAC CHAT DINH DUONG

Dic d@iém cuia co thé song la trao d6i vat chat thuong xuyén voi
moi truong bén ngoai. Co thé 1dy oxy, nudc va thic dn tu moi
truong. Khau phan cida con ngudi la su phoi hgp cac thanh phan
dinh duéng co trong thue phdm va nuéc mot canh can doi thich hop
v6i nhu cau cda co thé.

Nhing chat dinh duéng can thiét cho co thé séng la cac chat
sinh nang luwong bao gom protein, lipit, gluxit va cac chat khong
sinh nang luong bao gém céc vitamin, cac chat khoang va nude.

I. PROTEIN

Protein 1a thanh phan dinh dwéng quan trong nhat, ching co
méit trong thanh phan cia nhan va chat nguyén sinh cia cac té
bao. Qua trinh séng la su thoai hoa va tan tao thuong xuyén cua
protein. Vi vay, hang ngay can &n vao mot luong day du protein.

1. Vai tro dinh duéng cua protein.
Co6 thé tom tat vai dac trung quan trong cda protein nhu sau:

- Protein 1a yéu t6 tao hinh chinh, tham gia vao thanh phan cac
co bap, mau, bach huyét, hocmoén, men, khang thé, cac tuyén bai
tiét va noi tiét. Co thé binh thufo’ng chi c6 mat va nuéc tieu khong
chira proteln Do vai tro nay, protein co6 lién quan dén moi chic
ning soéng cla co thé (tuan hoan, hé hép, sinh duc, tiéu hoa, bai tiét
hoat dong than kinh va tinh than.. .

- Protein can thiét cho chuyen hoa binh thuong cac chat dinh
duong khac, dac biét l1a cac vitamin va chat khoang Khl thiéu
protein, nhiéu V1tam1n khong phat huy day dud chie nang cia chung
méc du khong thiéu vé sé luong.

- Protein con la nguon néng luong cho co thé, thuong cung cap
10%-15% n#ang luong cia khau phan, 1g protein d6t chay trong co
thé cho 4 Kcal, nhung vé mat tao hinh khong c6 chat dinh duéng
nao co thé thay thé protein.
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- Protein kich thich su thém #&n va vi thé n6 gi vai tro chinh
tiép nhan cac ché d6 an khac nhau. Thiéu protein giy ra cic roéi
loan quan trong trong co thé nhu ngting 16n hodc cham phat trién,
mé& hoéa gan, réi loan hoat dong nhiéu tuyén néi tiét (giap trang,
sinh duc), thay d6i thanh phan protein mau, glam kha nang mién
dich sinh hoc cia co thé va téng tinh cam thu clda co thé voi cac
bénh nhiém khuan. Tinh trang suy dinh duéng do thiéu protein da
anh huéng dén stc khoe tré em & nhiéu noi trén thé gisi.

2. Gia tri dinh duéng cua protein

Cac protein cdu thanh tit cac axit amin va co thé si dung cac
axit amin &n vao dé tong hop protein cda té bao va t6 chitc. Thanh
phan axit amin cuda co thé ngudi khong thay d6i va co thé chi tiép
thu mot luong cac axit amin hing dinh vao muc dich xay dung va
tai tao t6 chic. Trong tu nhién khong co loai protein thitc 4n nao co
thanh phan hoan toan giéng véi thanh phan axit amin cda co thé.
Do d6 dé dap ting nhu cau co thé can phoi hop cac loai protein thic
an dé co thanh phan axit amin can d6i nhat. Co6 8 axit amin co thé
khong t6 hop duoc hodc chi tong hop mot luong rat it. Do 1a lizin,
tryptophan, phenynalaninin, lo xin, izoloxin, va lin, treo nin,
metionin. Nguoi ta goi chung 1a cac axit amin can thiét.

Gia tri dinh duéng mot loai protein cao khi thanh phan axit
amin can thiét trong d6 can d6i va nguoc lai. Cac loai protein nguon
goc dong vat (thit, ca, tring, stta) co gia tri dinh duéng cao, con cac
loai protein thue vat co gia tri dinh duéng thap hon. Biét phoi hop
cac nguon protein thic dn hop 1y sé tao nén gia tri dinh dudng cao
ciia khiu phan. Vi du gao, ngd, mi ngheo lizin con dau tuong, lac,
ving ham luong lyzin cao, khi phoi hop gao hodc mi hoidc ngo voi
dau tuong, ving, lac sé tao nén protein khau phan co gia tri dinh
dudng cao hon cac protein don lé .

3. Nguon protein trong thuc pham

- Thuc phdm ngudn goc dong vat (thit, ca, tring, sita) la nguén
protein quy, nhiéu vé s6 lugng, va can d6i hon vé thanh phan va
dam d6 axit amin can thiét cao.

- Thyc pham nguoén goc thuc vat (dau tuong, gao, mi, ngo, cac
loai dau khac...) 1a nguon protein quan trong. Ham lugng axit amin
can thiét cao trong dau tuwong con cac loai khac thi ham lugng axit
amin can thiét khong cao, ti 1é cac axit amin kém can d6i hon so véi
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nhu cau co thé. Nhung viéc c6 sdn trong thién nhién mot khoi luong
16n voi gia ré nén protein thuc vat co6 vai tro quan trong do6i1 voi
kh4u phan cda con nguoi.

II. LIPIT
1. Thanh phan hoa hoc cia lipit

Thanh phan chinh 1a triglyxerit 1a nhing hop chat hitu co phic
tap gom rugu bac 3 glyxerol va céac axit béo no, chua no. Cac axit
béo 1a thanh phan quyét dinh tinh chat cta lipit. Cac axit béo no
hay gap la butirie, capric, caprilic, loric, myristic, panmitie, stearic.
M& dong vat thuong co nhiéu axit béo no, cac loai mé long va dau
dn c6 nhiéu axit béo chwa no. Trang thai cia mé& nhat la d6 tan
chay dugc quyét dinh béi thanh phan axit béo cda ching. Do tan
chay cao khi thanh phan axit béo no chiém wu thé va do tan chay
thap khi axit béo chua no chiém wu thé. Diéu d6 co6 nghia la chat
béo 16ng c6 do dong hoa cao hon chat béo dic & diéu kién nhiét do
binh thuong. M& bo, cttu tan chay & nhiét do 45-500C duoc hap thu
86%-88%. Bo, m& lon, dau thuc vat duge hap thu 97%- 88%. Thanh
phan va nhiét d6 tan chay cda chat béo stc vat, tinh trang sinh ly
gia suc, phuong thitc chin nudi gia sic, diéu khién khi hau noi
trong cac loai cay c6 dau. Mé& duéi da dé chdy hon m& quanh phid
tang, cac loai dau thuc vat nhiét déi chita nhiéu axit béo phan t&
thap dé tan chay.

Nhiéu téc gid coi cac axit béo chwa no linoleic, linolenic va
arachidonic cung v6i cac sdn pham doéng phan cia ching la cac axit
béo chua no can thiét vi chiung khong tong hop duoc trong co thé.
Photphatit va sterol cting 1a nhitng thanh phan lipit quan trong.

2. Vai tro dinh duéng cua lipit

Trude tién d6 1a nguon niang lugng, 1g chat béo cho 9 Kcal.
Thitc an giau lipit 14 nguén ning luong dam dic can thiét cho nguoi
lao dong ning, can thiét cho thoi ki phuc hoi dinh dwéng d61 voi
nguoi 6m. Chat béo dy tri ndm & dudi da va mé lién két.

Chat béo duéi da va quanh phi tang 1a t6 chitc bao vé. Do 1a t6
chitc dém va bao vé co thé tranh khoi cac tac dong bat lgi cda moi
truong bén ngoai nhu néng, lanh. Nguoi gay, 16p m& dudi da mong
thuong kém chiu dung véi sy thay do6i cia thoi tiét.
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Photphatit 1a thanh phan cau truc té bao than kinh, néo, tim,
gan, tuyén sinh duec... tham gia vao qua trinh dinh duéng cua té bao
nhat 1a tinh thdm cua mang té bao. Doi véi nguoi truéng thanh
photphatit 1a yéu t6 quan trong diéu hoa chuyén hoa cholesterol.

Cholesterol cing 1a thanh phan cdu tric té bao va tham gia
mot s6 chitc ning chuyén hoa quan trong nhu:

- Cholesterol 1a tién chat cua axit mat tham gia vao qua trinh
nhi tuong hoa

- Cholesterol tham gia tong hop cac noi t6 vo thuwong than
(coctizon, testosterol, andosterol, noi to sinh duc, vitamin D3).

- Cholesterol c6 vai tro lién két cac doc t6 tan mau (saponin) va
cac doc to6 tan mau cda vi khuan, ki sinh trung.

Nguoi ta ciing thdy vai tro khong thuan loi cda cholesterol
trong mot s6 binh nhu vita xo dong mach, mot s6 khoi u ac tinh. Vi
thé cdn can nhéc than trong cac truong hop dung thice #n giau
cholesterol (long d6 tring) d6i véi cac bénh nhan co6 lién quan téi
cac bénh ké trén.

Cac axit béo chua no can thiét (linoleic, a - linolenic,
arachidonic) c6 vai tro quan trong trong dinh duong dé diéu tri cac
eczema kho chita, trong su phat trién binh thudng cia co thé va
tang cuong sic dé khang. Ngoai ra, chat béo con rat can thiét cho
qua trinh ché bién niu nuong thic an lam cho thic dn tré nén da
dang, ngon miéng.

3. Hap thu va dong hoa chat béo.

- Cac chat béo c6 nhiét do tan chay thap hon 370c, hé s6 hap
thu khoang 97-98%.

- Cac chat béo co nhiét do tan chay 38 - 39oc , hé s6 hap thu
khoang 90%.

- Cac chat béo co nhiét do tan chay 50-600 ¢, hé s6 hap thu
khodng 70-80%.

_ Nhu vay, khau phan co chat béo voi qua nhiéu axit béo no sé
dan dén han ché hap thu dong hoa chat béo cia co thé. Nguoi ta
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cing nhan thay rang néu ham luong cac axit béo chua no nhiéu néi
doi qua cao (15% toéng sb axit béo) ching sé khong duge dong hoa
hap thu. Ti 1é thich hop dé hap thu khi axit béo chua no trong khiu
phan 1a 4% tong s6 axit béo. Do dong hoa clda mot s6 chat béo nhu
sau: bo 93-98%, md& lon 96-98%, mé& bo 80-86%, dau ving 98%, dau
dau nanh 97,5%.

ITI. GLUXIT
1. Cac loai gluxit

- Mono saccarit: Glucoza, fructoza, galactoza la cac phan ti don
gidn nhat cia gluxit, dé hap thu dong héa nhat. Khac nhau vé ham
lwong va chuing loai, cac thuc pham dong vat va thuc vat déu co
chita cac phan ta gluxit don gian nay, tao nén vi ngot cua thuc
pham.

- Disaccarit: Saccaroza, lactoza la cac phan ta duong kép tiéu
biéu. Cac disaccarit khi thdiy phan cho 2 phan tit duong don.
Disaccarit va monosaccarit déu c6 vi ngot. Néu saccaroza c6 do ngot
la 100 thi fructoza c6 do ngot la 173, lactoza la 16 va galactoza la
32, glucoza la 79.

- Polysaecarit: Tinh bot (amidon, amilopectin), glycogen,
xenluloza la cac dang phan ti gluxit Io6n. Ham luong va chung loai
clia cac phan ti gluxit nay rat khac nhau trong cac loai thuc pham.
Chung c6 anh hudng 16n dén trang thai va d6 dong hoa hap thu cua
thue pham.

2. Vai tro dinh duéng cia gluxit

D61 v6i nguoi vai tro chinh cda gluxit 1a sinh ning luong. Hon
mot nita nang luong cda khiu phan do gluxit cung cap, 1lg gluxit
khi dot chay trong co thé cho 4 Kcal. & gan, glucoza duogc tong hop
thanh glycogen. Gluxit &n vao truéc hét chuyén thanh ning luong,
s6 du mot phan chuyén thanh glycogen va mot phan thanh mé du
tra.

O mic d6 nhat dinh, gluxit tham gia tao hinh nhu mot thanh
phan cda t& bao va mé. Trong co thé luon luén xay ra qua trinh
phan gidi gluxit dé tao niang luong nhung ham lwong gluxit mau
lu6n luén & miac 80-120 mg%.
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An uéng day du gluxit sé lam gidm phan huy proteln dén mtc
toi thiéu. Nguge lai khi lao dong ning néu cung cap gluxit khong
day dd sé lam tiang phan hdy protein. &n uéng qua nhiéu, gluxit
thita sé chuyén thanh lipit va dén mitc @6 nhat dinh sé gay ra hién
tuong béo phé.

3. GLUXIT TINH CHE VA GLUXIT BAO VE.

Dué6i danh tu gluxit tinh ché, nguoi ta am chi nhing thuc
pham giau gluxit da thong qua nhiéu mitc ché& bién lam sach, da
mat to6i da cac chat kem theo gluxit trong thuc pham. Mic tinh ché
cang cao, lugng mat cac thanh phan ciu tao cang l6mn, chat xo bi
loai trit cang nhiéu, ham luong gluxit cang tang va thyc phdm tré
nén dé tiéu hon. Gluxit tinh ché chinh trong van dé gay béo phi, roi
loan chuyén hoa mé va cholesterol & ngudi nhiéu tudi, nguoi gia it
lao dong chan tay.

Thuoc loai gluxit tinh ché cao co:

- Céac loai d6 ngot, trong d6 lwong duong qua 70% ning luong
hoac tuy ¢6 ham lugng duong thap (40- 50%) nhung mé cao (30% va
hon).

- Bot ngu coc ti 1é xay xat cao, ham luong xeluloza ¢ muec 0,3%
hoic thap hon cung thuoc loai gluxit tinh ché vi chung dé tao mé dé
tich chita trong co thé.

Nguoi nhiéu tudi, nguoi gia, nguoi it van dong thé lyc nén han
ché lugng gluxit tinh ché du6i 1/3 tong s6 gluxit khau phan.

IV. VITAMIN

Nhiéu vitamin 1a cdu ti& cia cac men can thiét cho qua trinh
chuyén hoa vat chat trong co thé. Phan 16n cac vitamin phai dua tw
thitc 4n vao co thé, chung thuoc nhém chat can thiét cho co thé
twong tu nhu axit min can thiét. Nguoi ta chia cac vitamin thanh 2
nhom:

- Nhom vitamin tan trong chat béo: La vitamin A D,E,K
thuong di kém vé6i chat béo cda thice dn. Mot khau phan c6 ham
luong lipit thap thuong it cac vitamin nay hoéc co thé kém st dung
cac vitamin nay.
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- Nhom vitamin tan trong nuée: Bao gom vitamin nhom B,
vitamin C, vitamin P, vitamin U. Co thé dé dang dugc thoéa man
nhu ciu cac vitamin nay khi dung thite an tuoi.

Dudi day gidi thiéu mot s6 vitamin quan trong nhat trong dinh
dudng hoc.

1. Vitamin A

Dang retinol chi c6 & thuc phdm dong vat dudi dang este cia
cac axit béo bac cao trong gan, phan, phdi va mé& du tri. & thuc
pham thuc vat, vitamin A ton tai duéi dang provitamin A. Trong d6
b -caroten c6 hoat tinh vitamin A cao nhat nhung ciing chi 1/6
lwong caroten trong thuc phadm xudt hién trong co thé nhu la
vitamin A dang retinol.

Trong co thé, vitamin A duy tri tinh trang binh thuong cda
biéu mo6. Khi thiéu vitamin A, da va niém mac kho, sung hoa, vi
khuan dé xam nhap giy viém nhiém. D6 1a cac biéu hién kho mét,
kho giac mac.

Vitamin A ¢6 vai tro quan trong do61 voi chie phan th1 gidc. Sac
t6 nhay cdm v6i anh sang nam & vong mac la rodopxin gbom protein
va dan xuit ctda vitamin A. Khi tiép xuc véi anh sang, rodopxin
phan giai thanh opxin (protein) va retinen (Andehyt cida vitamin
A). Khi méat nghi, vitamin A ddn dan duoc phuc héi ti retinen
nhung khong hoan toan. Do viéc b sung vitamin A thuong xuyén
tt thic 4n 1a can thiét. Dwoi day 1a chu trinh chuyén hoa vitamin A
trong co thé

2. VITAMIN D

D6 1a mot nhom chat trong doé vé phuong dién dinh dudéng co 2
chat quan trong la ecgocanxiferon (vitamin D2) va colecanxiferon
(vitamin D3). Trong thuc vat eo ecgosterol, dudi tac dung cua anh
ning sé cho ecgocanxiferon. Trong dong vat va nguoi co6 7-dehydro-
cholesterol, duéi tac' dung cta anh nang sé cho coleeanxiferon.

Vai tro chinh cua vitamin D la tang hap thu canxi va photpho &
rudt non. No cling c6 tac dung truc tiép téi qua trinh c6t hoa. Nhu
vay, vitamin D la yéu t6 chong coi xuwong va kich thich su tang
truéng cda co thé.
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3. VITAMIN B1 (TTAMIN)

Tia min du6i dang tiamin pirophotphat la coenzim cia men
carboxylaza, men nay can cho phan tung khi carboxyn cda axit
xetonic (axit pyruvic, axit - xetoglutaric ):

Khi thiéu vitamin B1 axit pyruvic sé tich liy trong co thé gay
doc cho hé thong than kinh. Vi thé nhu ciu via min B1 d6i v6i co
thé ti 1é thuan véi nhu cau nang luong.

Vitamin B1 tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cac xung
tac than kinh do noé tc ché khi axetyl-cholin. Do d6 khi thiéu
vitamin Bi giy ra hang loat cac réi loan ¢6 lién quan t6i cac roi loan
dan truyén than kinh nhu té bi, tdo bon, hoi hop, khong ngon
miéng. Do 1a cac dau hiéu cdia bénh Beriberi.

Vitamin B c¢6 trong cac hat ngi coc, rau, dau, thit nac, long do
tring, gan, than.

4. VITAMIN B2 (RIBOFLAVIN)

Riboflavin 14 thanh phan cua nhiéu hé thong men tham gia
chuyén héa trung gian. Vi du FMN (Flavin-mono-nucleotit), FAD
(Flavin-adenin-dinucleotit) 1a cac enzim quan trong trong su ho hap
cda té€ bao va mé nhu chat van chuyén hydrogen.

Vitamin B2 can cho chuyén hoa protein, khi thiéu mét phan
cac axit min cda thite an khong duoc st dung va ra theo nudée tiéu.
Nguge lai khi thiéu protein, qua trinh tao men flavoprotein bi réi
loan. Vi vay khi thiéu proteinthuong xuat hién triéu ching thiéu
vitamin B2.

Ngoai ra vitamin B2 c6 anh huéng téi kha nang cam thu anh
sang ciia mat nhat 1a doi véi sy nhin mau. Khi thiéu vitamin B2 sé
c6 ton thuong & giac mac va nhan mat. Riboflavin c6 nhiéu trong
cac 14 xanh, dau d6, phu tang cua dong vat

5. VITAMIN PP ( NIA XIN, AXIT NIEOTINIC)

Tat cd cac t€ bao song déu can ma xin va dan xuat cda né.
Chung 1a thanh phan c6t yéu cda 2 coenzim quan trong chuyén hoa
gluxit va ho hip té€ bao la Nicotinamit Adenin Dinucleotit (Nad-
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coenzim I) va Nicotinamit Adenin Dinucleotit Photphat (Nadp-
coenzimii). Vai tro chinh cia NAD va NADP la chuyén H+ tt mot
co chat t61 mot coenzim hay mot co chat khac. Nhu vay co su tham
gia phoi hop cua riboflavin va nia xin trong cac phan tng ho hap té
bao.

Trong co thé, tryptophan c6 thé chuyén thanh axit nicotinic.
Qua trinh nay xiy ra & rudt va gan va bi can trd khi thiéu
piridoxin. C 60mg tryptophan cho 1 mg axit nicotinic.

Thiéu nia xin va tryptophan la nguyén nhan cda bénh
Pellagra. Cac biéu hién chinh cda bénh la viéem da nhat 1a vung da
tiép xuc anh ning mait troi, viém niém mac, ia chady, cé cac roi loan
vé tinh than.

Thit gia cam, bo, lon nhat 1a phd tang chita nhiéu vitamin PP.
L6op ngoai cda cac hat gao, ngd, mi, dau lac viung rat giau vitamin
PP.

6. VITAMIN C (AXIT ASCORBIE)

Vitamin C tham gia nhiéu qua trinh chuyén hoa quan trong.
Trong qua trinh oxy hoéa khi, vitamin C c¢6 vai tro nhu mot chat
van chuyén H+.

Vitamin C con kich thich tao colagen cia mé kién két, sun,
xuong, rang, mach mau. Vi thé khi thiéu vitamin C, cac triéu ching
thuong biéu hién & cac to chic lién két va xuong (xuat huyét dusi
da, chay mau chan rang, dau moi xuong khop).

Vitamin C kich thich hoat dong cua cac tuyen thufo’ng than,
tuyén yén, hoang thé, co quan tao mau va do d6 vai tro caa vitamin
C lién quan toi chic phéan cia cac co quan nay nhw kich thich su
phat trién & tré em, phuc hoi sttc khoe, vét thuong mau lanh, tang
stc bén mao mach, tang kha nang lao dong, su déo dai va tang suc
khang nhiém.

Trong tu nhién, vitamin C c6 nhiéu trong rau qua nhu?ng ham
lugng cua chung giam thuong xuyén do céc yéu td noi tai cia thuc
pham va cac yéu to vat 1y khac nhu anh sang, nhiét d6 cao, cac men
oxy hoa va cac ion kim loai ( Fe, Cu).

Trong t6i, nhiét do thap cidc moén an hén hop nhat 1a mén &n
chua, vitamin dugc duy tri lau hon.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 21

Vitamin C rat dé tan trong nuéc, do d6 trong qua trinh ché
bién can luu y dé tranh su hao hut khéng can thiét va tan dung cac
phan nudce cda thie an.

V. CAC CHAT KHOANG

Khoang 1a mot nhom cac chat can thiét khong sinh niang luong
nhung git vai tro trong nhiéu chitc phan quan trong déi véi co thé.
Co thé nguoi ta c6 gan 60 nguyén to hoa hoc. Mot s6 chat co ham
lwong 16m trong co thé duoc xép vao nhom cac yéu to da luong
(macroelements), s6 khac c6 ham lugng nho duoc xép vao nhom cac
vi yéu to (microelements). Cac yéu t6 da luong 1la Ca (1,5%), P (1%),
Mg (0,05%), K (0,35%), Na (0,15%) ; Cac yéu t6 vi luong 1a I, F, Cu,
Co, Mn, Zn... con goi la yéu t6 vét. Luong tro cia mot nguoi truéng
thanh khodng 2 kg tuong duwong 4% trong luong co thé. Khodng mot
nita duong chat khoang do6 1a yéu t6 tao hinh cda cac t6 chic xuwong
va t6 chitc mém, phan con lai ndm trong céac dich thé.

Ham luong cac chit khoang trong cac mo khong giong nhau.
Xuong chita nhiéu chat khoang nhat con da va mé mé chi chiém
dudi 0,7%. Mot s6 chat khoang ndm trong cac lién két hitu co nhu
iot trong tyroxin, sit trong hemoglobin, con phan lén cac khoang
chat déu ¢ dang muéi. Nhiéu loai muéi nay hoa tan trong nuéc nhu
natri clond, canxi clond, nhiéu loai khéc rat it tan. Quan trong nhat
la cac canxi photphat, ma gié photphat cua xuong .

1. Vai tro dinh duéng cua cac chat khoang

Vai tro dinh duéng cda cac chat khoang trong co thé rat da
dang va phong phu Cac muoi photphat va cacbonat cda canxi, ma
gié la thanh phan cau tau xuong, rang, dac biét can thiét & tre em,
phu n& nudi con bing sita. Khi thiéu canxi, xuong tré nén xé6p, mod
lién két bién ddi. Qua trinh nay x4ay ra & tré em lam xuong bi mém,
bién dang (coi xuong). Nhing thay doi nay tré nén nghlem trong
khi kém theo thiéu vitamin D. Ngoai ra, canxi con tham gia diéu
hoa qua trinh dong mau va giam tinh kich thich than kinh co.

Chuyén hoéa canxi lién quan chit ché véi chuyén hoa photpho,
ngoai viéc tao xuwong, photpho con tham gia tao cac t6 chitc mém
(nao, co ).

Photpho 1a thanh phan cia moét s6 men quan trong tham gia
chuyén hoa protein, lipit, gluxit, ho hap té bao va mo, cac chic
phan cda co va than kinh. Dé dot chay cac chat hitu co trong co thé
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mot phan t htu co déu phai qua giai doan lién két voi photpho
(ATP).

Dé duy tri @6 ph tuong d6i hang dinh cda noéi moi, can cod su
tham gia cua chat khoang dic biét la cac muéil photphat, ka 1i,
natri. D€ duy tri can bang ap luc tham thau gitta khu vuc trong va
ngoai t& bao, can co su tham gia ctia chat khoang, quan trong nhat
1a Nacl va KCL. Na tri con tham gia vao diéu hoa chuyén hoéa nuéc,
c6 anh huong t6i kha nang git nudc cua cac protein-keo. Pam do
Na+ thay d6i dan dén co thé mat nuodc hay gii nude.

Mot so6 chat khoang tham gia thanh phan mot s6 hop chat hitu
co c6 vai tro dic biét. Sat voi hemoglobin va nhiéu men oxy héa
trong ho hap té bao, thiéu sat gay thiéu mau. Iot véi tiroxin la
hormon cua tuyén giap trang, thiéu Iot la nguyén nhan bénh buéu
c6 dia phuong. Cu, Co la cac chat tham gia vao qua trinh tao mau.

Hién nay vai tro cua chat khoang nhat la cac vi yéu t6 con chua
duoc biét day du

2. Nguon chat khoang trong thuc pham

Cac chat khoang phan phoi khong déu trong thic an. Cac thuc
pham trong d6 tong luong cac ion K+, Na+, Ca++ Mg++ chiém wu
thé dugc coi 14 nguon cac yéu t6 kiem. Thudce loai nay gom c6 phan
lén rau 14, rau cd, qua tuwoi stta va ché pham cda cac thuc pham
nay.

Céac thuc pham c6 téng luong cac ion am ( S, P ) chiém wu thé
dan dén tinh trang toan cia co thé sau qua trinh chuyén héa duoc
goi 1a thie &n nguon cac yéu té toan. Thite dn thuoc loai nay gom co
thit, ca tring, dau, ngi coc.

VI. NUOC

Nuée 1a thanh phan co ban cda tat ca cac to chite va dich thé.
Moi qua trinh chuyén hoéa trong té bao va mé chi xay ra binh
thuwong khi dd nuéc. Nguoi ta c6 thé nhin dn dé séng 3-4 tuan néu
moéi ngay tiéu thu 300-400 ml nuwdéc nhung sé chét trong vong 4-5
ngay néu khong duogc uong nudée.

Nguoén nude cho co thé 1a &n, udng va san pham cda qua trinh
chuyén hoa protein, lipit, gluxit trong co thé.
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Co thé mat nuéc qua da mot ngay trung binh 0,5-0,8 lit nudrc,
khi troi nong co thé toi 10 lit, qua phéi 0,5 lit, qua than 1,2-1,5 lit
va qua ong tiéu hoa 0,15 lit, khi ia chay co6 thé téi may lit.

Can bang nuéc & nguoi truéng thanh

Nguon nude vao S6 lugng Nguon nuée ra Sé6 luong
An 1000 Phéi 550
Uéng 1500 Da 600
Chuyén hoa 300 Nudrc tiéu 1500
y y Phéan 150
Téng cong 2800 y 2800

R6i loan chuyén héa nuéc thuong xay ra ¢ mot s6 bénh nhu sot
cao, ia chdy, nén nhiéu, mat mau ... hoidc lao dong trong diéu kién
qué nong ra mo hoi nhiéu. Trong cac truong hop do, viée bu nudce va
dién giai d€ duy tri thuong xuyén, can bang nuéc va dién gidi 1a rat
can thiét dé bao vé stc khée.
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Chuong I1I

NHU CAU DINH DUONG

Thitc &n cung cap ning luong cho co thé dudi dang gluxit, lipit,
protein va cho mot s6 nguoi con c6 ning lugng t ruou va dang do
uong co ruou. Thite an con cung cdp cac axit min, axit béo, vitamin
va cac chat can thiét cho co thé phat trién va duy tri: cac hoat dong
cia té& bao va t6 chic. Nguoi ta thay riang su thiéu hoic thua cac
chat dinh duéng trén so véi nhu cau déu dan dén dnh hudng bat loi
t6i stic khoe va c6 thé dan dén bénh tat. Chung ta con biét rang
trong thite an khong chi ¢ cac chat dinh duéng ma con c6 cac chat
tao mau séc, huong vi cing nhu c6 thé co cac chat doc hai d6i voi co
thé. Do d6 dé co6 btta an hop 1y, an toan va ngon can cé kién thic vé
dinh duéng va an toan thuc pham, ky thuat ché bién, ndu nuéng.
Trong noi dung nay chi dé cap t6i nhu cau cac chat dinh dudng.

I. NANG LUONG
1. Tiéu hao nang lugng

Trong qua trinh song cda minh, co thé con nguoi luén phai
thay ct d6i méi va thuc hién cac phan tng sinh hoa, tong hop xay
dung cac t& bao, t6 chitc méi doi héi cung cap ning luong. Nguon
nang lugng do la tu thic an dudi dang protein, lipit, gluxit.

Cac nha khoa hoc da xac dinh va thé hién don vi ning luong
bang don vi Kilocalo ( viét tat 1a Kecal ). D6 1a nhiét luong can thiét
dé dua 1 lit nuéc t& 150C. Ngay nay con mot don vi ning luong
dugc dung la Jun, don vi nay dua va cach tinh co nang, 1 Jun duoc
tinh 1a luc 1(N) chuyén mot vat co trong lugng 1 kg doi mot khodng
cach 1m.

1 Kcal = 4,184 Kilojun.

Dé xac dinh néng luong cung cap ti thic &n nguoi ta st dung
Bom calori (Hinh 1).

Qua trinh phan tng sinh nhiét tu thuc &n trong Bom calori
dugc biéu dién dudi co ché phan ting sau:
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Gluxit, protein, lipit + O2 d@ Nhiét nang + H20 + CO2

Qua trinh nay cing tuong tu trong co thé nguoi, qua trinh do6
kha giong & co va gan. Trong co thé nguoi niang lugng tao ra ti
cung mot lugng thitc &n so v6i @ Bom calori thi thap hon. Do trong
co thé mot luong thite an khong duoc tiéu hoa hap thu hét thai ra
theo phan, 1y do thit hai 1a trong co thé mot s6 chat khong duogc dot
chay hoan toan va thai ra theo nuédc tiéu nhu protein, uré, axit
uric...

Gia tri sinh nhiét cua cac chat

Chat (g) Nang lugng sinh ra
O Bom calori O co thé
Protein Kcalo Kcalo KJ
5.65 4 17
Carbohydrate 4.1 4 17
Lipit 9.45 9 38
Ruou 7.1 7 29

Xac dinh nang luwong tiéu hao cta co thé co hai phuong phap
truce tiép va gian tiép:

- Phu?o’ng phap truc t1ep tuong tu cach xac dinh nang lugng caa
thuc phdm ¢ Bom Calori. ¢ phuong phap nay nang lugng tiéu hao
tuong duong véi nang lwvong lam nhiét do nudc tang lén, thufo’ng
nhiét lugng do duoc ¢ cach hop voi viéc do lu’o’ng 02 su dung va
CO2 sinh ra trong qua trinh hoat dong cda co thé & nha do nhiét va
dua vao thuong sé hé hap phu thudc vao chat duge dst chay (Hinh
2):

Néu gluxit duwoe dot chay RQ = 1,0 , lipit RQ - 0,71, protein
duoc dot chay thi RQ = 0,81.(Respiratory quotient - RQ)

Thuong ché d6 &n noéi chung 1a hén hop cda cd 3 chat do d6
thuong s6 ho hdap thuong tinh trung binh: 0,8-0,85.

- Phuong phap gian tiép xac dinh tiéu hao nang luong qua
lwong oxy co thé sit dung. T d6 tinh nang luong duge sinh ra lién
quan vo6i 1 lit oxy st dung la 4,82 Kcal.
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2. Chuyén hoa co sé

Chuyén hoéa co sé 1a ning luong co thé tiéu hao trong diéu kién
nghi néi, nhin doi va ¢ nhiét d6 moi truong thich hop. Do la nang
lwong can thiét dé duy tri cac chitc phan séng cia co thé nhu tuan
hoan, ho hap, bai tiét, tiéu hoa, duy tri tinh 6n dinh cac thanh phan
cta dich thé bén trong va bén ngoai té bao.

Nguoi ta biét rang hoat dong ciia gan can dén 27% niang luong
ctia chuyén hoa co s&, ndo 19%, tim%, than 10%, co 18%, va cac bo
phan con lai chi 18%. Nhiéu yéu t6 anh huéng dén chuyén hoéa co
s¢: Tinh trang hé théng than kinh trung wong, cuong d6 hoat dong
cac hé thong noi tiét va men. Chitc phan mot s6 hé thong noi tiét
lam chuyén hoéa co sé tang (vi du giap trang) trong khi d6 hoat dong
mot s6 tuyén not tiét khac lam gidm chuyén hoéa co sé (vi du tuyén
yén). Chuyén hoéa co s& cda tré em cao hon & nguoi 16n tuéi, tuodi
cang nhé chuyén hoa co sé cang cao. & ngudi ding tudi va nguoi gia
chuyén hoa co sé thap dan song song véi su gidm khéi nac va ting
khoi m&. & nguoi truéng thanh, niang luong cho chuyén héa co s&
vao khoang 1kcal/kg can nang/1 gio.

O ngudi phu ntt c6 thai chuyén héa tiang trong thoi ki mang
thai, va cao nhat & nhing thang cuéi, trung binh ¢ phu ni¥ mang
thai chuyén hoa co sé tang 20%. Khi mot ngudi bi thiéu dinh duéng
hay bi d6i, chuyén hoa co sé ciing giam, hién tugng d6 sé mat di khi
nao co thé duoc dap ing dd nhu cau ning luong. Cau tric co thé
ctia mot nguoi c6 anh huéng dén chuyén héa co sé, so sanh nguoi co
cung trong luong, ngudi co6 khoi mé nhiéu chuyén héa co sé thap
hon so v6i nguoi c¢6 khoi nac nhiéu.

Nhiét do co thé lién quan v6i chuyén hoa co sé, khi co thé bi sot
tang lén 10C thi chuyén hoéa co s& ting 7%. .Nhiét d6 moi truong
cing c6 dnh hudéng t6i chuyén hoa co sé song khong 16n 1am, thuong
khi nhiét 6 méi truomg tang thi chuyén hoa co sé cing ting 1én va
nguoc lai nhiét do moi truong giam chuyén hoéa co sé cing gidm.

Sau mot btta an chuyén hoa co s& tiang lén tia 5% dén 30% ,
nguoi ta goi do la tac dung dong luc dac hiéu , trong do dam tang
to1 40%, chat béo 14%, gluxit 6%.

C6 thé tinh chuyén hoéa co sé theo bang sau:
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Bang 1: Cong thitc tinh chuyén hoa co sé theo can ning (w)

Nhém tudi Chuyén hoa co sé (Kcalo/ ngay)
(Nam) Nam N
0-3 60,9w-54 61,0w-51
3-10 92, 7w-494 22 5w+499
10-18 17,5w+651 12,2w+746
18-30 15,3w+679 14,7w+946
30-60 11,6w+879 8,7Tw+892
Trén 60 13,5w+547 10,5w+596

3. Lao dong thé luc

Ngoai phan ning luong tiéu hao dé duy tri cac hoat dong cia co
thé, lao dong thé luc cang ning thi tiéu hao cang nhiéu ning luong.
Nang luong thém vao ngoai chuyén hoa co ban tuy theo cuong do
lao dong, thoi gian lao dong. Tw lau nguol ta cing biét nhing khac
nhau vé niang luong tiéu hao c6 thé khac nhau kha 16n ngay ca khi
c6 cung diéu kién song va cong viéc do ia nhing yéu to thé trong,
tuoi, méi truong va dic biét sy khéo 1éo va thanh thuc cong viéc.

Néu &n udng khéng ddm bdo miic tiéu hao néng lugng nguoi ta
sé kéo dai thoi gian nghi, hoéc giam cuong d6 lao dong dan t6i nang
suat lao dong giam.

Dua vao tinh chat, cuong do lao dong thé luc ngudi ta xép cac
loai nghé nghiép thanh nhom nhu:

- Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, cac nghé lao dong tri
oc, ngheé tu do, noi tro, gido vién.

- Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung , nong dan, ngheé
ca, quan nhan, sinh vién.

- Lao dong nang. Mot s6 nghé nong nghiép, cong nhan cong
nghiép niang, nghé mod, van dong vién thé thao, quan nhan thoi ky
luyén tap.
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- Lao dong dac biét: Nghé rung, nghé ren.

Cach phan loai nay chi c6 tinh cach huéng dan , trong cung
mot loai nghé nghiép, tiéu hao niang lugng thay déi nhiéu tuy theo
tinh chat cong viéc.

4. Tinh nhu cau nang luong ca ngay

Dé xac dinh nhu cau ning luong ca ngay, nguoi ta can biét nhu
cau cho chuyén hoa co s¢ va thoi gian, tinh chat cac hoat dong thé
luc trong ngay. Theo t6 chitc Y t€ thé giéi (1985) c6 thé tinh nang II
ring ca ngay ti nhu cau cho chuyén hoa co sé theo cac hé sé sau:

Bang 2: Hé s6 tinh nhu cau ning luong cd ngay cia nguoi truéng thanh
theo chuyén héa co sé.

Lao dong nhe Nam Nu
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao déng vua 1,78 1,61
Lao dong néng 2,10 1,82

Vi du: nhu cau ning lugng cda nhém lao dong nam la tudi 18-
30, cadn nang trung binh 50 kg , loai lao dong vira nhu sau:

- Tra bang 1 ta tinh dwoc nhu cau cho chuyén hoéa co sé la:
(15,3 x50) + 679 = 1444 Calo.

Tra bang 2 ta tim dugc hé s6 tuong img cho lao dong vita @ nam
1a 1,78 va tinh dugc nhu cau cd ngay nhu sau:

1444 Calo x 1,78 - 2570 Calo.
5. Duy tri can nédng nén co:

O tré em, tang can 1a mot bidu hién cda phat trién binh thuong
va dinh duwéng hop ly. & nguoi truéng thanh qua 25 tudi can ning
thuong duy tri & mitc 6n dinh qua béo hay qua gay déu khong co loi
doi voi stec khée. Nguoi ta thay rang tudi tho trung binh ctia nguoi
béo thap hon va ty 1é mac cac bénh tim mach cao hon ngudi binh
thuong. Cé nhiéu cong thic dé tinh can niang "nén c6" hoac cac chi
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s6 tuong. ing. Mot chi s6 dugc stt dung nhiéu va duge T6 chic Y té
thé giéi (1985) khuyén nghi 1a chi sé khéi co thé (Body Mass Index,
BMI ), truée day con goi la chi s6 Quetelet:

Trong do6 : w: Can néang tinh theo Kg
H: Chiéu cao tinh theo in

Theo T6 chitc y té thé gidi, chi s6 BMI & nguoi binh thuong nén
nam trong khoang 18,5-25 & c4 nam va nt. Theo két qua nghién
ctru cda Vién dinh duéng, chi s6 BMI & nguoi Viét nam 26-40 tudi
nam la 19,72 + 2,81, n 19,75 + 3,41

II NHU CAU CAC CHAT DINH DUONG
A . Nhu cau céc chat sinh nang luong
1. Nhu cau Protein.

Trong quéa trinh séng, thuong xuyén dién ra qua trinh phan
hiy va sinh téng hop cac chat, qua trinh thay cd d6i méi vé thanh
phan té bao. Dé dam bao qua trinh phan hidy va déi méi hang ngay
can bo xung chat protein vao mau. Chat protein & co thé nguoi ta
chi c6 thé tao thanh ti protein cda thiwc pham, chat protein khong
thé tao thanh tur chat lipit va gluxit.

Nhu cau protein hang ngay cda co thé 1a bao nhiéu ? Cau hoéi
do6 van dang la dé tai cho cac tranh luan va nghién citu s6i néi. Gita
thé ky 19 Voi, Rubner va Atwater qua nhiéu nghién ctu phan tich
thong ké tinh hinh 4n uéng cda nhiéu nuoc di dén két luan la trung
binh méi nguodi moi ngay can 118g protein.

Chittenden trén co s¢ nghién ciu can bang ni to di dén két
luan 14 hang ngay moi ngudi chi can 55-60g Protein nghia la chi
can mot nia nhu cau do Voi dé xuat.

Ban chat cia nhu cau protein: Nhu cau protein cho d(ly tri qua
trinh thay cti d6i méi, bu dap luong ni to mat theo da, phan, va
trong chu ki kinh nguyét. Nhu cau protein dé phat trién co thé
dang 16mn, phu nt c6 thai can protein dé xay dung t6 chitc méi, ngudi
me cho con bu méi ngay tiét 500ml stia c6 khoang 10,5g protein.
Nhu cau protein cho qua trinh héi phuc sau moét chan thuong (mé,
bong) hay sau khi 6m khéi, co thé can protein dé hoi phuc.
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Co6 nhiéu phuong phap xac dinh nhu cau protein tuy nhién
chua c¢6 phuong phap nao that chinh xac. Nguoi ta thuong st dung
hai phuong phap: Bilang ni to xac dinh lugng ni to an vao va ni to
thai ra theo phan, nudc tiéu, nguoi ta tim dugec nhu ciu protein
bang cach diéu chinh luong an vao cho dén khi Bildng ni to can
bang. Phuong phap th hai 1a phuong phap tinh ting phan nhu cau
cho lugng nito mat di khong tranh khéi dé duy tri nhu cau cho phat
trién, dé chong dé cac kich thich.

Nguoi ta da xac dinh duoc nhing yéu t6 anh huéng dén nhu
cau protein nhu: Cac yéu t6 cong kich, thuong phai mat cho cac yéu
t6 nay toi 10% nhu cau do6 la cac tac dong cda cac stress, phién
mudn, mat ngd, nhiém khuan nhe...Nhiét d6 moi trudng cing cob
anh huéng t6i nhu cau protein, khi & moéi treong néng luong ni to
mat theo mé hoi ting 1én. Khi bi nhiém khuédn co thé tang qua
trinh giang héa protein, tén thuwong & cac mé bi nhiém khuén, sot
déu dan t6i nhu cau protein ting lén. & nguoi lao dong nhu cau
protein ting lén khong chi do nhu cau ning luong tang ma protein
con can thiét cho viéc tai tao cac thé lién két photphat sinh niang
luong doi hoi co chat 1a protein.

N&m 1985 nhém chuyén vién hén hop ctia T6 chie Y té& thé gioi
(OMS) va Té chitc nong nghiép thuc pham ( FAO) da xem xét lai cac
két qud nghién ctru vé can bang ni to da di dén két luan la nhu cau
protein cua nguoi truong thanh dugc coi la an toan tinh theo
protein ctia stta bo trong méi ngay d6i voi 1 kg thé trong 1a 0,75g
cho ca 2 gioi.

Trong thuc t&, nguoi ta an khau phan &n hén hop nhiéu loai
thue pham va & cac nudc phat trién nhu nuéce ta thuong &n nhiéu
thue phdm nguon goc thuce vat, protein co gia tri sinh hoc thap hon
nhiéu so vé6i tritng va sita, hon nita ciing dé dam bao an toan nén
nhu cau thyc té€ cia protein nang lén cao hon. Nguoi ta thuong tinh
nhu cau thuc té t nhu cau an toan theo cong thic sau:

Theo nghién cttu cda Vién Dinh duéng, hé s6 st dung protein
(NPU) trong cac loai khau phan thuwong gip & nudc ta la 60%, nhu
vay nhu cau protein thuc t& sé 1a :

Cac nha dinh dudng va sinh ly gan nhu da thong nhat la nhu
cau toi thiéu vé protein la lg/kg/ngay, nhiét luong protein khau
phan trung binh 1a 12%.
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Nhu cau protein cao hon ¢ tré em, & phu nt ¢6 thai va cho con
bi. Nhu cau protein cia tré em la:

0-12 thang : 1,5 - 2,3 g/kg can nang/ngay.
1-3 tudi : 1,5 - 2 g 1 kg can ning/ngay.
2. Nhu cau lipit:

Nhu cau vé lipit hién nay van con dang tlep tuc nghién ctu de
lam sang to. Ngufo’l ta thay lugng lipit &n vao cia khau phan &n
hang ngay & cac nudc khac nhau trén thé gi¢i chénh léch nhau rat
nhiéu. ¢ cac nude chau au, Bac My trong khau phan an co6 t61 150 g
lipit mot ngay tuc la chiém khoang 50% tong s0 niang luong cua
khéu phan, trong khi do nhiéu nuéc ¢ chau 4, chau Phi lugng lipit
an vao khong qua 15 - 20g/1 ngu?o’lfl ngay. Theo két qud cua cac
cong trinh nghién ctu cho thay & tat ca moi noi néu muon nuodi
duong tot luong lipit nén c6 la 20% trong S0 nang luong cua khau
phan va khong nén vugt qua 25-30% tong so nang lufo’ng cia khau
phan Riéng d6i voi nhing nguoi hoat dong thé luc niang, nhu cau
nang luong cao trén 4000 Kcal/ngay lwong lipit tang lén nhung
cting chi trong mot thoi gian ngan.

Tuy nhién nhu cau chat béo con phu thudc vao tuéi, tinh chat
lao dong, dac diém dan toc, khi hau. Nguoi ta thay nhu cau lipit c6
thé tinh tuong dwong véi lwong protein an vao.

O nguoi con tré va trung nién ty 1é d6 c6 thé la 1:1 nghia la
lwong dam va lipit ngang nhau trong khdu phan. & nguoi da dung
tuoi ty 1é lipit nén gidm b6t va ti 1é lipit voi protein 1a 0,7:1. & nguoi
gia luong lipit chi nén bang 1/2 lugng protein.

Bang 3: Bang nhu cau lipit tinh theo g/kg can ning.

Nam Nt
Nguoi con tré va trung nién 1.5 1.2
-Lao dong tri 6c + co khi 2.0 1.5
-Lao dong chan tay
Nguoi luéng tudi 0.7 0.5
- Khéng lao dong chan tay 1.2 0.7
- C6 lao dong chan tay
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3. Nhu cau gluxit

Nhu cau gluxit ti trude chd yéu xac dinh phu thudc vao tiéu
hao ning luong vi cho rang gluxit don thuan la nguén cung cap
nang luong. Ngay nay ngudi ta thay gluxit c6 mot s6 chic nang ma
cac chat dinh duéng khac khong thé thay thé dugce. Vi du hoat dong
ctia t& bao néo, t& bao than kinh thi gidc, mé than kinh dac biét dya
vao glucose la nguén ning luong chinh. Gluxit con dong vai tro
quan trong khi lién két v6i nhing chat khac tao nén cau truc cda té
bao, mo va cac co quan. Khong nhitng thé, ché d6 an dam bao gluxit
con cung cap cho c¢6 nhing chat can thiét khac.

Mot s6 nghién citu vé nhan ching hoc va dinh duéng & mot sé
bo lac nguoi ta chd yéu an thit dong vat va chat béo, luong gluxit
chi du6i 20% (nguoi Eskimos). Con phan 16n moi nguoi déu an ché
do hon hop voi luong gluxit co ti 56-70% néng luong. Cho dén nay
nhu ciu vé gluxit luén dwa vao viéc théa man nhu cau vé nang
lwong va lién quan v6i cac vitamin nhom B ¢6 nhiéu trong ngii céc.

B. Nhu cau chat khoang

Hién nay nguoi ta tim thay trong co thé con nguoi c6 khoang
60 nguyén t6 trong bang hé thong tuan hoan Mendéléep trong do
vai tro ciia nhiéu nguyén t6 chua duoc xac dinh. Nhung moi nguoi
déu thady ro vai tro ctia chat khoang, néu trong khau phan dé nuéi
dong vat thi nghiém khéng co chat khoang thi dong vat nhanh
chong bi chét.

Chat khoang la thanh phan quan trong cua té chic xuong co
tac dung duy tri ap luc tham thau, c6 nhiéu tac dung trong cac chic
phan sinh 1y va chuyén hoa cta co thé &n thiéu chat khoang sinh
nhiéu bénh. Thiéu i6t gy buéu c6. Thiéu fluo gay ha ring. Thiéu
canxi sé anh huéng dén hoat dong cua co tim, téi chic phan tao
huyét va dong mau, gay bénh coi xuwong ¢ tré em va x0p xuong &
nguoi lon va nguoi gia.

1. Sat:

Trong s6 chat khoang co thé can, nguoi ta cha y trudc hét toi
sat (Fe). Co thé ngudi truéng thanh co tur 3-4 gam sat, trong d6 2/3
c6 & hemoglobin 1a sac t6 ciia hong cau, phan con lai du tri trong
gan. Mot phan nho hon ¢6 & than, lach va cac co quan khac. Mac du
s6 luong khong nhiéu nhung sit 1a mét trong cac thanh phan dinh
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dudng quan trong nhat, c6 tam quan trong co ban d6i voi su song.
Sat 1a thanh phan cua huyét sac t6, myoglobin, cac xitrocrom va
nhiéu enzim nhu catalaza va cac peroxidaza. Nhu thanh phan cda
cac phitc chat 4y va cda cac men kim loai - hitu co, sit van chuyén
oxy va gitt vai tro quan trong trong ho hap té bao.

Doi song clda hong cau khoang 120 ngay nhung lugng Fe duoc
gidi phong khong bi dao thai ma phan 16n duge dung lai dé tai tao
huyét sac t6. Nhu cau sat thay ddi tuy theo diéu kién sinh 1y. Tré so
sinh ra doi véi mot lwong sat du tri kha 16n & gan va lach. Trong
nhing thang dau, dia tré song dua vao luong sat du tri dé vi trong
stta cda nguodi me co rat it chat sat. Do 1a 1y do ngay nay nguoi ta
khuyén khich cac ba me cho con &n sam sém hon tit thang thit 5 so
voil trude day thuong la thang thi sau.

Nhu cau sit & lia tudi truéng thanh ting lén nhiéu do co thé
phat trién nhiéu t6 chitc méi - méi ngay luong sat mat di & nguoi
truong thanh vao khoang 1 mg ¢ nam va 0,8 mg & nit nhung & ni¢
lai c6 luong sat mat thém theo kinh nguyét vao khodng 2 mg/ ngay.

Sat & thit dwoc hap thu khoang 30%, dau tuong 20%, ca 15%,
cac thire &n thuc vat nhw ngi coc, rau va dau d6 (trie dau tuong) chi
hap thu khodng 10%. Vitamin C hé tro hap thu sit con cac phytat,
photphat can tré sy hap thu sat. Nhu cau phu cda nguodi me khi co
thai va tiét sita xap xi nhu cau phu do kinh nguyét. Do trong thoi
ky c6 thai va bat d4u tiét sita khong co kinh nguyét nén nhu cau déi
v61 nguoi phu nt c¢o6 thai va cho con bu ciing giong nhu nguoi phu
n trong thoi ky kinh nguyét.

Nguodn sat trong thic an: sat c6 nhiéu trong cac thic 4n ngudn
goc dong vat, cac hat ho dau nhat la dau tuong. Cac loai rau qua
ciing la nguon sat quan trong trong bita an.

Cac ché d6 @an hon hop thuwong chita khodng 12-15 mg sét trong
do 1mg duoc hap thu: ching 4y du cho ngudi nam gidi truéng thanh
nhung thiéu d61 v6i thiéu nién va phu ni. Nhu cau cac doi tuong
nay theo cac chuyén vién cuia cac To chic Y té Thé gisi (OMS) 1a 24
- 28 mg. Trong truong hop nay cing nhu ¢ nhing noi dung nhiéu
thic an tinh ché cong nghiép, nguoi ta khuyén nén tang cudng chat
sat vao khau phan.

Bénh thiéu mau thiéu sat 1a mot bénh dinh duéng co6 tAm quan
trong lon, tuy it khi gay t vong, nhung n6 lam hang triéu nguoi &
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trong tinh trang yéu duéi, sic khoe kém. Tré em hoc kém do thiéu
mau gay buon ngu va kém do thiéu mau gay buon ngud va kém tap
trung. Nguoi 16n giam kha nang lao dong vi chong mét phai nghi
luon va nghi kéo dai. Thiéu mau dic biét gay nguy hiém cho phu nt
thoi gian sinh né.

2. Canxi

Trong co thé canxi chiém vi tri ddc biét. Canxi chiém 1/3 khoi
luong chat khoang trong co thé va 98% canxi ndm & xuong va rang.
Cho nén canxi rat can thiét doi voi tré em co6 bo xuwong dang phat
trién va véi phu nt c6 thai, cho con bu.

Truoc day do nghién ciu thay lugng canxi hap thu thap khi &n
tu ché do giau stta, gidu canxi chuyén sang ché d6 an nhiéu thuc
pham nguon goc thufc vat va ngheo canxi, nén cac nha dinh duéng
¢6 khuynh huéng dua nhu cau canxi hang ngay l1én cao @& dam bao
an toan. Nhung cac cong trinh nghién cuu gan day cho thay chi
khodng sau vai tuan an khau phan nhiéu thuc phdm nguon géc
thue vat va it canxi thi co thé da thich ung, tleu hoa hap thu duoc
phytat canxi c¢6 nhiéu trong thuc pham nguon goc thuc vat va do d6
nhu ciu canxi c6 thé diat ra & mic thap hon. & ngu’o’l l6n, khoang
400-500 mg/ngay, phu nit c¢6 thai trong 3 thang cudi va cho con ba
can 1000-1200mg/ngay.

Diéu tra khau phan cia nhan dan & cd hai mién Nam, Béc déu
co canxi chi dat khoang 400 mg . Ly do chinh vi trong khau phan an
cua ta co it sta, cac loai thuy san hoan toan bo khong an xuong,
mot it canxi ¢o trong nudc uong.

Trong 100g stta bo ¢6 120 mg canxi, trong 100g lu’o’ng thue (
gao, ngo, b6t mi ) chi c¢6 khoang 30 mg canxi. Trong thit cac loai ‘chi
co tir 10-20 mg canxi nhu?ng trong cac loai rau dau déu co trén 60
mg, dac biét dau tuong c6 165 mg va vung 1200 mg. Nhu’ng loai rau
co trén 100 mg canxi trong 100 g rau gom rau muong, mung toi rau
rén, rau day, rau ngot. Cac loai thuy san thuong co nhiéu canxi,
xuong ca cing la mot canxi tot néu an kho nhu.

Tom lai, trong co cdu bita dn nén c6 thém dau cac loai nhat 1a
dau tuong, co thém vimg lac, rau qua , ca va thiy san thi ngoai viét
c6 thém protein va lipit, ching ta sé khong lo thiéu canxi.

3. Iot

I6t 1a thanh phan dinh duéng can thiét cho co thé. Do la thanh
phan cdu tao cda cac nodi t6 cda tuyén giap trang tyroxin,
tridotyroxin gitt vai tro chuyén héa quan trong. Khdu phan dd iét la
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mot trong cac yéu t6 c6 anh huéng quyét dinh dén su tiét noi to6 cua
tuyén giap trang. Khi thiéu i6t tuyén gidp trang tang hoat dong, co
gang bu tru luong thiéu va tuyén giap phi dai tao nén buéu cé.

Bénh buéu c6 dia phuong c6 mitc do khac nhau thuong géip &
mot s6 d61 tuong nhan dan c6 khiu phan nghéo i6t. I6t trong thic
an duge hap thu ¢ rudét non va di theo 2 duwong chinh, khoang 30%
duoc st dung bdi tuyén giap trang dé tao hoc mén, phan con lai ra
theo nuédc tiéu. Nhu cau dé nghi cia nguoi truéng thanh 1a 0,14
mg/ngay, ¢ phu ntt 1a 0,10 mg/ngay. Nhu cau ¢ ngudi me cho con bu
cao hon binh thuong 1,5 l1an. Nguon i6t tot trong thic &n 1a cac san
phdm & bién va cac loai rau trong trén dat nhiéu i6t. Sta, cac loai
thic an co6 sita va tring 1la nhing nguon 16t khi cac con vat an thice
an nhiéu i6t. Phan 16n ngi coc, cac hat ho dau va cd co luong i6t
thap. & cac ving c6 bénh buéu cé, phuong phap chic chan va thuc
té& nhat dé co luong iot day du la ting cuong i6t cho muéi an.

4. Mubi an

An bao nhiéu mudi mdi ngay la vita, d6 1a mot cau héi thuong
duoc dat ra. Benedict da nghién ctu trén mot nguoi nhin an thay
ring trong 10 ngay dau, co thé nguoi dé thidi ra 13,9 g muédi, 10
ngay sau 3,1 g va 10 ngay tiép theo 2,6 g. Nhu vay la trong 30 ngay,
ngudi nay thai ra khodang 20% trong s6 100 g mudi co trong co theé.

Bunge da lam nhufng thi nghlem trén ban than minh va thay
rang nguoi ta co thé song khong can an thém mudi nhung néu co
muoi thi ngufo’l ta co the an nhiéu loai thitc dn. Ta &n nhiéu muoéi
hon nhu cau can thiét cta co thé. Ngu’o’l ta da phan tich thay rang s
trong thuc pham ‘hang ngay dung dé nau an trong thién nhién da co
sén tu 3-5 g muoi, trong qua trinh ndu nuéng mon an nguoi ta cho
thém 5-10 g va trong btta 4n nguoi ta dung thém khoang 3-5 g
trong nudéc chdm va muéi cham.

Cho nén trong 1 ngay trung binh &n thém 6-10 g mudi la via.
Nhu cau muéi dang 1én néu nguoi ta lao dong thé luc ning, néu khi
hau thoi tiét nong nuc va néu lam viéc & ché nong. Trong truong
ho?p nay, mo hoi sé ra nh1eu va cung voi mo hoi, co thé thai ra nhiéu
muoéi. Lugng muéi nay can dugc bo sung. Trude day co de ‘nghi bo
sung bang nuéc mu01 Nhu?ng sau nguoi ta nhan thady la uoéng nuéc
muo(li riéng sé co cam giac kho chiu, buén non, gan nhu & trang thai
ngo doc.

Néu bo sung mudi vao bita an, thitc &n ndu man hon, thém
mudi vao nudc rau hoac adn chao voi cac muodi thi nguoi cam thay
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khée va dé chiu hon. Co thé giai thich la trong truong hop nay ion
natri & muodi da duge cac ion ka li 6 rau, & gao can bang, khong con
gay doc nuia.

Quen an méin, &n nhiéu muéi qua nhu cau khong tot. Théng ké
cho thay sé nguoi c6 théi quen an mén dé bi huyét ap cao. Luong
mudi an thia vao co thé sé gitt lai nudce trong co thé lam mét tim vi
phai van chuyén mét khoi luong mau tang lén va lam mét than dé
loc s6 muéi thta ra. Néu than kém khong loc dwoc néu tim yéu
khong chuyén dugc mau vé than dé loc muéi, co thé sé gitt nudc lai,
gay phu ti nhe ¢ mu ban chan, & mat dén phu 6 bung. Cho nén, dé1
v6i bénh nhan tim va than nguoi ta hét stc han ché cho 4n nhiéu
muoi.

5. Cac yéu t6 vi lugng can thiét khac

Ngoai sat va iot, cac yéu t6 khac can thiét cho co thé con co
fluo. kém, ma gié , dong, rom, se len, coban va mohpden. Kém 1a
thanh phan thiét yéu cua cacboanhydraza va nhiéu men khéc can
thiét cho chuyén hoa protein va gluxit. Biéu hién cda thiéu kém la
l6n khong binh thuong va chitc phan sinh duc kém phat trién.
Nhiéu tré em #n uéng kém, ludi an cing c6 thé do thiéu kém.

Nhu cau kém cua nguoi trufo’ng thanh khoang 2,2 mg/ngay.
Luong kém trong khau phén can co6 dé dap ung nhu cau thay doi
theo co cdu cia khdu phan va hIo’ng kém duoc st dung. Muc st
dung chi 10% thi can 22 mg dé dap ing nhu cau, Trong thoi ky lon
c6 thai va cho con bu nhu cau can cao hon. Thite an dong vat 1a
nguon kem tot: thit bo, lon co tu 2-6 mg/lOOg, sta tu 0,3-0,5 mg, ca
va hai san 1,5g/100g, bot ngi coc cing c6 nhung phan 16m da bi mat
trong qua trinh xay xat.

- Trong co thé c6 khoang 20-25 g magle Do 1a yéu t6 can thiét
cho hoat dong nhiéu loai men tham gia vao cac phan ung oxy hoa
va phosphoryl hoa s6 lugng tam thoi vé nhu cau & nguoi tru?o’ng
thanh khoang 200-300 mg/ngay. Magié c6 nhiéu trong thic an thuc
vat, ¢ thit va gia cam cing kha.

Mic du vai tro cda nhiéu vi yéu té khac da dwoc ching minh
nhung con thiéu co sé khoa hoc dé xac dinh nhu cau cda chung.

C. Nhu cau Vitamin

Vitamin 1a nhing chat hitu co can thiét véi co thé va tuy nhu
cau doi hoi v6i s6 luong it, nhung chung bat budc phai co trong thiic
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an. Tén goi "vitamin", ¢6 tt nam 1912 do nha khoa hoc Ba lan Funk
v6i y nghia d6 la nhing "amin song". Tuy nhién ngudi ta da nhanh
chong thay roé 1a cac vitamin vé hoa hoc khong cung ho véi nhau va
chi mot so la cac amin.

T lau vitamin da duoc chia thanh hai nhom: cac vitamin tan
trong nuéc va cac vitamin tan trong chat béo. Cac vitamin tan
trong nuée khi thita déu bai xudt theo nuée tiéu nhu vay it co de
doa x4y ra tinh trang nhiém ddc vitamin. Nguoc lai cac vitamin tan
trong chat béo khong thé dao thai theo con duong d6 ma cac luong
thira déu dugce du tri trong cac mé mé, gan. Kha nang tich ldy cua
gan 16n nén co6 thé co6 du trit dd cho co thé trong thoi gian dai. Tuy
vay mot lugng qua cao vitamin A va D c6 thé gay ngo doc.

Céac tiéu ban chuyén vién vé dinh dudng cda Té6 chic Y té thé
gi6i da dé nghi vé nhu cau cda mot s6 vitamin quan trong nhu sau:

1. Vitamin A (Retinol)

Vitamin A c6 nhiéu chitc phan quan trong trong co thé, trude
hét 1a vai tro voi qua trinh nhin. Andehyt cua retinol 1a thanh phan
thiét yéu cda sac t6 vong mac Rodopsin. Khi gédp anh sang sac to
nay mat mau va qua trinh nay kich thich cac té bao que ¢ vong mac
dé nhin thiy anh sang yéu.

Vitamin A can thiét dé gi® gin su toan ven 16p té& bao biéu mé
bao phu bé mit va cac khoang trong co thé. Thiéu vitamin A gay
kho da thuong thay ¢ mang tiép hop, khi lan téi giac mac thi thi luc
bi anh huéng va gay mém giac mac. Thiéu vitamin con gy tang
stmg hoa nang léng, bé mit da thuong néi gai. Thiéu vitamin A lam
giam toc do tang trudng, giam stc dé khang cda co thé d6i vdi bénh
tat va tang ty 1€ ti vong ¢ tré em.

Vitamin A chi co6 trong cac thitc 4n nguon goc dong vat, co thé
co6 thé tao thanh vitamin A tit caroten la loai sac to rat pho bién
trong thiic &n ngudn goc thuc vat, trong d6 b -caroten 1a quan trong
nhat.

Trong co thé cit 2mcg b -caroten cho 1 mcg retinol, sy hap thu
caroten ¢ ruét non khong hoan toan, trung binh vao khoang 1/3.
Nhu vay can eo 6 mcg -caroten trong thitc &n dé c6 1 mceg retinol.
Khi tinh ham luong vitamin A trong khau phan nén tach phan
vitamin A, phan caroten va phai st dung hé sé chuyén d6i néi trén
dé tinh ra luwong retinol thuec su.
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1 don vi quéc té& (UI) vitamin A tuwong duong 0,3 mcg retinol két
tinh. Nhu ciu vitamin A & tré em 1la 300 mcg va & nguoi truéng
thanh 1a 750 mcg. Tré em khi dé ra da c6 nguon vitamin A du tri
trong gan sau d6 1a nguodn vitamin A trong sita me do d6 can quan
tam dén ché do an cua nguoi me khi co thai va cho eon bu.

2. Vitamin D3 (Colecanxiferol).

Vai tro chinh cida vitamin D la tao diéu kién thuan loi cho su
hap thu canxi ¢ ta trang. D6 1a mot chat rat hoat dong, mot don vi
quoc té (UI) chi bang 0,025 mcg.

Hién nay nguoi ta biét rang & gan, Colecanxiferol sé chuyén
thanh hydroxy-25 sau d6 chuyén sang dihydroxi 1-25 & than, d6 la
nhing dang hoat dong hon vitamin D.

Dau ca thu la nguén vitamin D tét, ngoai ra c6 ké dén gan,
tring, bo. Thitc 4n thuc vat hoan toan khong c6 vitamin D. Nguon
vitamin D quan trong cho co thé 1a su noi tong hop trong da dudéi
tac dung cua tia ti ngoai anh sang mat troi.

Nhu cau dé nghi 1a 10 mcg & tré em tinh ra don vi quéc té la
400UI Nguoi truéng thanh néu diéu kién song thiéu anh sang nén
c6 100 don vi quoc té moi ngay.

3. Vitamin B1 (Thiamin)

Trong cac mé dong va thuc vat, thiamin 1a yéu to can thiét dé
st dung gluxit. Vi thé moi thitc &n déu co6 thiamin nhung & lugng
thap.. Cac loai hat can du tri thiamin cho quéa trinh ndy mam cho
nén ngi coc va cac hat ho dau la nhing nguén thiamin tot. Nhing
thic an thiéu thia min 1a cac loai da qua ché bién vi du nhu gao gia
trang, cac loai ngi coc, ddu mé& tinh ché va ruou. Thiamin cda céc
loai men st dung dé 1én men khong con trong bia, rugu vang cing
nhu cac loai rugu khac.

Nhu cau thiamin can dat 1a 0,40 mg/ 1000Kcalo. Khi luong do6
thap hon 0,25 mg/1000Kcalo, bénh té phu c6 thé xay ra. Nhu cau
thiamin sé duoc thoa man, khi luong thuc co ban khong xay xat
trang qua, ché do &n co nhiéu hat ho dau, nguoc lai thiéu thiamin
sé xudt hién khi s dung nhiéu luong thuc xay xat trang, duong
ngot va ruou.
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4. Vitamin B2 (Riboflavin)

Rilbonavin gi® vai tro chd yéu (cuing nhom véi axit nicotinic)
trong cac phan tung oxy hoa & té bao trong tat ca cac mo ¢ co thé.

Ribonavin phé bién trong thitc &n, c6 nhiéu trong thitc &n dong
vat, stta, cac loai rau, tau, bia. Cac hat ngi coc toan phan la nguon
B2 tot nhung gidm di nhiéu qua qua trinh xay xat.

Theo t6 chic Y té€ Thé gisi (OMS) nhu cau vitamin B2 la
0,556mg/1000 Kcalo.

5. Niaxin

Niaxin la yéu to phong bénh Pelagro, mot bénh viém da dac
hiéu do dinh duéng da dugc mé ta tie nam 1730 va trude day thuong
luu hanh ¢ cac vung chu yéu an ngo, 6 Nam My va Dia Trung Hai.
Trong cac mé dong vat né & dudi dang nicotinamit, con trong cac mo
thuc vat du6i dang axit nicotinic. D6 1a vitamin bén ving nhat deéi
v6i nhiét, oxy hoa va cac chat kiem.

Niaxin va amit cda no co vai tro cét yéu trong cac co ché oxy
hoa dé gidi phong ning luong cia cac phan ti gluxit, lipit, protein.
Trong co thé Niaxin c6 thé dugc tao thanh ti tryptophan.

Mot duong luong Niaxin tuong duong 1 mg Niaxin hay 60 mg
tryptophan. Nhu cau dé nghi cia OMS la 6,6 duong luong
Niaxin/1000 Kecalo.

6. Vitamin C ( Axit aseorbic )

Trong s6 160 thuy thu theo Vasco de Gam tim duong sang
phuong Dong, 100 nguoi da chét vi benh Scobut d6 1a vi trong khiu
phan du tri di bién thoi 4y thiéu rau qua tuoi.

Trong co thé vitamin C tham gia vao cac phan ung oxy hoa
khit. D6 1a yéu t6 can thiét cho tong ho’p colagen la chat gian bao &
cac thanh mach, moé lién két, xuong, rang. Khi thiéu , bénh nhan co6
biéu hién xuat huyet cac vét thuong 1lau thanh seo. Ngu’o’l ta nhan
thdy khi co thé bi bong, gay Xxuong, mo xé hay nhiém khuén thi
lwong vitamin C trong dich thé va cac mé gidi xuéng nhanh.

Vitamin C c¢6 nhiéu trong ciac qua chin. Rau xanh c6 nhiéu
vitamin C nhung bi hao hut nhiéu trong qua trinh ndu nuéng.
Khoai tay, khoai lang cting 1a nguon vitamin C tot. Luong vitamin
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C can thiét hang ngay cho nguoi truéng thanh, tré em va thiéu nién
la 30 mg/ngay.

7. Axit Folic

Nguoi ta da phat hién thay axit folic can thiét cho su phat trién
va sinh trudng binh thuong cda co thé. Khi thiéu gay ra loai thiéu
mau dinh duéng dai hong cau, thuong giap ¢ phu n c6 thai. Axit
folic va cac loai folat c6 nhiéu trong cac loai rau co6 1a ( folium - 14)
nhu cau dé nghi 200 mcg moi ngay & ngudi trudng thanh.

8. Vitamin B12 ( Xianocobalamin ).

Khac v6i nhiéu vitamin khac cac loai thuc vat cao cdp khong
tong hop dugc vitamin B2, chat nay chi c6 trong thic &n dong vat
ma nguon phong phu 1a gan. Bénh thiéu mau ac tinh xu4t hién khi
da day khong tiét ra mot chat can thiét (yéu té noi) cho su hap thu
xianocobalamin (yéu t6 ngoai). Trudc khi phat hién ra vitamin Bi2,
day la mot bénh hiém ngheéo gay chét trong vong 2 dén 5nim. Tinh
trang thiéu vitamin Bi2 hay géap 6 nhing ngudi dn thic an thuce vat
14 chd yéu ho#c & nhitng nguoi an chay, nhu cau dé nghi la 2mcg/
ngay

D. TINH CAN POI CUA KHAU PHAN
1. Co cau bita an va mo6 hinh bénh tat.

- Vé protein: ty 1é chung ning lugng do protein cua cac loai
kh4u phan khong khac nhau nhiéu (chung quanh 12% nhung ning
luong do protein nguon goc dong vat tang dan khi thu nhap quéc
dan cang cao).

- Vé lipit: mitc thu nhap cang cao thi ty 1é nang lugng do lipit
(nhat la lipit nguon goc dong vat) cang cao.

- Vé gluxit: mitc thu nhap cang cao thi ning luong do gluxit noéi
chung va tinh bt noéi riéng giam dan nhung ning luong do cac loai
duong ngot (saccaroza) tang lén.

M6 hinh bénh tat cting thay doi theo co cdu bita dn, & cac nudc
nghéo, mitc séng con thap thuong giap cac bénh nhiém khuén, bénh
lao va cac bénh thiéu dinh duéng. Theo s6 liéu cta t6 chic Y t& Thé
gidi, moéi ngay trén thé gidi co6 khodng 40.000 tré em chét do thiéu
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dinh duéng nang, hang ndm c6 khoang 250.000 tré em bi mu do
thiéu vitamin A. S6 ngudi bi thiéu mau dinh dudng wéc tinh dén
2000 triéu nguoi va 400 triéu nguoi khac bi budu c6 do thiéu iot.

O nhiéu nuée da phat trién, nhiét luong binh quan hing ngay
dat trén 3000 Kcalo/ nguoi ( chau au 3000 Kcal, Bac My 3100 Kecal,
uc 3200 Kcal) luong chat béo st dung hang ngay trén 100g/nguoi (
Béac My 146 g, Tay au 118 g, tc 136 g ) chiém 40% téng s6 nhiét
lugng an vao. ¢ cac nudc nay bénh béo phi , vira xo dong mach, bénh
cao huyét ap va tim mach, bénh dai duwong... 1a nhing van dé suc
khoe xa hoi quan trong. Theo théng ké & Phap 15% s6 dan bi bénh
huyét ap cao, 3% bi bénh dai duong, & Duc trén 20% nguoi truéng
thanh bi bénh béo phi, ty 1é nay & nit cao hon & nam, ¢ néong thon
cao hon ¢ thanh phé.

Nhu vay mot ché do an qua nhiéu nhiét luong, nhiéu thit,
nhiéu mé trai lai cing c6 hai d6i véi stie khée. Theo hiéu biét hién
nay, 1y luan sinh duéng can do6i 1a cin cit khoa hoc dé xay dung co
cau btita an hop ly.

2. Nhting yéu cdu vé dinh duéng can doi.
a) Can doi vé nang luong:

Yéu cau dau tién va quan trong nhat ctiia dinh dudng can doi la
xac dinh dugc moi twong quan hgp ly gita cac thanh phan dinh
dudng c6 hoat tinh sinh hoc chu yéu la protein, lipit, gluxit, vitamin
va cac chat khoang tuy theo tudi, giéi, tinh chat lao dong va. cach
song. Tt buéi dau cda.khoa hoc dinh duéng, cac tac gia kinh dién
nhu Voi, Saternikov d4 cho rang tuong quan hop ly gita P:L:G
trong kh4u phan nén la 1:1:5 (nghia la 1g protein nén co..1g lipit va
5g gluxit).

Cach trinh bay nguyén tac can doi nhu trén da duoc tiép tuc
mai cho t6i nay va c6 thoi ky nguoi ta cho réng ty 1é 1:1:4 1a hop 1y
nhat. Nhitng nghién cttu sau nay cho thiy céng thic trén chi thich
hop cho nhitng nguoi lao dong thé luc hodc co6 nép song hoat dong.
V61 cong thuce 1:1:4 nang luong do protein vao khoang 14% do lipit
30%, do gluxit 56%. Hién nay nguoi ta thuong thé hién tinh can doi
gitta protein, lipit, gluxit va cd cac thanh phan dinh duéng khac
trong khau phan khong theo don vi trong luong (gam) ma theo don
vi ning luong. Cho dén nay nhiing y kién veé tinh can doi gitta P:L:G
trong kh4u hoan toan nhat tri.
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Vé protein, qua diéu tra khdu phan & nhiéu noi trén thé gisi
thay rang niang luong do protein thuwong dao déng chung quanh
12% " 1. & nudc ta, theo Vién Dinh duéng nang luong do protein nén
dat tir 12-14% tong s6 nang luong.

Vé chat béo, ning luong do lipit so v6i tong s6 ning luong nén
vao khoang 20-25% tuy theo ¢ viung khi hdu nong, rét va khéng nén
vuot qua 30%. Khi ty 1é nay vuot qua 30% hoic thap hon 10% déu
c6 nhitng anh hudng bat lgi dé1 voi stiec khoi anh huong cda khi hau
cling can duoc chu y.

Nguoi ta khuyén nén tang thém 5 % cho nhing ving c6 khi
hau lanh va giam 5 % cho nhing vung c¢6 khi hdu nong. & ta ning
lwong do lipit trudc mét caAn phan dau dat 10-12 % téng s6 ning
luong va khi co diéu kién ting 1én 15-18 % va vi dan ta & x& nong
khong quen @n nhiéu chat béo

Cho nén khong nén vuot qua 20% tong s6 nang luong.

b) Can doéi vé protein: Ngoai tuong quan v6i tong s6 nang luong
nhu da néi ¢ trén, trong thanh phan protein can c6 dd axit amin
can thiét ¢ ty 1é can doi thich hop.

Do cac protein nguon goc dong vat va thue vat khac nhau vé
chat luong nén nguoi ta hay dung ty 1é % protein nguon géc dong
vat trén téng so protein dé danh gia mit can d6i nay. Trudc day
nhiéu tai liéu cho rang luong protein nguén géc dong vat nén dat
50-60% tong so protein va khong nén thap hon 30 %. Gan day nhiéu
tac gia cho rang d6i véi nguoi truéng thanh mot ty 1é protein dong
vat vao khoang 25-30 % tong so protein la thich hop con déi voi tré
em ty 1é nay nén cao hon.

¢) Can doi vé lipit

Mot mat, d6 a ty lé nang luong do lipit so véi tong s6 ning
lwong, mat khac do 1a yéu cau can doi gitta cac axit béo trong khau
phan, trén thuc t€ biéu hiéne bing tuong quan gita lipit nguén goc
dong vat va thuc vat.

Trong cac m& dong vat cé nhiéu axit béo no, trong cac dau thuec
vat c6 nhiéu axit béo chua no. Cac axit béo no gay tang cac
lipoprotein c6 ty trong thap (Low Density Lipoprotein LDL) van
chuyén cholesterol tit mau toi cac to chic va co thé tich ldy & cac
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hanh dong mach. Cac axit béo chua no gay tang cac lipoprotein co
ty trong cao (High Density Lipoprotein HDL) dua cholesterol tir cac
mo dén gan dé€ thoai hoa.

Theo nhiéu tac gia, trong ché d6 d4n nén c6 20-30% tong so lipit
c6 nguon goc thuc vat. Vé ty 1é giita cac axit béo, trong khau phan
nén c6 10% la cac axit béo chwa no c6 nhiéu néi kép, 30% axit béo
no va 60% axit béo chwa no c6 mot noi kép ( axit oleic ).

Khuynh huéng thay thé hoan toan m& doéng vat bang cac dau
thue vat 1a khong hop 1y béi vi cac san pham oxy hoéa (cac peroxit)
ctia cac axit béo chua no la nhiing chat c6 hai déi voi co thé.

d) Can doi vé gluxit

Gluxit 1a thanh phan cung cap nang lugng quan trong nhat cia
khau phan. Gluxit eo vai tro tiét kiém protein, & khau phan ngheéo
protein, cung cap du gluxit thi lwong ni to ra theo nudc tiéu sé thap
nhat.

Trong cic hat ngi coc va hat ho dau, nguon gluxit thuong di
kém theo mot lugng twong Ung cac vitamin nhom B, nhat 1a Bl can
thiét cho chuyén hoa gluxit. Cac loai dudng ngot, gao bot xay xat
qua trang thuwong thiéu B1. Mt khac trong cac loai rau qué, khoai
cd c6 nhiéu xenluloza c6 gia tri nhat, & day chung thuong di kém
theo nhing chat pectin 1la nhing chat chi ¢6 trong rau qua. Pectin
e ché cac hoat dong gay thoi ¢ rudt va nhu vay tao diéu kién thuan
loi cho hoat dong cac vi khudn co6 ich. Can déi gitta sacaroza va
fructoza cting co6 y nghia trong phong bénh xo m& dong mach. Vi thé
& khau phan c6 nhiéu sacaroza phai c6 mot lwong qua thich dang.

Chung ta can nhé rang cac yéu cau can doi noi trén chi duoc
xét dén khi khau phan ddm bdo nang luong.

e) Can doi vé cac vitamin:

Vitamin tham gia vao nhiéu chitc phan chuyén hoa quan trong
cda co thé, vi vy nhu cau vitamin phu thudc vao co cau cac thanh
phan dinh duéng khac trong khau phan. May diém sau day dang
chu y nhat:

Cac vitamin nhom B can thiét cho chuyén hoéa gluxit, do d6 nhu
cau ctia chung thuong tinh theo mitc nhiét lwong cia khau phan.
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Theo T6 chic Y té& thé gioi ( FAO/OMS) ci¢ 1000 Kcalo cia khau
phan can c6 0,4 mg vitamin B1, 0,55 mg B2, 6,6 duong lugng naxin.
Tinh trang gao xat trang qua lam mat nhiéu vitamin B1 1a méi de
doa gay ra nhiéu bénh té phu ¢ nhiéu noi hién nay.

Ché db an c6 nhiéu chat boc lam tdng nhu cdu vé vitamin E
(toeoferol) 1a chat chéng oxy hoa cua cac chat béo tu nhién, ngan
ngtta hién tuong peroxit hoa cac lipit. Cac loai dau thuc vat dau
ngd, dau dau tuong ) c6 nhiéu tocoferol, ngoai ra cac loai hat nay
mam (mam ngd, mam lua my, gia dau) cing la nguon tocoferol tot.

- Cung cap day du, protein la diéu kién can cho hoat dong binh
thuwong ctia nhiéu vitamin. D61 voi vitamin A ham lugng protein
trong khiu phan viua phai tao diéu kién cho tich ldy vitamin A
trong gan nhung khi tang lugng protein 1én t6i 30-40% thi st dung
vitamin A ding lén do do6 tao diéu kién xudt hién sém cac biéu hién
thiéu vitamin A. Nguoc lai, khdu phan nghéo protein thi cac biéu
hién thiéu vitamin A sé kéo dai. Vi vay khi dung cac thic an giau
protein nhu stta gay cho tré em suy dinh duéng phai cho thém
vitamin A cing nhu khi diéu tri bénh thiéu vitamin A phdai kém
theo dang protein thich dang.

g) Céan doi vé chat khoang:

Cac hoat dong chuyén hoa trong co thé duoc tién hanh binh
thuong la nho tinh 6n dinh cia moéi truong bén trong co thé. can
bang toan kiém dé duy tri tinh 6n dinh d6 .

O cac loai thic 4n ma trong thanh phan c6 cac yéu t6 kidm (
cac cation) nhu Ca, Mg, K... chiém uu thé, nguoi ta goi la cac thuce
an gay kiém, nguogc lai @ mot s6 thie dn khac, cac yéu to toan (cac
anion) nhu Cl, P, S... chiém uu thé nguoi ta goi 1a cac thic an gay
toan. Nhin chung, cac thitc 4n nguodn goc thuc vat (tri ngd coc) 1a
thitc an gay kiém, cac thitc 4n nguon goc dong vat (tru sita) 1a cac
thitc 4n gay toan. Ché d6 an hop 1y nén c6 wu thé kiém. Tuong quan
gitta cac chat khoang trong khiau phan cing can dugc chu y. Nguoi
ta thay trong khdu phan dugc hap thu tét khi ty 1é CA/P 16n hon
0,5 va c6 dd vitamin D. Ty s6 Ca/mg trong khiu phan nén la 1/0,6.
Cac vi yéu to git vai tro quan trong trong bénh sinh nhiéu bénh dia
phuong nhu buéu c6, sdu rang, nhiém doc fluo... Nguoi ta da thay
moi quan hé (twong hé hay tuong phan) gita cac yéu to trong khau
phan co vai tro trong bénh sinh cac bénh trén nhung con thiéu co s¢
dé dé ra cac yéu cau can doi cu thé
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Chuong IV

DINH DUONG HOP LY VA LAO PONG

Xeét vé goc @6 dong gop cho xa hoi va gia dinh, lia tuéi lao dong
1a Ita tudi quan trong nhat cda cudc doi. Con nguoi dang & dinh cao
veé suc khoe va tai nang, dang ganh vac nhing trong trach ca trong
gia dinh va x4 hoi, déng thoi cing 1a lia tudi ma co thé da ¢ vao thé
on dinh, can bang cd vé thé chat 1an tinh than. Day ciing 1a lia tuéi
con ngudi lam ra cia cai vat chat, lam chd dong tién nén bén canh
su dung mic, tung trai cua con nguoi truéng thanh, cing khong it
nguoi chay theo nhing dam mé khong ¢o lgi cho stic khée nhu thuoe
14 nghién huat ruou.

Moi nguoi déu mong muén c6 mot cudc doi lao dong day sang
tao, gitt mai duom nét tré trung vé thé chat lan tinh than méc du
nam thang phéi pha. Y hoc cho thay nhing ton thuwong bénh ly
thuong hinh thanh ti lic con tré va tudi cang cao thi sé xuat hién
du ké s6m nguoi mudn thanh cac bénh cu thé. Nhu nha tho Puskin
da viét: Hay gi® gin danh du tu khi con tré trung diéu do dung ca
trong gitt gin stc khoe. Dinh dudng hop 1y, duy tri nép séng lanh
manh 1a nhing nhan t6 can thiét cho mot stic khoe tré trung va bén
bi.

I. DINH DUONG VA LAO PONG THE LUC

Phan chia lao dong ra hai loai lao dong tri 6c va chan tay that
ra khong hop 1y vi véi trinh @6 co khi hoa ngay cang cao nhiéu loai
lao dong goi la chan tay da tré thanh tri 6c, tiéu hao rat it ning
luong, nguge lai nhiéu nguoi lam viéc tri 6c lai c6 nép song rat hoat
dong tiéu hao nhiéu nang luong.

Hai loai hién tuong sau day lam co s& cho nguyén tac dinh
dudng nhiing nguoi lao dong. Mot mat sinh 1y hoc va sinh hoéa hoc
da xac nhan riang thic dn cda co la glucoza. Co mat ning luong
trong qua trinh thoai hoa ky khi (nghia la khong c6 oxy) glycogen
thanh axit lactic. Co 1ay lai nang lugng da mat nho oxy hoa axit
lactic thanh CO2 va nuéc. Nhu vay can cung cap gluxit cho co trong
lao dong va & nhitng nguoi lao dong gang stc, duong cb tac dung ré
rét. Mat khac, lwong protein trong khau phan nguoi lao dong luon
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luén cao hon & nguoi nhan roi, day noi dén ting sé luong tuyét doi
vi ty 1é phan tram n#ng luong do protein cung cdp van khong thay
doi khi tong s6 ning luong ting 1én. Nhiéu nghién ctu vé sinh ly
cho thay & khdu phan ngheéo protein, luc cia co nhat 1a kha ning
lao dong nang giam ro rét Do la do protein tuy khong c¢6 nhing tac
dung tuc thi dén lao dong co ma chung con tac dung théng qua
trung gian cda hé thong noi tiét va than kinh thuc vat dé duy tri
mot truong luce (tonus) cao hon. Vi thé, thic dn cda co 1a glueoza
nhung khiu phan nguoi lao dong can co luong protein tuwong tng ti
10 dén 15% dong s6 nang luong.

1. Nguyén téc dau tién cia dinh duomg hop ly & ngudi lao dong
1a dap tng nhu cau nang luong.

Tiéu hao ning luwong cda nguoi lao dong thay doi tuy theo
cuong do lao dong, thoi gian lao dong, tinh chat co gidi hoa va tu
dong hoa qua trinh san xuat.

Tuy theo cuong d6 lao dong nguoi ta chia ra:

- Lao dong rat nhe (tinh tai) duoi 120 Kcalo/gio
- Lao dong nhe : 120-240 Kcalo/ gio

- Lao dong trung binh: 240-360 Kcalo/ gio

- Lao dong nang: 360-600 Kcalo/ gio

2. Nguyén tac thi hai 1a ché d6 &n phai dap tng dd nhu cau
cac chat dinh duong:

- Trude hét noéi vé protein: Chura co cac cong trinh nao néi rang
an cang nhiéu protein thi lao dong cang tot. Nhu trén da noi, trong
khau phan ngu?o’l lao dong can co ty 1é 10-15% nang hIo’ng do
protein. Nhu vay khi tang tiéu hao ning Iuong thi s6 lugng protein
trong khau phan sé tang theo. Ty 1 protein nguon goc dong vat nén
dat 50-60% tong s6 protein.

- Vé lipit va glux1t Nang luong trong khau phan chi yéu do
gluxit va hplt cung cap. Chung ta biét rang 1g lipit khi chuyén héa
trong co thé cho 9 Kcalo trong khi do 1g gluxit chi cho 4 Kcalo.

Vi thé & cac loai lao dong nang, dé théa man nhu ciu ning
lugng nguoi ta khuyén nén tiang ty 1é chat béo lén dé khau phan
khong qua cong kénh. Nhung cling c6 nhiéu nguoi lo ngai rang mot
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ché d6 an nhiéu lipit, nhat 1a lipit dong vat kéo dai sé 1a yéu to
nguy co cia xo mé& dong mach. Do d6 nguoi ta khuyén rang ché do
an tang lipit chi 4p dung trong thoi gian lao déng co6 tiéu hao nang
lwong cao con sau d6 thi nén tré vé ché @6 an binh thuong. ¢ nude
ta, Vién Dinh duéng da dé nghi nhu sau:

- Protein: 12% nhu cau nang luong.

- Lipit: 15-20% nhu cau nang luong.

- Gluxit: 65-70% nhu cau nang luong.
- Vitamin va chat khoang:

+ Cac vitamin tan trong chat béo khong thay dsi theo cuong do
lao dong, tiéu chuan giong nhu & nguoi trudng thanh, lao dong binh
thuong.

+ Cac vitamin tan trong nuéc (nhém B, C) nhat la cac vitamin
nhom B noéi chung ty 1é v6i nang luong khau phan. Ciing can ting
vitamin nhom nay khi lao dong & moi truong nong mé hoéi ra nhiéu.
Chung con thay d6i tiy theo cdu tric cia bita dn. Nhiéu truong hop
chi lo tang luong cia khau phan (bdi dudng gita ca bang banh keo
ngot) ma khéng kém theo ting can d6i cac vitamin nén da gay nén
cac hién tugng thiéu vitamin B1 hay niaxin, d6 1a diéu can chu y.

Mot s6 nghién cttu noi dén tac dung tot cia mot so vitamin &
liéu cao d61 v6i nang suat lao dong va chong mét moi. Xét dén vai
tro sinh 1y cda vitamin Bl d6i v6i chuyén hoéa ning luwong va si
dung gluxit thi nén ap dung mot lé an toan kha rong vé vitamin
nay ¢ nhing nguoi lao dong ning va thong qua mot ché .do 4n uoéng
hop ly. Viéc ap dung mot liéu cao cac vitamin nay la khong can
thiét va khong sinh 1y.

+ Nhu cau cac chat khoang néi chung giong nhu nguoi truéng
thanh.

3. Nguyén tac thi ba la thuc hién mét ché do an hop 1y, cu thé
la.

- B4t budc d4n sang trude khi di lam: diéu nay néi dé ma lam
kho.
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Do nhiéu ly do nhiéu ban tré trude khi di lam mang cai bung
doi hodc diém tam bang vai chén ruou véi may cd lac. Diéu nay rat
nguy hiém. Tinh trang gidm duong huyét trong khi lao dong c6 thé
gay ra nhing tai nan nhat la khi lam viéc trén cao.

Khoang cach gita cac bita an khong qua 4-5 gio. Nhiéu khi do
ché @ lam ca kip thong tam, nguoi ta co t6 chic cac bita &n boi
duong gitta gio. Can chu y day 1a nhing bta 4n tuy nhe nhung phai
can d6i chit khong phai chi gidi quyét nhu cau vé ning luong.
Tranh cho bita dn gita gio qua niang gay buén ngu.

- Nén phan can d61 thic an ra cac bita sang, trua, to1 va dam
béo su can do61 trong ting bua dn.

4. Ruou va lao dong

Ruou khi vao co thé cing cung cap ning luong, nhung thuc té
con nguoi lao dong khong thé 14y ning luong tir ruou.

Déi v6i nguoi lao dong thi uong rugu 1a diéu khong duwoc phép
khi budce vao ngay lam viéc. Nhiéu tai nan dang tiéc, tham chi chét
nguoi xay ra do rugu. Cang khong thé tha thw doi voi nguoi 1ai xe.
Vi udéng ruou ma gay tai nan xe c6 gdy nén tham hoa cho nhiéu
nguoi, nhiéu gia dinh. Khong nhing thé ngudi nghién ruou c6 anh
huwéng t6i tAm than, t6i ching thiéu vitamin B1 do ruou va dan téi
X0 gan.

II. DINH DUONG VA LAO DONG TRI OC

Nhu trén da noéi phan chia lao dong ra thé luc va tri oc 1a tuong
doi, tuy vay cach phan chia nay cing giup chung ta di vao mot sO
dac thu can chu y ctia méi d6i tuong lao dong.

1 Vé tiéu hao nang luong

No6i chung & nhing nguoi lao dong tri 6c déu tiéu hao nang
lugng khong nhiéu. Khi ngi va nam nghi ngoi tiéu hao nang lugng
1a 65-75 Kcalo/gio. Tuy vay nguoi thay gido gidng bai khong con 1a
lao dong nhe nita ma la lao dong trung binh, tiéu hao 140-270
Kcalo/gio.

Nhu trén da noéi can bang ning luong la nguyén tdc cia dinh
duong hop 1y. & nguoi lao dong tri 6c va tinh tai tinh trang thiéu
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hoat dong va thtta can nang la yéu t6 nguy co. Hé thong co chiém
70% toéng so6 khoi luong co thé va tinh trang cia né anh huéng dén
tat cd hé thong chinh cda co thé. Triét gia c6 dai Aristote noi:
Khong co6 gi lam suy yéu va hiy hoai co thé bang tinh trang, khong
lao déng kéo dai. Thay thuéc danh tiéng thé ky 18 Tissot khing
dinh "Lao dong co6 thé thay thé cac loai thuéc nhung khong c6 thw
thudc nao co thé thay thé cho lao dong".

Thiéu lao dong c6 anh huong dic biét khong tét voi tinh trang
va chitc phan hé thong tim mach. Cac chi s6 vé chat luong hoat
dong chitc phan chan tay, cac tai bién nhu nhéi mau co tim va cac
r6i loan tim mach khac & mic d6 nhat dinh déu lién quan dén tinh
trang thiéu lao dong chan tay kéo dai.

Kh4u phan ning luong cao cung véi 161 song thiéu hoat dong
khéng tranh khoi dan t6i tdng can niang va béo phi. Cac thong ké
cho thdy nhiing ngudi thia can thiét vi bénh tim mach 2 can nhiéu
hon & nhitng ngudi binh thuwong. Bénh ting huyét ap cing nhiéu
gap 2 0 nguoi béo.

O tudi da trung nién lao dong tri oc tinh tai, nép song it hoat
dong nén tiéu hao ning luong it, dan dén su tu tich liy mé, tang
can ning, béo phi dang la van dé lo ngai cda cac nuéc phat trién va
x4 hoi van minh khi nén céng nghiép hoa va tu dong hoa cao.

2. Vé nhu cau cac chat dinh duong

Nguyén tac chinh cia dinh dwong hop ly d6i véi nguoi lao dong
tri 6c va tinh tai la duy tri ning luong cdia khdu phan ngang véi
ning luong tiéu hao. Theo quan diém hién nay, tinh can d6i la co sé
cua dinh duéng hop 1.

- Trong khdu phan nén han ché gluxit va lipit. Nhiéu tai liéu
khang dinh anh huéng cta luong lipit cao (thura) d6i véi hinh thanh
via xo dong mach s6m & nhing nguoi it lao dong chéan tay. Cac dac
tinh trén thuoc vé cac lipit nguon géc dong vat trong do cac axit béo
no chiém wu thé. Gluxit dac biét cac loai c6 phan ti& thap la thanh
phan tht hai nén han ché & nguoi lao dong tinh tai. Nén it st dung
cac loai bot co ty 1é xay xat cao, duong va cac thuc pham giau
duong. Cac loai tinh bot ctia cac hat ngi céc toan phan cing nhu
tinh bot ctia khoai c6 tac dung tét vi ching it chuyén thanh lipit
trong co thé.
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- Nguoi ta cho rang ché do 4n cho nguoi lao dong tri oc c6 dd
protein nhat 1a protein dong vat vi ching c6 nhiéu cac axit min can
thiét 1a tryptofan, lizin va metionin. C4c loai thit nac nhat 1a thit
ga, ca nén khuyén khich.

- Cung cdp day du cac vitamin va chat khoang cho nhing nguoi
lao dong tri 6c la rat quan trong. Can chu y rang cac ché d6 &n han
ché ning luong dé chong béo can ddm bado dd vitamin va chat
khoang. D6 1a diéu can chu y vi thuong thuwong khi &n bét com
(nang lugng) thuong kém theo an it hon cac loai thitc 4n (nhat 1a
rau qua). Do l1a diéu khong hop ly.

Mot ché d0 &n khong don diéu, gom nhiéu thitc an tu nhién
khac nhau dé chung tu b6 sung cho nhau mét cach tu nhién la
phuong phap don gidn dé thuc hién an can d6i hop ly. Ta thuong
noi lwong thye la gao, ngd, khoai, bot mi. That ra trong bot mi co
nhiéu protein hon gao, trong ngd vang cé6 nhiéu caroten, trong
khoai lang va khoai tay c6 nhiéu vitamin C la nhing chat dinh
dudng & gao khong c6. Nhu vay ché d6 an tron, an thay thé la ché
do an hop ly. Gan day ngudi ta noéi nhiéu toi cac chat chong oxy hoa
va su hinh thanh cac goc tu do. Moi nguoi déu biét qua trinh oxy
hoa - khit 1a qua trinh quan trong va pho bién trong moi co thé song
truéc hét dé gidi phong ning luong. Co thé can oxy cho cac hoat
dong chuyén hoa binh thuong, nhung oxy ciing c6 thé c6 cac phan
ung bat lgi d61 voi nhiéu thanh phan khac cda té bao. Mot s6 phan
ing sinh hoc d6 sén sinh ra cac goc tu do. Mot trong cac thanh phan
ctia t& bao bi tdn cong trude hét do 1a cac mang té bao, & d6 c6 nhiéu
axit béo chua no. Qua trinh oxy hoa v6i su ¢c6 mat cda cac goc tu do
sé tao nén cac peroxit cua lipit, diéu d6 duoc coi 1a mot phan dng
thoai hoa sinh hoc

May thay co thé ciing c6 nhiéu co ché dé chong lai cac qua trinh
oxy hoa trong do vai tro cua cac chat dinh duéng rat quan trong.

Trong cac protein, nguoi ta nhéc t6i cidc protein co6 nhiéu cac
axit min chia luvu huynh nhu methionin da noi & trén.

Bén canh viéc cung cap nang lugng, cac gluxit cing can thiét
cho hoat dong binh thuong nhiéu hé thong men. Nguoi ta nhan
thay su c6 mat cia glucoza can thiét cho tac dung cia selen chong
lai ton thuong oxy hoa mang té€ bao va hemoglobin...

Trong cac lipit, cac lipit ecd nhiéu axit béo chwa no nhu @ mang
té bao la @61 tuong tan cong cda cac goc tu do. B sung cac axit béo
chua no trong ché d6 an la can thiét dé phuc hoi chic nang cua
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mang té bao bi tén thuong. Tuy vay, ting cac axit béo chua no can
di kém theo tang cac chat chong oxy hoa, chu yéu la vitamin E.

Mot s6 chat khoang nhu selen, kém (Zn) va vitamin ciing c6 vai
tro chong oxy hoa. Ding dau bang trong cac vitamim la vitamin E.
Vai tro vitamin A d61 voi su bao vé tinh toan ven cac niém mac biéu
mo da duoc biét tu lau. Gan day nguoi ta noi nhiéu dén tac dung
chong oxy héa cia b -caroten. Nhiéu nghién cttu dich té hoc cho
thay & cac quan thé dan cu an nhiéu thuc pham giau caroten hoic
c6 ham luong b -caroten trong mau cao thi ty 1é ung thu phéi va suy
mach vanh thap hon. Tac dung bao vé cia caroten do61 voi bénh duc
nhan méat do tudi gia cung dang duoc nghién citu, vitamin C cing
tham gia vao qua trinh d6 nhung mot lugng qua cao vitamin C to ra
¢6 tac dung nguoc lai.

Vai tro cac chat chong oxy hoa va cac goc tu do dang la mui
nhon cda dinh duéng hoc co s hién nay. Ngudi ta cho riang dia ban
tac dung cda cac hoat dong nay chinh la & cac ty lap thé va viéc
hiéu biét cac co ché nay sé dong gop to 16n vao du phong cac bénh
thoai hoa va bénh tudi gia trong tuong lai.

IIl. CAC KHUYEN CAO VE DINH DUONG ¢ MOT SO NUGC DA PHAT
TRIEN

O nhiéu nuéc da phat trién cac van dé vé dinh duéng rat duge
quan tam, ho coi do la moét trong cac chién luge chinh vé cham soc
suc khoe.

- O Hoa Ky: ¢t 5 ndm mot 1an, Vién Han Lam Khoa hoc Quéc
gia lai xem xét va thong qua cac bang nhu cau dinh duéng cho thoi
gian truéc mat va cac khuyén céo cu thé vé dinh dudéng hop 1y.

Du6i day la cac khuyén cdo vé: "Dinh dudng va stc khoe:
'Phong ngtta nguy co cac bénh man tinh': do Vién Ham Lam Khoa
hoc Quéc gia Hoa Ky thong qua nam 1989 cho nhan dan ho:

1. Nén gidm lugng lipit xuéng dudi 30% tong s6 nang lugng cdia
kh4u phan. Gidm luong axit béo no xuéng dudi 10% téng sé ning
lugng va luong cholesterol xuéng duéi 300mg. Luong chat béo va
cholesterol c6 thé gidm xudng nho thay thé ca, thit gia cAim (khong
c6 da) thit nac, stta gay cho cac loai thit mé& va sta toan phan ; nho
an thém nhiéu rau, trai cay, luong thuc va dau, han ché dau mg,
long d6 tring, cac mon ran va thie &n nhiéu mé khac.
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2. Hang ngay nén an cac mon tron rau qua, dac biét la rau
xanh, c6 mau vang da cam va cac qua chua. Pong thoi nén an kem
banh mi, luong thuc va dau

3. Luong protein nén duy tri ¢ muc vua phai, khong dudi
0,8g/kg trong luong co thé va khong qua 1,6g/kg

4. Ché d6 an uong can doi phai di kem véi hoat dong thé luc dé
duy tri can nang "nén co"

5. Khong khuyén khich uong ruou. Nhing ai da uéng rugu thi
khuyén nén giéi han ruou uéng hang ngay khong qua 30g. Phu nt
c6 thai khong duwoc uéng ruou.

6. Gi6i han lugng muoi hang ngay khong qua 6g. Gi6i han si
dung muoi trong nau nuong va tranh cac thic an bdo quan bang
muoil

7. Duy tri muic canxi thich hop.

8. Khong an vuot qua nhu cau hang ngay.

9. Nén c6 lugng Fluo thich hgp nhat 14 trong thoi gian hoc cap
va cap 2.

-0 Nhat Ban: Hién nay Nhat Ban dang la mot trong cac nuéc
c6 tuodi tho trung binh cao nhat thé giéi. Chinh phd Nhat rat quan
tam dén dinh duong trong duong 161 cham soc sie khoe.

Du6i day la cac khuyén nghi vé dinh duéng hop ly cho nguoi
Nhat do Vién dinh duéng Nhat Ban cong bo nam 1985:

1. an nhiéu loai thitc &n khac nhau dé c6 mot khau phan can
doi:

- Hang ngay nén an trén 30 loai thic an khac nhau:
- Bita &n du chinh hay phu cing nén can doi.
2. Diéu chinh mttc &n vao phu hop v6i hoat dong thé lyec:

- Khong an qua thia nang luong dé tranh béo phi.
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- Diéu chinh hoat dong thé luc phu hop véi niang luong &n vao

3. Nén nhé rang ca s6 luong va chat luong cia chat diéu quan
trong:

- Khong an qué nhiéu mé.

- Dung dau thuc vat hon 14 mé dong vat.
4. Khong dn qua nhiéu mudéi:

- Khong &n qua 10 gam moi ngay.

- Tranh cac phuong phap ché bién can dung nhiéu mudi, tao vi
ngon bang cac phuong phap khac dung it muéi

5. Coi trong bita &n va cach ché bién truyén thong & gia dinh:

- Bita 4n chung ca gia dinh la nhing giay phut am cung trong
ngay.

- Can c¢6 ging ché bién moén an & nha, duy tri khau vi gia dinh.

Nhitng khuyén cao noi trén 1a cho nguoi Hoa Ky va nguoi Nhat
B4n nhung nhing 161 khuyén cia ho dang dé cho chung ta suy nghi
nhat 1a khi dat nuéc dang & trong thoi ky chuyén tiép ké ca chuyén
tiép ve cach an udng.
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Chuong V

AN UONG HOP LY CUA NGUOI CAO TUOI

Con nguoi 1a mot hé thong, mot c6 may tiéu thu nang lugng dé
hoat dong, co may nay ciing bi hao mon trong qua trinh st dung.

An u6ng qua thic an, cung cap ning luong cho cac hoat dong
ctia co thé va tu bé nhimg hao mon ddm bao cho cac chitc ning cia
co thé dugc hoat dong binh thuong. Déi voi nguoi cao tuodi, 4n udng
cang quan trong vi qua nhiéu nam hoat dong c6 may cing da co
nhiéu doi thay.

. NHU CAU DINH DUONG & NGUOT CAO TUOI

1. Trudce hét noi vé nhu cau nang lugng

Nguoi cao tudi hoat dong it hon, khéi co (bap thit) cia nguoi
cao tudi cing giam di khoang 1/3 so v6i tudi tré. Véi mot nguoi 70
tudi, nhu cau nang lugng gidm di khodng 30% so vo6i tudi. Do do
nguoi cao tudi phéi &n it hon lic con tré. Néu thay van an ngon
miéng ma #n qua thia thi sé mic bénh béo tré. Co thé tham khao
cong thitec Lorentz sau day dé tinh trong luong nén co:

Trong d6: - P la trong luong nén c6 tinh bang kg

- h 1a chiéu cao tinh béng cm
Vi du: V6i nam cao 160 cm trong luong nén co la:

V61 nit cling cao 160cm trong lugng nén co la:

Ciing c6 thé dung mot cong thitc don gidn hon tinh chung cho
ca nam nta.

P:50+ 0,75 (h - 150)
V61 nguoi cao 160cm trong lugng nén co:

P=50+0,75 (160 - 150 ) = 57,5 kg. .
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Don gian hon nita 14y chiéu cao tinh bang cm tru di 100 réi 18y
9/10 cua trong luong d6. Vi du mot nguoi cao 160 cm. Tru di 100 con
60 1ay 9/10 cua 60 la 54 kg.

Vai cach tinh noi trén cho thay khai niém trong luong nén co
khong c6 ¥ nghia tuyét d6i ma chi cé6 gia tri huéng dan, tham khao,
nghia la mo6t nguoi cao 160 cm c6 trong luong luc tré khoang 55 kg
1a tat. Va tat nhién khéng nén vuot qua muc 60 kg (10/10). Néu lén
dén 66 kg (11/10) 1a béo.

Gan day t6 chic khuyén dung chi s6 khéi co thé (Body mass
index) dé danh gia tinh trang dinh duéng:

Can nang (kg)

Chi s6 BMI cao hon giéi han trén 25 la béo va thap hon 18,5 1a
gay.

D61 v6i nguoi nhiéu tudi, trong lugng nén co6 tat nhién phai
thap hon trong luong da tinh, va trong luong d6 nén coi la trong
lugng to1 da cho phép.

Vi du: Mot nguoi cao Im70. T nhiéu nam van diéu chinh van
deé &n udng va git can ¢ mic nén c6 63 kg (70kg x 9/10). Nhung dén
Iita tudi trén 70 mic d6 qua cao vi khéi co teo di va thay vao do la
khéi mé, bung to ra do d6 can ning van git nguyén cho nén can rut
b6t xuong khoang 60kg, bot di 3kg mé thira. & lita tudi trung nién
moi bita 3-4 bat com nay chi &n méi bita mot bat cing van git duoc
can.

2. Vé nhu cau chat ngot (gluxit)

Tuéi cang cao cang giam miic chiu dung d6i v6i chat ngot: 70%
& nhom tudi 60-74 va 85% & lia tudi trén 75 bi gidm muc chiu dung
doi véi chat ngot. Pay 1a tién dé dé bi méc bénh dai thao duwong. &
trén 60 tudi ty 1é nguoi bi dai thao duong cao hon 8-10 1an so véi
dan cu chung. Chung ta déu biét khi &n nhiéu dwong, uéng nhiéu
nudc ngot, dn nhiéu keo banh ngot, duong hap thu vao mau rat
nhanh tao ra moét dinh cao, mot thoi diém duong huyét cao budc tuy
tang phai hoat dong dot xudt tiét ra insulin dé diéu chinh duong
huyét. Néu sy kién nay dién ra nhiéu lan trong ngay va dién ra lién
tuc trong thoi gian dai, dac biét & ngudi cao tudi thi sé bat tuy tang
hoat dong qua tai gay ra bénh dai duong. Cho nén doi véi nguoi cao
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tuoi phai han ché &n duong, han ché uéng nhiéu nuéc ngot va an
nhiéu banh keo. Chat ngot 1a chat cung cap ning luong cho co thé.
Nén dung chat ngot (gluxit) ti nguon chat bot: com, banh mi... Vi
cac chat ngot nay duoc tiéu hoa, hap thu, du tri & co thé va chi giai
phong ra tu tit dua vao mau theo nhu cau hoat dong cda co thé cho
nén khong lam tiang duong huyét dot ngot 1én dinh cao.

3. Vé chuyén hoa chat béo (lipit)

Co thé thura chat ngot (gluxit) sé chuyén thanh mé du tri. &
ngudi cao tudi hoat dong cia men lipaza phan gidi chat mé gidm
dan theo tudi va co thé c6 xu huong thira mé trong mau, cholesterol
trong mau ting, dé cé roi loan trong thanh phan cau tao cac nhéom
ma.

D6 1a tién dé dan dén vira xo dong mach (VXDM) roi &nh huéng
dén co tim v6i cac con dau that nguc, nhéi mau co tim, phéng dong
mach vanh, anh huong dén thiéu mau cuc boé ¢ ndo gy mat ngu,
ric dau, u tai, chong mat, hay quén, gidam kha ning tu duy, tap
trung tu tuong. Ning hon c6 thé bi xuat huyét nao, liét nita nguoi,
hon mé .

Can bao vé hé than kinh trung uwong trong phong va chita
VXDM. Han ché cang thing, luyén tap than thé déu, sinh hoat diéu
do dam bdo gidc ngd. Han ché cao trong khiu phan an, gidm mé
dong vat, tang an dau thuc vat, han ché muéi, b6t duong, &n nhiéu
rau qua.

4. Vé chuyén hoa protein

O ngudi cao tudi tiéu hoa hé’p~thu protein kém, kha ning tong
hop cia co thé cing gidm do d6 dé xay ra trang thai thiéu protein
cho nén can chu y ddm bao chat protein cho ngudi cao tuoi.

No6i t6i protein thi nguoi ta nghi ngay dén thit. Chung ta déu
biét tiéu hoa thit thuong di doi véi mot qua trinh phan giai tao ra
cac chat co sunfua ¢ dai trang va la nhing doc t6 anh hudéng khong
tot dén stc khée. Mui héi nang né khi trung va dai tién phan anh
mot phan hau qua cda hién tuwong c¢6 nhiéu chat chita sunfua khi dn
nhiéu thit. Ddc biét néu lai bi tdo bon, cac chat doc nay khong duge
thai ra ngoai nhanh lai bi hap thu vao co thé gay ra mot loai nhiém
doc truong dién rat co hai cho stc khée. Cho nén d6i voi nguoi
nhiéu tudi nén han ché #n thit, nhat 1a thit mé ma nén thay vao an
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c4 vi ca co6 nhiéu dam qui, dé tiéu, it sinh khi sunfua hon thit lai c6
nhiéu axit béo khong no rat can doi voi nguoi co tuoi, co cholesterol
cao. .

Nguoi co6 tudi nén &n nhiéu chat dam nguén thuc vat vi it tao
sunfua. Ngoai ra cac thic &n nguén goc thuc vat con cod xo trong
thic dn c6 tac dung gi cholesterol trong ong tiéu hoa va sau do
thai ra theo phan. Da c6 nhiéu nghién citu cho thay soi xo trong
thic an lam ha cholesterol tu do trong mau.

Toéom lai ngudi c6 tudi nén &n gidm thit nhat 1a thit m&, an
thém nhiéu bita c4 trong tuan va ting cuong st dung dau phu, sita
dau nanh, stta chua tir dau nanh, cac loai dau d6 va lac. Cac nguén
dam nay it sinh sunfua, c6 nhiéu chat xo giup thai ra theo phan
chat cholesterol.

5. Chuyén hoa nuéc, vitamin va chat khoang

Nguoi c6 tudi thuong gidm nhay cdm doi véi cdm giac khat
nude, vi thé can co ¥ thic dé phong thiéu nuéc cho ngudi co tuoi, co
ché& @6 cho nguoi c6 tudi uéng nude vao nhiing bita nhat dinh, vi du
udng tra budi sang, uéng nudc vao budi trua, b6t uéng nudc vao
buoi t6i. Trong mua he can tang cuong 1an cho uéng nuée.

Doi vaoi nguoi co tuoi, can chu y téi hoat dong cua céac goc tu do
trong co. Khai niém vé goc tu do (FR) duge dé xudng lan dau tlen
nam 1954 do nha khao hoc Hoa Ky D.Harman trong luan thuyét ve
co ché tich tudi (Free Radical Theory of Aging). Goc tu do 1a nhing
phan tu hoac nhufng manh v cua phan ti c6 mot dién tu 1é doi &
qui dao vong ngoai. Do su ¢6 méat cua dién tu nay, cac goc tu do co
mot thuoe tinh dac biét quan trong 1a co kha nang oxy hoa rat cao.
Néu vi mét 1y do nao do thuf(mg la do doi song qua cang thang, gap
qua nhiéu stress thi s6 lu?o’ng cac goc tu do tang cao bat thufo’ng vugt
khoi su khong ché binh thuong ciia hang rao bao vé cia cac chat
AO, thong oxy hoa (antloxydant) thi chung sé khéi dong nhufng
phan ung day chuyén Oxy hoa cac chat nén (substratum) dang chu y
la cac hplt thanh phan c4u tao cua tat ca cac mang té€ bao. Cac goc
tu do va san pham hoat dong cua chung, cac dan chat peroxyt hoa
sau khi gay ton thu?o’ng mang t& bao sé dan dén nhiéu tén thu?o’ng
khac nhu bién doi cau truc cac protein, tc ché hoat dong cac men,
bién d@o6i cau tric va thuoc tinh ac noi tiét to.

Tén thuong do cac goc tu do gay ra la co sé bénh sinh hoc cia
nhing trang thai bénh thuong gip & nhing ngudi co6 tudi nhu
VXDM, bénh dai thao duong, bénh nha chu, bénh ung thu...
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Theo D.Harman, tich tuéi - gia hoa - 1a hau qua tong hop cia
tat cd cac ton thuong xuat hién va phat trién trong cac t& bao to
chtic co quan, hé thong cida co thé do cac goc tu do gay ra.

IT CAC BIEN PHAP CAN THIET PE TANG TUOI THO

Dung nhu nha khoa hoc Phap da noéi "Nghé thuat tiang tuéi tho
do 1a nghé thuat tranh lam gidm tuéi tho ". Can gidm san sinh ra
cac goc tu do FR va tang AO trong co thé. Can tranh lam gidm tudi
tho bang cach:

1. C6 mot tam hon thanh than, phan dau dé duwoc luon song
trong niém vui.

- Niém vui kich thich tang cudng stic song cia co thé, giup duy
tri thang bang cia hé than kinh va 1a mét vd khi cuéng lai moi
cang thang, moi stress cia cudc song hang ngay. Nguoi ta chi dén
song trén trai dat chac chan co mot 1an, chua biét bao gio' duoc tré
lai 1an th hai, cudc song lai qua ngén ngui. Vay tai sao lai dung
thoi gian quy bau cia minh dé di gay cang théng véi nguoi khac ma
khéng dung n6 vao bao nhiéu céong viéc c6 ich ma con nguoi dang
rat thiéu thoi gian dé thuc hién: lao dong, hoc tap, sinh hoat nghé
thuat, tinh ban, d61 song gia dinh ém am...

Tuy nhién phai céng nhan cudc song hién tai rat cing thang co
thé lam suy yéu co thé gay ra nhiéu bénh. Cho nén phai tao diéu
kién cho than kinh bét cing théng, 14y lai dugc su binh thén, thoai
mai, danh thoi gian thu gian hang ngay. Thu gian thyuc hién dya
trén co s& gidi quyét moi quan hé gita hoat dong than kinh va
truong luc co bap,. bang cach tap trung ¥ nghi vao cach' gidn mém
co bap nho d6 ma lam diu cing thang than kinh, két hop voi thu
gian tap tho sau tho toi da, thé nhip nhang.

2. An uéng hop ly

- Tang cuong cac chat AO chong oxy hoa dé chong lai cac goc tu
do (FR).

Céc chat AO c6 nhiéu & rau qua bao gom:

Vitamin E, vitamin C, beta-caroten, vitamin P, vitamin nhom
B.
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- Cac chat mau trong thao moc, trong rau, qua.
- Tanin cua tra.

- Cac chat khoang K, Mg, Zn, Cu, Se, Fe.

- Mot s6 axit hitu co.

Uo6ng nudce che, ché xanh, hoa hoe, an nhiéu rau, dac biét 1a rau
14 xanh (rau mudng, rau ngot, rau gién, rau day, rau mung toi) 4n
nhiéu gia vi (hanh, he, hung, diép c4, 14 16t, rau thom, rau mui, rau
ram...), an cud gia vi (t6i, ging, riéng, nghé) va &n nhiéu qua chin sé
cung cap cho co thé nhiéu vitamin va cac chat khoang lam cho doi
ngd bao vé AO tré thanh hung hau dé chong lai cac phan ti gay roi
la cac goc tu do (FR).

3. Nang van dong

Ngoai yéu t6 &n, con mot cach chong oxy hoa co thé rat co hiéu
qua la van dong. Tt xwa Aristot da nhan xét: "Khong ¢6 g1 lam suy
yéu va pha huiy co thé con nguoi bang viéc khong van dong kéo dai".

Van dong chan tay khong phai chi can thiét cho co bap, xuong,
khép ma con tac dung dén toan co thé. Co thé duoc ren luyén déu
dan sé hoat dong hai hoa, cho ta cdm giac dé chiu, vui phan khéi,
yéu d6i, tri oc sang suat va lao dong c6 ning suat.

Can danh thi gio tap luyén déu din hang ngan theo mot ché do
va phuong phap tu chon phu hop véi stte khée va tudi tac clia ting
nguoi, phuong phap tap luyén thich hop nhat véi ngudi cao tuéi la
di b6 va tap tho, thd sau.

Tom lai muén chong lai hoat déong pha hoai ctia cac goc tu do
gay gia hoa nhanh can thuc hién 3 bién phap chinh la:

- Chong lai su phat trién goc ty do & trong co thé bang cach
uéng thanh than, bot cang thang, song than ai trong niém vui véi
dong nghiép, ban be gia dinh.

- Co ché do an giau chat bao vé AO dé chong lai, va han ché
hoat dong cia cac goc tu do (FR).

- Néng van dong dé co thé nguoi cao tudi duge khée manh, vui
ve va khong bi tri tré tram cam.
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I11. NHUNG LOI KHUYEN CU THE VE AN UONG VOI NGUOI CAO TUOI
1.Nguoi co tudi can an bot so6 luwong

Com la nguén cung cap nhiét lwong chid yéu ctia nhan dan ta.
Néu con tré an binh thuong méi bita 3 bat com. Khi lao déng nang
an t6i 4,5 bat. Thi nay nén an rut xuéng 2 bat roi 1 bat. Theo déi
can dé di.eu chinh muc #n, ngudi nhiéu tudi nén 14y mic t6i da
khéng duogce vugt qua 9/10 cia chiéu cao tinh bang cm trw di 100. Vi
du nguoi cao 160cm khong duge vugt qua:

2. Vé mit chat luong bia an

- C4n dam bdo chat dam, chd yéu bang chat dam nguén thuc
vat: dau phu, stta dau nanh, stta chua, tuwong, cac loai dau va ca.
Giam an thit nhat 1a thit mé.

- An d4u hoic lac, ving, gidm &n mé.

- Han ché& an man, giam an duong, giam nudc giai khat ngot,
banh keo ngot.

- Tang cuong an nhiéu rau dic biét 1a rau 14 xanh, an nhiéu
rau gia vi, tuan nao cling nén c6 mon an st dung cac loai cu gia vi:
toi, gung,. rieng, nghé. Chu y gia do.

3. Cach an

- Tranh an qua no dac biét khi c6 bénh ¢ hé tim mach, can chu
y nhing ngay 1é, tét thuong an qua mic binh thuong, va vui qua
chén.

- Lam thitc 4&n mém va chud y t61 mon canh. Can quan tam dén
tinh hinh riang miéng, sic nhai, nuét cia nguoi nhiéu tudéi khi ché
bién thic an (gia duge bat canh) vi tuyén nude bot va ham rang cua
nguoi nhiéu tudi hoat dong kém, van dé nuot thite an c6 kho khan.

- Phai theo déi va kiém tra van dé &n va udng cia nguoi nhiéu
tuoi.

Nhiéu cu #n roi lai noi la chua dn. Mot s6 cu an nhung khong
thay cam giac no nén an qua muec, an thta. Mot s6 cu lai khong
thay cam giac khat nén co thé bi thiéu nude.
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- Can xay dung mot tap tuc méi bita an c6 thuc don tic 1a co ké
hoach cho bita an chung va bita an cia nguoi nhiéu tuoi trong do:

+ C6 mon salat chd yéu dé cung cap rau nguodn vitamin, chat
khoang, chat xo cho co thé. Trong mén salat co kem theo dau #n,
ving lac dé ché bién ra cac mén ném hoic cac moén salat hén hop
nhiéu loai rau, cd, qua khic.

+ C6 mon chi luc chi yéu cung cdp chat dam va chat béo bao
gom thit cac loai ca va thuy san, dau phu va dau cac loai. Cac moén
&n nay co thé lam riéng tung loai nhu thit kho, thit ga ludc, ca ran,
tring trang, dau phu kho, ran, hoic hén hop nhu gid ba ba cé thi
dau phu nhoéi thit, tring duc thit, hoic ché bién sdn dé an dan nhu
tuwong, muéi ving, lac. Khong nén bay vé ra qua nhiéu mon.

Khi c6 khach cting chi nén lam 2 mon cha luc nay.

+ Co moén an cung cap nang luong chu yéu la chat bot, mon
chinh 1a com. Com trang hodc com tron ngd, tron dau xanh, dau
den, tron khoai c6 ving con tron cam. Com cam rat bo, va rat ngon,
rat béo. Ngoai com c6 thé an banh mi (& thanh phd), 4n ngd, men
mén & vung dong bao thiéu s6 chuyén trong ngé hoac &n khoai, dic
biét 1a khoai so chAm muéi viing rat phu hop véi nguoi nhiéu tudi

+ C6 mon canh cung cdp nudc va cac chat dinh duong bé sung
cho co thé. Tt nuwée rau, canh suéng, canh rau mudng, tuong ging,
dén canh c4, canh gio, canh thit. Nhiing mon canh chua rat duoc ua
thich trong mua he va nhing mon canh dwa véi lac, voi ca, voi thit
rat duge wa thich trong mua dong.

+ Co do uong, nhé an can di doi voi udng, uong trudc, trong va
sau bia an d6i voi ngu’o’l nhiéu tuéi, tranh dung ruou. Chi can nudc
trang, nuéc ché va cac mon canh trong bia an.

- Chu y dam bao vé sinh trong qua trinh niu nuong. Hoa tu
mom ra va benh tit mom vao. Thitc 4n khong duge tré thanh nguén
gay bénh.

4. St dung hop 1y mét s6 thue phdm dung cho ngudi cao tudi

- Gao: tot nhat 1a an gao lice, gao toan phan nhung nén da boc
cam riéng ra cho gao mém dé nhai. Khi ndu tron véi cam da boc ra,
com cam nay an voi mudl vung rat béo va rat ngon. Day la cach an
thong minh cia nhan dan ving Giao Thuy Nam Ha.
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Gao luc la loai gao dac biét danh cho cac cu co diéu kién, co
nhiéu thoi gio, con binh thuong chi can chon gao déo, khong méc va
khong xat qua trang.

- Khoai cu cac loai: ngudi cao tuéi nén an rut bét com va thay
vao d6 nén dn nhiéu loai khoai. Khoai c¢6 khéi luong 16n gay cam
giac no nhung cho it nang luong khong gay béo ma lai c6 nhiéu chat
X0 giup chong tdo boén, gitp thai cholesterol thita va dé phong ung
thu dai trang.

- Dau tuong (dau nanh): dau cac loai co gia tri dinh duong rat
cao, giau chat dam. Riéng dau twong con co6 thém nhiéu axit béo
khong no rat quy, can khuyén khich trong & moi ving va ché bién
dau tuong ra nhiéu loai thic an.

+ Lam tuong: tuong ca gia ban, tuong khong phai chi la mot
loai nuée chdm ngon (twong Ban), tuong Cu Da. Tuong con duge coi
nhu mot moén #n ché bién sdn & nhiéu vung qué. Trong bita &n, muc
ra mot bat tuong to, moi nguoi rudi tuong an véi com.

+ Dau phuy, chao.

+ Sita dau nanh, sta chua t dau nanh: st dung nhiéu loai
dau, dau xanh, dau do, dau den, dau trang vao ché bién mon an va
ngam gia do.

- Lac, vung: lac, vitng déu giau chat dam, chat béo, nhiéu axit
béo khong no. Nén ché bién san mot 1o nho vung, lac d€ an dan bo
sung vao bita dn trong vong 1 tuan.

- Rau: bta nao ciing can c6 mon rau, dic biét 1a rau xanh co
chita nhiéu b-proten ké ca trong cac bta tiéc cing khong nén chi
nghi dén. thit ca, gio, cha, ma quén rau.

- Qua chin: rat quy nhat 1a véi nguoi nhiéu tudi. Nguon cung
cap nhiéu vitamin va nhat khoang, nhiéu chat chéng oxy hoa. Can
gay thanh tap tuc c6 qua trang miéng sau bia an.

Rau qua giup con nguoi ting sic khoe, day lui bénh tat.

"Hang ngay qua chin rau xanh

Cting nhu thay thuoc diung canh bén minh! "
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- Thit, ca: méi tuan 1é t6i thiéu co 3 bita ca, thit tuy theo kha
ning. Binh quan dau nguoi nhiéu tuéi 1 kg/thang.

- Trung: 1a moén &n c6 gia tri dinh duéng cao nhung khong phai
ct &n nhiéu tring la tét. D61 vl nguoi khée manh moi tuan cing
khong nén an qua 6 qua vi & tring c6 nhiéu cholesterol. D61 véi
nguoi nhiéu tudi vira trai qua nhing bénh lam co thé gay sut nhiéu
néu khéng c6 phan chi dinh cda thay thuéc, c6 thé &n 3 qua tring
mot tuan.

Khoéng nén cho nhting nguoi c6 triéu ching cda bénh thiéu mau
tim, roi loan tuan hoan ndo an tring. Tot nhat khi 4n tring nén
kém theo &n stta vi trong sita c6 nhiéu lexitin c6 thé trung hoa tac
dung cua cholesterol.

- Stta: dan ta chua co6 tap tuc dung sita. Nhung vi stta rat bo
nén can c6 ké& hoach phat trién nganh nuéi bo stita, nuéi trau sia,
nuodi dé 14y sita va san xuat stta dau nanh. Dé6i v6i nguoi nhiéu tudi
an stra rat bo va dé tiéu. Dic biét stta chua vira bo vira co tac dung
diéu hoa hoat déng ctia bé may tiéu héa. Néu co6 diéu kién mdi ngay
cac cu nén an mot coc sita chua.

- Mat ong: mat ong c6 rat nhiéu tac dung déi véi co thé. Trong
diéu tri hoc mat ong duwoc st dung co6 két qua tot trong cac bénh
viém, loét da day, ta trang, cac trang thai suy yéu gan, than kinh.
Nhung nguoi nhiéu tudi c6 dic diém gidm mitc chiu dung d6i véi
chat ngot vi thé nguoi nhiéu tudi khong duge an qua 20g duong mot
ngay trong do co tinh ca mat ong.

- Mam: mo6i dia phuong Viét Nam deéu co nhiing loai mam riéng
duoc dan rat wa thich. Déi voi nguoi nhiéu tuéi tuy mam rat ngon
nhu’ng khong nén an thuong xuyén va moi lan an ciing nén dung it
thoi vi lufo’ng mudi NaCl trong mam rat cao, khong thich hop véi co
thé nguoi co tudi.

- Muéi: D4 co nhiéu cong trinh nghlen ctru va cac cudc diéu tra
dich té hoc dinh duéng & thuc dia vé méi lién quan khong thé choi
cai gitta muc tiéu thd muoéi an v6i mic d6 thuong giap bénh huyét

ap cao. Theo Freiss (1976) thi:

+ Dudi 250mg mudi/nguoi/ngay: khong gap huyét ap cao trong
nhom dan cu.

+ Tu 250mmg dén 1600mg mudi/nguoi/ngay: rat it gap huyét
ap cao.
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+ Tu 1,6 dén 8g mudi/ngudi/ngay: s6 nguoi c6 huyét ap cao
trong nhom dan cu lén dén 15%.

+ V6i muce tiéu thu muéi trén 8g mudi/nguoi/ngay: s6 nguoi
huyét ap cao co thé 1én t6i 30% tong s6 ngudi dan trong nhéom dan
cu.

Co6 hai thuc té thuong duoc cac tac gia nghién citu vé mudi 4n
va huyét ap nhac dén: + Nhiung nguoi bé lac Yanamamo & ving
bién giéi Venezuela va Brasil séng bang nghé trong chuéi dé an qua
thinh thodng 4n thém san phdm sin ban va danh c4a, ho khong &n
muél, khéng c6 huyét ap cao va huyét ap cing khong tang theo
tuoi.

+ Nguoi Nhat Ban nhing nam 1950 tiéu thu trung binh 20g
mudi/ngay.

Ca biét c6 nguoi an t6i 50g. Trong thoi gian nay, Nhat Ban la
nuéc c6 nhiéu nguoi méc bénh huyét ap cao nhat (50% nhing nguoi
ti 50 tudi trd 1én) c6 nhiéu nguoi bi tai bién mach ndo véi ty 1é ti
vong cao nhat (25% tong so6 ti vong). Trude tinh hinh nay Nhat Ban
da tién hanh gido duc, van dong quan chung gidm lugng mudi tiéu
thu hang ngay xuong du6i 10 gam va thap hon nita. Nam 1981, tai
hoi nghi chuyén dé vé tai bién mach nido (TBMN) ¢ Chau A va Thai
Binh Duong lan thi nhat dai dién Nhat thong bao: s6 nguoi bi chay
mau ndo gidm 40%, tic mach nao gidm 24% s6 nguoi chét vi TBMN
giam. Trong 52 nuéc tham du hoi nghi, Nhat tu hang tht 1 xuéng
hang thi 16 vé ti vong do TBMN.

- Ruou: d6i v6i nguoi tré, khée manh, co thé co thé chuyén hoa
rugu tao ra niang lugng, 1g ruou nguyén chat cho 7 cao voi diéu
kién ruou udng vao trong 24 gié khong qua 100g va udng rai ra
nhiéu lan trong ngay.

Khac voi thic an thuong, ruou duge hap thu rat nhanh. Dén
doan dau cda rudt non 80% luong rugu uong vao da vao dén mau va
tu @6 dén tat ca to chite, nhiéu nhat va lau nhat ¢ nédo va ¢ gan.

Nguoi co6 tudi thuong c6 nhiéu nhuge diém vé sic khoe, huyét
ap cao, xo m& dong mach, thiéu mau tim, réi loan tuan hoan nio,
chic nang than, gan bi suy yéu thuong gip bénh dai thao duong.
Nhing nhuge diém nay la tién dé cta nhiéu tai bién nhu tai bién
mach ndo, nhoi mau co tim.
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Cho nén, do6i véi nguoi co tudi, ruou, ké cd ruou thude 1a mot do
udng nén tranh st dung déu dan hang ngay. Déi véi nguoi co tudi
khoée manh, rugu nhe loai 1én men nhu ruou vang, bia dung trong
nhimg ngay vui co thé cho phép dung véi liéu nho.

Con nguoi tao ra thitc &n, nhung cing c6 thé néi thic &n tao ra
con nguoi. "HAdy néi cho téi biét anh dn nhu thé nao, téi sé cho anh
biét anh Ia ai". Khi duoc hét cu thé vé tinh hinh &n uéng cia mot
nguoi, ta c6 thé doan biét nhing diéu kha co ban vé ngudoi ay (stc
khoe, né nép sinh hoat, tinh tinh, kha ning lao dong, trién vong stc
khoe, bénh tat, song lau hay chét s6m).

Nhing diém co ban vé dinh duéng cho nguoi cao tudi, khong
chi 1a nhing diéu can thiét ap dung cho lia tudi nay, ma con la
nhimg diéu bo ich cho d6i tugng truéng thanh can luu y dé c6 mot
tuoi gia khée manh, hitu ich va hanh phuec.
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Chuong VI

~_ GIATRIDINH DUONG .
VA DAC DIEM VE SINH CUA THUC PHAM

THIT

Thit 1a mét trong nhitng thuc pham cé gia tri dinh duéng cao,
thit cac dong vat mau nong nhu thit lon, thit bo, thit gia cam... co
chita nhiéu axit amin can thiét, cac chat béo, chat khoang, vitamin
va mot s6 cac chat thom hay con goi la chat chiét xuat Thit cac loai
noi chung ngheéo canxi, giau photpho. Ti 1é CA/P thap. Thit 1a thic
an gay toan.

I. GIA TRI DINH DUONG CUA THIT

Thit tat ca cac loai noi chung chia nhiéu nuée, lugng nuode 1én
t61 70-75%. Protit chiém 15-20%, luong lipit dao dong nhiéu ( 1-30%
) tuy thude vao loai stuc vat va do béo cia né. Gluxit trong thit chi c6
rat it, khoang % duédi dang glucoza va glycogen du tri & gan va co.
Luong tro khodang 1.%. Gia tri sinh hoc protein thit 74%, d6 dong
hoa protein thit 96-97% . Trong thit ngoai cac protein c6 gia tri sinh
hoc cao, con co colagen va elastin la loai protein kho hap thu, gia tri
dinh dwéng thap vi thanh phan cda né hau nhu khéng co
tryptophan va xystin la hai axit amin c6 gia tri cao. Loai nay tap
trung nhiéu & phan thit bung, thid, chan gio. Colagen khi dun nong
chuyén thanh gelatin 1a chat dong keo. Con elastin gan nhu khong
bi tac dung cua men phén giai protein. Vi vy &n vao va thai ra
nguyén dang. Trong thit con chita mot luwong chat chiét xuat tan
trong nudc, dé bay hoi, c6 mui vi thom d&c biét, s6 luong khoang
1,5-2% trong thit. N6 co tac dung kich thich tiét dich vi rat manh.
Cac chat chiét xuat gom co creatin, creatinin, carnosin (c6 ni to) va
glycogen, glucoza, axit lactic (khéng co6 ni to). Khi ludc thit phan 16n
cac chat chiét xuat hoa tan vao nudc lam cho nuée thit c6 mui vi
thom ngon déc hiéu.

Chat béo co & t6 chitc dudi da, bung, quanh phu tang, bao gom
cac axit béo no va chua no. Céac xit béo no chu yéu la Palmitic (25-
30%) va Stearle (16-28). Cac axit béo chua no chu yéu la Oleic (35-
43%), axit béo chua no c6 nhiéu mach kép khoang 2-7%. Riéng m&
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ga co 18% axit linoleic va m& ngua c6 16% Linolenic, d6 la nhing
axit béo chua no can thiét ma co thé khong tu téng hop duge. M&
lon 16p ngoai c6 nhiéu axit béo chuwa no hon 16p sau. Vé chat
khoang, thit 14 nguon photpho (116-117mg%), ka 1i (212-259mg%)
va Fe ( 1,1-2,3 mg%) tap trung nhiéu & gan. Vi yéu t6 c6 Cu, Zn,
Coban. Luong Canxi trong thit rat thap (10-15 mg%) vi vay thit la
thic an gay toan.

Vitamin: Thit 14 nguén vitamin nhém B trong d6 chu yéu la B1
tap trung ¢ phan thit nac. Cac vitamin tan trong chat béo chi co &
gan, than . Ngoai da & gan than tim ndo c6 nhiéu Colesteron va
photphatit.

Thit gia cam thuoc loai thit trdng co6 nhiéu protein, lipit,
khoang va vitamin hon so véi thit dé.

II. TINH CHAT VE SINH CUA THIT

Thit 14 nguon thic an c6 gia tri dinh duéng cao, duge xép vao
thitc &n nhom I, dong thoi lai 1a thic &n dé ché bién dudi nhiéu
dang moén an ngon vi vay no la thitc an thuong gap hang ngay trong
bita 4n ciia nhan dan ta. Néu chung ta s dung thit khéng dam bao
tiéu chudn vé sinh thi thit tré nén gay hai cho nguoi s dung.

Thit c6 thé 1a nguén lay cac bénh nhiém khuan nhu lao, than,
ti thu..., cac bénh ky sinh trung nhu san day, san cho... Thit con co6
thé gay ngd doc thirc &n do vi khuan nhiém vao thit hosc do doc to
chita sin trong thit va phu tang nhu coc (bao gom da, buong tring
va gan) chia doc chat Bufotonin, Bufotoxin. Cac loai nhuyén thé
khi chét dé phan hudy sinh doc t6 Mytilotoxin. Cac ddoc t6 nay gay
liét than kinh trung wong. Néu ngd doc ning ngudi bénh co thé chét
do liét ho hap hodc tuan hoan.

Bénh lao:

Kha pho bién trong dong vat, nhat la loai cé stng. Cac ndi tang
nhw phoi than thuong chita nhiéu vi khuan lao hon ca. Vi vay rat
nguy hiém khi xit dung thit va phd tang c6 chita vi khudn lao ma
chua duoc nau chin k¥, uép muéi khong c6 kha ning diét vi khuan
lao.

Vé phuong dién vé sinh, khong st dung thit va phi tang nhing
con vat mac bénh lao toan thé. Déi véi sic vat bi lao cuc b & phoi,
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xuong, than thi loai bo cac bé phan lao, con thit cda no dem ché
bién k¥ co thé dung duoc voi diéu kién con vat khong gay qua.

Bénh than:

Bénh than thuong gap ¢ trau bo, co thé da, thé phoi va thé
rudt. O stc vat thuong gip cac ton thufo’ng 0 rudt. Bénh lay sang
nguodi do tiép xuc nhiéu hon qua duwong #n uéng. Truc khuan than
thé thuce vat khong c6 nha bao khong chiu dugce nhiét do cao.

O 55-580C vi khuén bi tiéu diét sau 10-15 phut. Nha bao than
thi nguoc lai chiu duge nhiét d6 rat cao. Stec nong kho 120-1400C
phai sau 3 gio' maéi tiéu diét duge. Vi vay suc vat bi than phai huy
toan bd va triét dé. Thit cac con vat khac néu dé lan vao thi cing
phai huy toan bo. & 10 sat sinh, chdé dé con vat bi bénh than phéi
dugc tdy ué ngay. Cac cong nhan co tiép xuc phai duoc tiém phong
ngay.

Bénh lon dong dau:

Bénh do truc khuan Erisipelothrix insidiosa gay xuat huyét
viém da rudt, than va toan than bai huyét, lach sung to. Suc vat
maéc bénh chi yéu 1a lon, dic biét 1a lon con 3-4 thang tudi. Dé con,
ga vit, bo cau ciing c6 thé mac bénh nay. Bénh lay dé dang sang
nguoi qua duong ti€ép xuc hodc an uoéng thit va phu tang suc vat
mac bénh.

Sttc dé khang cda vi khuan tuong d6i cao, cac cach ché bién thit
thong thuong khong lam vi khuédn chét. & 1000C phai sau 2 gi¥ vi
khuan méi bi tiéu diét.

Xt ly: Hiy toan bd va triét dé nhu bénh than.

Bénh giun san

Nhiing giun san chinh t thit suc vat truyén sang nguoi 1a san
gidy, san nho va giun xoan. .

1. San day

San giay ky sinh & bo goi la T. Saginata va ¢ lon goi la T.
Solium, Tring san vao rudt non suc vat, chui qua thanh ruét vao
mau, roi theo dong mau dén cac to chic lién két cia bap thit va cac
t6 chiic khac. & do khoang 3-6 thang tring san sé bién thanh kén.
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Kén san la mot boc mau trang, trong, 16n nho khac nhau Hat chuaa
day nude, ¢ gida 1a dau c6 voi dé hut: Kén san & rai rac trong cac
bap thit, & to chic kién két.

Khi nguoi dn phai thit c¢6 kén san ndu chua chin thi 16p vo
ngoai ctiia kén bi tan ra, dau san tho ra bam vao niém mac rudt non,
lé6n dan, sau 2-3 chung né phat trién thanh con san truéng thanh
dai 6-7 m. Ti 1é nguoi bi méac bénh san do &n thit lon c6 san chi
chiém 1%, do an thit bo c6 san chiém 99%. C6 1& do cach ché bién,
v6i thit bo thuong chi xao tai, chua dd nhiét d6 va thoi gian can
thiét dé diét san.

X1t 1y thit khi bi san: Tuy theo muc d6, néu sé luong kén san
dudi 3kén/40 cm2 thit thi c6 thé ché bién ky hodc ngdm nudc mudi
10% trong 20 ngay. Néu trén 3 kén/40 cm2 thit thi phai hiy bo,
khong dung dé an.

2. San nho (Toe nia echincoccus}.

Thuong gap & cho, nhat 1a ché hoang dai va cac dong vat an
thit. Vat chu trung gian la dong vat co sung, lon, lac da, cac loai
gam nham va nguoi. Ky sinh trung Echinococcus séng ¢ rudt non
cda vat chu chinh, triang theo phan, di vao ruét cuaa vat chu trung
gian, thoat vo, chui qua thanh ruot vao mau di dén cac noi tang.
Tai day chung chuyén thanh dang nang loai mét tui hay nhiéu tui.
Nguoi mac bénh san bi hao mon, gdy com rat nhanh. Lon va cac
dong vat co6 sung bi nhiém Echinococcus thé nang, do d6 thit cia
chung it nguy hiém @61 véi nguoi. Tuy vay, vé phuong dién vé sinh,
thit va phu tang c6 kén san chi dung sau khi da ché bién thanh tao
pham.

3. Giun xoan ( Trichinella spiralis ):

Giun xoan nho, dai 2 mém, ky sinh chd yéu & lon roi dén cho,
meo, chuot. Giun xoén song & rudt sau vai thang co thé dé ra vai
nghin 4u trung. au trung di vao mau, theo dong mau t6i cac bap
thit co van; 16n 1én va cudén thanh hinh xodn 6c nam trong mang
hinh bau duc Kén giun thoang thay & cac bap thit, ludi, quai ham,
suon, bung. Néu nguoi an phai thit lon c6 giun xoan nau chua chin,
giun xoan sé chui vao da day, vo kén giun xoan bi dich vi pha huy,
bo giun thoat ra di xudng rudt non, phat trién & thanh ruot lam
viém viém mac rudt va chay mau ruot. Néu doi, bo giun sé vao mau,
theo dong mau t6i bap thit sau mot thoi gian ti 10-28 ngay, c6 khi
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chi 5-8 ngay sau bénh sé phat ra. Bénh nang hay nhe con tuy thuéc
vao thoi gian 4 bénh ngan hay dai.

Bénh canh lam sang giong nhu bénh ngd doc cap tinh. Bénh
nhan sét cao 39-400C, dau & cac bap thit miéng lam cho bénh nhan
nhai va nuét dau. Triéu ching dic hiéu 1a phu & mat, mi méat, nhic
mat. Tat cd cac bap thit déu bi dau, bénh nhan thay kho thé, kho
noéi, khé nuot , mat cing. Co tim cting c6 thé bi dau. Ti 1é t& vong
cua bénh con kha cao. Néu qua khoi, bénh nhan con thay dau cac
bap co vai thang sau nia. Dé phong bénh giun xoan can lam tot
khau kham thit, nhat 1a thit lon. Né&u thit lon c6 giun xoan bat budc
phai xi 1y: cit timg miéng day 8 cm dem hap & 1000C trong gior 30
phut méi ¢6 thé dung duge. Long lon tiét canh 1a loai thite an dé gay
bénh giun xoan. Vi vay nén han ché st dung dén mic t6i da.

CA

I. GIA TRI DINH DUONG

Luong protein trong ca tuong d6i 6n dinh (16-17%) tuy loai ca.
Gluxit trong ca cing thap nhu ¢ thit.

Protein ca chd yéu la albumin, globulin va nucleoprotein. T6
chiic lién két thap va phan phoi déu, gan nhu khong c6 elastin. Noi
chung protein ca dé déng hoa hap thu hon thit. Vé chat béo ca tot
hon hén thit. Cac axit béo chua no c6 hoat tinh cao chiém 90%
trong tong so lipit, bao gom oleic, linoleic, linolenic, arachidonic,
klupanodonic... M@ c4a nudc ngot c6 nhiéu oleic, m& ca nudc mén co
nhiéu arachidonic va klupanodonic. Nhuge diém ctia mé ca 1a co
mui kho chiu nhat 14 ca nuéec méan. Dong thoi vi mé ca co nhiéu axit
béo chua no c6 mach kép cao nén dé bi oxy hoa, dé héng va khé bao
quan. Gan ca c6 nhiéu vitamin A, D. Vitamin nhém B gan giong
thit, riéeng B1 thdp hon thit. Vi vy néu dn cac kéo dai don thuan
(ngudi di bién) c6 thé xuat hién Beri Beri.

Vé chat khoang: Tong lugng khoang trong ca khoang 1-1,7%.
No6i chung ca bién c6 nhiéu chat khoang hon ca nuéc ngot. Ti 1é
CAJP & ca tot hon so véi thit, tuy nhién luong Canxi trong ca van
con thap. Yéu to vi luong trong c4, nhat 1a ca bién chita du cac chat
vi lugng, dac biét 1a luong i6t kha cao nhu ¢ ca thu 1,7-6,2 mg/1kg
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ca. Fluor ciing tuwong doi kha. Chat chiét xuat ¢ ca thap hon thit, vi
vay tac dung kich thich tiét dich vi cia ca kém hon thit.

I1. TINH CHAT VE SINH CUA CA

So voi thit, ca la loai thic dn chong hong va kho bao quan hon
vi nhtng 1y do sau day:

- Ham luwong nuéc tuwong ddi cao trong cac to chitc cda ca.

- Su c6 mat cda 16p mang nhay la méi truong tét cho vi khuan
phat trién.

-Tinh da dang cda nguon va duong xam nhap.

Khi ca ra khéi nudc thuong tiét ra nhiéu chat nhay dong lai
trén vay, chat nhay c6 chita nhiéu protein 1a méi truomg tot cho cac
vi sinh vat phat trién va lam héng ca. Ca con séng hoic méi chét,
trong thit khong c6 vi khuan, nhung néu khéng duoc lam sach ngay
va wop lanh thi vi khudn ti mang, vay va ruot sé nhanh chéng xam
nhap vao thit ca. Cac vi khuan phat trién trong ca nhanh hon trong
thit. Cac vi khuan gay thoéi thuomg 1a loai Psychrophile phat trién
rat nhanh & nhiét d 15-200C. Trong ca con c6 thé co vi khuin
Clostridium botulinum gay nén ngo doc botulisme rat nang, ti vong
cao. Néu sat mudi truée khi wop lanh c6 thé lam mat doc té do vi
khudn tiét ra.

C4 c6 thé truyén bénh san cho nguoi néu an cau c6 san nau
chua chin. Cac loai san thuong gap ¢ ca ia san khia va san la. San
khia chi gap ¢ cac nudc xi lanh, khong ¢6 ¢ Viét nam. San 1a minh
dai 2 cai thuén va det, mau d6 nhu hat hong. Tring ra ngoai theo
phan. Trong tring c¢6 mao au trung. Khi tritng né mao au trung boi
trong nudc xam nhap vao 6c hén, au trung rung léng réi phan chia
thanh nhiéu vi au trung t6i ky sinh & ca loai ca va phat trién thanh
nang trung cdm & bap thit va 16p mang dudi da. Nguoi hay dong vat
an phai ca co6 nang trung nau chua chin sé mac bénh. Ngudi mac
bénh san 14 gan thuong co cac triéu chitng dau ric & ving mo ac va
dudi suon bén phai, thuong hay non mua, 4n mat ngon, sut can
nhanh, thinh thoang c6 nhiing con dau tui méat du doi, da vang, gan
to dan va c6 bang nude. & nuéc ta, mot s6 dia phuong trudce kia co
tap tuc an go6i ca nén ti l1é mac bénh san la gan kha cao, hién nay it
hon. Bién phap phong bénh tot nhat 1a khong an goi ca hodc ca nau
chua chin.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 72

SUA

I. GIA TRI DINH DUONG

Stta 1a thuc pham co gia tri dinh dudng cao. Protein stta rat qui
vé thanh phan axit amin can d6i va c6 do dong hoa cao.

1. Protein

Protit sita bao gom: Casein, lactoalbumin va lactoglobulin. Sta
bo, sita trau, stta dé thudc loai stta casein vi luong casein chiém >
75% tong so protein. Stta me thudc loai stta albumin (casein duéi 75
%). Casein la mot loai photphoprotit. Casein c6 dud tat ca cac axit
amin can thiét, dic biét c6 nhiéu Ly sin 14 mot axit amin rat can
thiét cho su phat trién cda tré em. Trong stta tuoi, casein & dud6i
dang muéi canxi (caseinat canxi) dé hoa tan. Khi gap axit yéu
casein sé két tua do su tach cac lién két cta casein va canxi.
Lactoalbumin khac v6i casein la khong chia photpho nhung co
nhiéu luvu huynh lam cho stta c6 mui kho chiu . Vi vay sita chi duoc
phép tiét trung ¢ nhiét do thap kéo dai ( phuong phap Pasteur).

2. Lipit:

Lipit stta ¢6 gia tri sinh hoc cao vi:

-0 trong trang thai nhid tuwong va ¢6 d6 phan tan cao.
- C6 nhiéu axit béo chwa no can thiét.

- C6 nhiéu photphatit 14 mot photpho lipit quan trong
- C6 @6 tan chay thap va dé dong hoa.

Tuy vay so v6i dau thuc vat, lugng axit béo chua no can thiét
trong ma& stta con thap hon nhiéu.

3. Gluxit

Gluxit sia la laetoza, mot loai duong kép, khi thiy phéan cho 2
phan ta duong don la galactoza va glucoza. Lactoza trong sta bo la
2,7-5,5% sita me la 7%, tuy vay khong ngot vi do ngot cua lactoza
kém sacaroza 6 lan.
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4. Chat khoang
Stta co nhiéu Ca, K, P vi vay sita 1a thic dn gay kiém.

Canxi trong stta dong hoéa rat t6t vi no dusi dang lién két voi
casein (caseinat canxi). Stta la nguon thiic 4n cung cdp canxi quan
trong d6i véi tré em. Méi ngay chi can cho tré uéng 0,5 lit sita da du
nhu cau canxi cho tré (500mg/ngay). Stta la thic an thiéu sat, vi
vay tur thang thit ndm tré c.4n duoc an thém nuéc rau qua .

5. Vitamin

Trén thuc t& co thé coi sita 1a nguon cung cap vitamin A, B1,
B2, con cac vitamin khac khong dang ké.

Ngoai cac thanh phan dinh dudng trén, trong sita con c6 thém
cac chat khi, men, noi t6 va chat mau. Trong sia non (3 ngay dau
méi sinh) cia cac ba me con c6 mot luong khang thé mién dich Iga
gitup cho dia tré chong lai cac bénh nhiém khuén trong nhitng ngay
dau moi ra doi. Vi vay cac ba me can cho con bu ngay sau khi sinh.

I1. TINH CHAT VE SINH CUA SUA

Stta twoi c6 chat luong tot phai c6 mau trang nga, hoi vang,
mui thom dac hiéu cda stta. Khi stta c¢6 dau hiéu két tda thi chac
chan sta da bi nhiém khudn. Dé danh gia chat luong vé sinh cia
stta nguoi ta thuong dua vao cac chi tiéu sau:

- Ty trong sta la biéu hién cac thanh phan dinh duéng
(protein, lipit, gluxit) co trong sita. V6i stta tuoi nguyén chat, ty
trong giao dong tu 1,029 dén 1.034. Néu sita bi pha loang thi ty
trong sé ha thap va néu bi l1ay mat bo thi ty trong sé ting 1én.

- D6 chua cua sita la phan anh d6 tuoi tét cua stta. Do chua cia
stta tuoi dao dong tu 18-20 thorner, néu tiang qua 22 Thorner kéem
theo c6 hién tuong két tida cia casein nita thi stta d6 chac chan da
bi nhiém khuén.

Néu vat sita theo dung yéu cau vé sinh thi sita méi vat ra la vo
khuén.

Thoi gian vo khudn c6 thé kéo dai néu sita duge bdo quan &
nhiét do thap. Vi khuan thuong co trong sita 1a vi khuan lactic nhu



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 74

Streptococus iactie phan hoéa stta sinh ra axit lactic iam chua stta.
Ngoai ra con co loai vi khuan gay thoéi phan hudy protein lam héng
sta nhu B.proteus,. B.subtilis, B.fluorescens... Stta con c6 thé
nhiém cac vi khudn gay bénh nhu t4, ly, thuong han, phé thuong
han, lao, so6t lan séng va dic biét la nhiém tu cau khudn gay ngo
doc thire an. Vi vay sita vat ra nhat thiét phai duoc tiét khuan trude
khi st dung. Néu nhu trong qua trinh vat sta, bdo quan, van
chuyén, ché bién va mua ban sita khong tuan thd nghiém ngit
nhing yéu cau vé sinh cda noé thi sita c6 thé truyén mot s6 bénh cho
nguoi tiéu dung nhu bénh lao, bénh sot sdy thai sidc vat bénh
than...

1. Bénh lao. Bénh lao thuomg gép & bo. Vi khuan B.tuberculosis
bovis c6 thé bang moi duwong xdm nhap vao stita. Stta nhing con bo
dang mac bénh lao r6 rét khong dung dé &n. Stta nhing con bo co
phan tng tuberculin duong tinh chi dugc dung sau khi sita da dugc
tiét trung & 700C trong 30phut hodc & 900C trong thoi gian ngan
hon.

2. Bénh so6t lan song. Stta cia nhing con vat dang méac hoic
mé6i khoéi bénh Brucelose (s6t sdy thai sic vat) co thé truyén bénh
sot lan song cho nguoi. Vi vay sita d6 nhat thiét phai duge khi
trung trudc khi dung. Néu con vat khong co triéu chiing 1am sang
tiét khuan & 700C trong 30 phut. Nhung néu c6 triéu trung ro rét
thi phai khi trung & 1000C trong 5 phut. Néu tiém phong bénh
than cho suc vat thi trong vong 15 ngay sau khi tiém tot nhat 1a
khoéng nén vat swa.

Néu can 14y stta thi stta d6 phai duwoc khit khuan ¢ 1000C trong
5 phut

TRUNG

I. GIA TRI DINH DUONG

Trang la loai thitc &n co gia tri déc biét cao c6 du protein, lipit,
gluxit, vitamin, khoang, men va hoocmon. Cac chat nay co ti lé
twong quan v6i nhau rat thich hop, dam bao cho su 16n va phat
trién cda co thé.

Qua triung gom cob long @4, long trang, mang mong va vé cing
vo1 ti 1é tuong quan 32-36%, 52-56% va 12%. Cac chat dinh dudéng
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tap trung chu yéu ¢ long d6: nude 48,7%, lipit 32,6%, protein 16,6%,
gluxit 1% va khoang 1,1%. Mau cua long d6 la do cac sac to
carotenoit, xantofin, cryptoxantin... loai sic t6 nay co6 nhiéu & cay
xanh, loai thic an tu nhién cda gia cam. Tring cda gia cam duoc
nuéi chd yéu bang thie an tu nhién thi long d6 c6 mau vang xam,
gia cAm nudi bang thic &n tong hop thi long dé trimg c6 mau nhat
hon nhu tring ga cong nghiép. Long triang chi yéu la nuéc ( 87,6%)
va protein don gian(10,6%).

1. Protein

Mbi qua tring c6 khodng 7g protein trong d6 44,3% & long dé,
50% & long trang, con lai & vé. Protein long do trimg thuoc loai
protein phtc tap gan giéng nhu protein sta . Protein long tring
thuoc loai protein don gian, chd yéu la albumin. Protein tring noi
chung c6 thanh phan axit min t6t nhat va toan dién nhat dong thoi
14 ngudn qui cac axit amin hiém nhu metionin, tryptophan, xystin
la nhing axit amin thuong thiéu trong bita 4n hang ngay cua nhan
dan ta.

2. Lipit
Lipit tap trung & long d6, thuoc loai glucolipit. Tring 14 nguén

lexitin qui, & long d6 8,6%. Tring la thitc &n duy nhat c6 ti 1¢ lexitin
cao hon han Colexteron (6/1).

3. Chat khoang

96% chat khoang tap trung & vo cing, phan con lai & duéi dang
lién két v6i protein (photpho, lwu huynh) va chat béo (Photpho
trong lexitin), Canxi trong tring thap vi tap trung & vo cung.

4. Vitamin

Long dé tring chita nhiéu vitamin A va caroten; ngoai ra tring
¢6 du cac vitamin khac nhu D, E, K, vitamin nhom B va C.

5. Do dong hoa cia tring

Long d6 va long trang c6 d6 déng hoa khong giong nhau. Long
do tring c6 d6 nhd twong va phan tan cao nén an chin va song déu
hap thu nhu nhau. Long trang séng khé hap thu vi co chia
antitrypxin. Khi dun nong dén 800C, antitrypxin sé bi pha huy.
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Nhu vay &n long triang chin dé hap thu hon. Vé phuong dién vé
sinh khong nén an tring chua chin.

I1. TINH CHAT VE SINH

Tring co thé 1a nguyén nhan gay bénh cho nguoi. Trén bé mit
vo tring, tuy theo diéu kién bdo quan ma co6 thé thay cac vi khuan &
dat, nuoc, khong khi. Nhing loai vi khudn gip nhiéu hon ca la
B.proteus vulgaris, B. Co li communis, B. Subtilis, B.
Mesentericus... Triung cac loai gia cam nhu vit, ngan, ngdng... do
song va dé tring ¢ noi nuéc ban tu dong Am w6t nén co thé bi nhiém
Salmonella, Shigella. Nguoi ta da tim thay ca Salmonella typhi
murium tring 6ng dan tring cda gia cam biét boi, vi vay tring cia
n6 doi khi 1a vat truyén vi khudn gay nhiém trung nhiém doc thic
an cho nguoi.

Cach bao quan tring tét nhat la bdo quan lanh. Truée khi bao
quan lanh tring phai duoc ria sach, lau kho. Nhiét do bao quan
phai luon 6n dinh vi khi nhiét d6 thay d6i 0,30C sé lam tiang d6 am
1én 2% lam cho tring dé bi héng. Muén bdo quan tring lau hon cé
thé dung phuong phap wép muéi nhung tritng uép muéi sé kho ché
bién do ham luong mudi 6 tring cao.

NGU cOC VA KHOAI CU

I. NGU cOC

Ngi coc la nguon chinh cung cdp ning luong cho khau phan an
hang ngay cia nhan dan ta, dong thoi ngi coéc cing la nguén
protein thuc vat va vitamin Bl ciia khau phan.

1. Gao. Gao la luong thuc chmh trong bta an hang ngay cua
nhan dan ta. Gia tri dmh dufo’ng cua hat gao phu thudc vao dat dai,
khi hau, xay xat, bao quan va ché bién.

Gluxit. Thanh phan dinh duéng chinh cua hat gao 1a gluxit
chiém 70-80% tap trung ¢ 161 gao. Gao gid cang trang thi luong
gluxit cang cao . Gluxit gao chu yéu la tinh bot (polisacarit) con maot
it duong don, duong kép ndm & mam va cui aloron.

Protein. Protein gao thap hon mi va ngé (7-7,5%) nhung gia tri
sinh hoc tot hon, gao gia cang trang luong protein cang giam. So voi
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protein tring thi protein gao thiéu lysin vi vay khi &n nén phoi hop
v6i thie an dong vat va dau do Lipit trong gao thap 1-1,5% nam &
cul va mam.

Chat khoang. Gao c6 it Ca, nhiéu P nén gao 1a thic an gay

toan.

Vitamin. Gao 14 nguon Vitamin nhém B, luong Bl dd cho
chuyén hoa gluxit trong gao. Tuy nhién, ham lwong Bi con phu
thuoc vao d6 xay xat vi B1 ndm nhiéu & cui aloron. Néu xay xat ky
thi B1 sé mat nhiéu theo cam.

O hat gao nguyén co:

Vitamin B1: 0,38mg% Niaxin: 4,1mg%

Vitamin B2: 0,1 mg% Biotin: 0,004 mg%

Vitamin B6: 1,0 mg% Axit Pantotinic:1,7 mg%

Hat gao xay trang luong vitamin con nhu sau:

Vitamin B1: 0,08mg% Niaxin: 1,9mg%

Vitamin B2: 0,04 mg% Biotin: 0,004 mg%

Vitamin B6: 0,30 mg% Axit Pantotinic:0,66 mg%

Van dé xay xat bdo quan va ché bién gao: Cac thanh phan dinh
dudng nhu protein, lipit va vitamin nhom B tap trung phan lon ¢
mam va cui vi vay can chu y:

- Khong xay xat gao qua ky, qua trang - Ché bién khong vo gao
ky qua, ndu com cho vita dd nude, néu cho qua nhiéu nuée roi chat

nudc com sé lam mat nhiéu chat dinh duéng.

- Bao quan gao no’i cao rao, thoang mat, tranh anh sang truc
tiép, co thiét bi chong &m moc, sdu mot lam héng gao. No6i chung
khong nén git gao qua 3 thang Néu viéc xay xat bdo quan va ché
bién gao lam dung yéu .cau vé sinh sé giup cho viéc phong chong
Beri Beri c6 hiéu qua hon. Dong thoi trong bita #n cing nén da
dang, dn thém nhitng thic in gidu vitamin B1 nhuw thit nac, dau doé
va gia dau xanh.
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2. Ngb

Protein: Ng6 co ti 8,5-10% protein, protein chinh cia ngé la
zein, mot loai prolamin gan nhu khong c6 ly sin va tryptophan. Néu
an phoi hop ngd voi dau d6 va cac thic an dong vat thi gia tri
protein ngo sé tang 1én nhieu.

L1p1t Lipit trong hat ngd toan phan tu 4-5%, phan lén tap
trung ¢ mam.

Trong chat béo cua ngd c6 50% la axit linoleic, 31% la axit oleic,
13% la axit panmitic va 3% la Stearic.

Gluxit: Gluxit trong ngdé khoang 60% chu yéu la tinh bét. ¢ hat
ngd non c6 thém maot s6 duong don va duong keép.

Chat khoang: Ngo6 ngheéo canxi, giau photpho. Giéng nhu gao,
ngo cung la thic an gay toan. .

Vitamin: Vitamin cda ngo tap trung & 16p ngoai hat ngo va 0
mam. Ngo ciing c6 nhiéu vitamin B1. Vitamin PP hoi thap cong voi
thiéu tryptophan mot axit min ¢6 thé tao vitamin PP. Vi vay néu an
ngd don thuan va kéo dai sé méic bénh Pellagre. Riéng ngo vang co
chita nhiéu caroten (tién vitamin A).

3. Bot mi

G1a tri dinh duéng cua b6t mi tuy thudc vao cach ché bién . Bt
mi sdn xuat tu hat toan phan c6 gia tri dinh dufo’ng glong nhuf
nguyén liéu. Con loai bot mi trang bi mat di 16p vo aloron va mam
nén cing mat theo nhiéu chat dinh dudng quan trong.

Protein. Protein bot mi ngoai albumin va globulin con co
prolamin va glutelin lam cho bot mi c6 thé dung lam banh, yéu to
han ché 1a lysin. Cac thanh phan dinh duéng khac nhu gluX1t lipit,
vitamin va khoang trong bot mi ciing tuong tu nhu hat gao.

Vé phuong dién vé sinh can chu ¥, bot mi rat dé hut 4m va bi
thoc. Bot da bi moc noi chung khéng nén dung dé ché bién cac loai
banh, banh mi va mi soi.

II. KHOAI CU

O nong thon nude ta sau ngui coc thi khoai ci cing la thic an
thuong dung. Dac diém chung cda khoai cd 1a nghéo cac chat dinh
duong va nang luong thap.
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1. Khoai lang

Protein. Protein khoai lang thap (khoai twoi 0.8%, khoai kho
2,2%), gia tri sinh hoc ciua protein lghoai lang so v6i khoai tay va
gao thi kém hon, nhung so v6i ngo, san thi tot hon. .

Lipit. Lipit trong khoai lang rat thap chi ¢6 0,2%
Gluxit. Gluxit 28,5%. 100 gam khoai tuoi cho 122 Kcalo.

Vitamin: Khoai lang c6 nhiéu vitamin C va nhom B. Riéng
khoai nghé c6 nhiéu caroten.

Chat khoang: Canxi va photpho déu thap, ti 16 CA/P tuong doi
hop 1y ( 34/49 ). Khoai lang kho bao quan, khong git dugc lau.
Muon git lau nguoi ta dem thai 1at mong va phoi kho .

2. San

San tuoi c6 gia tri dinh duong thap, protein san vira it vé so
lwong vita kémvé chat luong. Protein sian ngheéo lysin; tryptophan
va cac axit min chira lvu huynh khac. San con 1a thitc 4n nghéo cac
vitamin va khoang, ti 1é CA/P giong nhu trong khoai lang. San tuoi
khong gitt duoc lau va khong thé dung dé thay thé ngi coc duge.
San kho co thé dung thay thé mét phan vé mat nang luong nhung
cing chi tam thoi va can an phéi hop thém véi cac thitc 4n nguén
goc dong vat.

Vé mat vé sinh, sin tuoi c6 thé gay ngd doc thiic an.
3. Khoai tay

So v6i khoai lang thi khoai tdy c6 nhiéu protein hon (2%).
Protein khoai tay c6 nhiéu lysin nén phoi hop tot v6i ngi coc. Gia
tri sinh hoc cda protein khoai tay twong déi cao, lén téi 75%. Tong
lugng tro trong khoai tay khoang 1%, trong d6 chu yéu la Ka li (500
mg% ) va photpho. Canxi thap, ti 16 Ca/P khong dat yéu cau. Khoai
tay la thic 4n gay kiém.

Vitamin. Vitamin C trong khoai tay twong do6i cao (lo mg%),
vitamin nhom B cao hon so v6i khoai lang, gan giéng & gao. Trong
khoai tay, nhat 1a khoai tdy moc mam va 16p vo ngoai co chia doc
chat solanin. Lic khoai moc mam 1a thoi ky chita nhiéu solanin
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nhat ( 50-100mg% ) vi vay thuong gap ngd doc solanin do an khoai
tay moc mam. Bién phap dé phong tot nhat 1a khong an khoai tay
khi da moc mam.

PAU PO VA HAT CO DAU

1. Pau dé:

Hat dau d6 kho néi chung cung cdp ning luong ngang véi ngi
coc Luong protein cao tit 17-25%, riéng dau tuwong 34%, cao gap 2
lan so v6i ngi coc. Chat béo 1-3%, riéng d6 twong 18%. Dau d6 1a
nguon kha tét vé vitamin nhom B, PP, Canxi va Fe. Hau nhu khong
c6 vitamin C va caroten. Gia tri sinh hoc protein dau d6 thap ( 40-
50 ) riéng dau tuong 75, thap hon so v6i thie d4n dong vat nhung
cao hon ngi céc. Pau d6 néi chung ngheo cac axit min chwa luu
huynh nhu metionin, xystin, nhung c6 nhiéu lysin nén phoi hop tot
v61 ngu coc.

Mot s6 ché pham cia dau dé thuong dung:

- Gid diu xanh: nghéo nang luong nhung c6 nhiéu vitamin
nhom B nhat 1a B1 va c6 nhiéu vitamin C.

- Stta ddu nanh: Gia tri dinh duéng con phu thudc vao ti 1é dau
nanh nhiéu hay it. N6i chung stta ddu nanh c6 nhiéu protein, lipit.
& nudc ta sita dau nanh hodc sita chua ché bién tt dau nanh lam
thic dn thay thé sta bo , danh cho tré em va nguoi bénh rat tot vi
dé hap thu.

- Pau phu: cing la thic an thuong dung. Trong qua trinh san
xuat dau phu, protein dau tuong da duoc thiy phan thanh dang dé
hap thu. Protein ddu phu khoang 10-12% va lipit 5-6%. Theo 1oi
khuyén &n udng hop ly cda Vién dinh duong Quéc gia thi hang
thang méi nguoi nén an tu 2-3 kg dau phu.

- Tuong: 1a thic an duoc dung thay nuéec madm lam nudc cham.
Trong qua trinh u 1én men, protein thuc vat (ttt nguyén liéu dau
tuong va gao hodc ngd) da chuyén thanh axit amin va pepton.
Trong ky thuat 4 lén men rat c6 thé bi nhiém méc Aspergillus
flavus tu khong khi vao. Day 1a loai méce ¢6 kha nang sinh doc to
anatoxin, mot doc t6 gay ung thu manh & gan va cac phu tang khéc.
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2. Hat c6 dau

O nuée ta, hat c6 dau duge dung nhiéu 1a hat lac, ving. Ngoai
lugng protein va hpit cao, hat ving con co nhiéu chat khoang chu
yéu la sat va vitamin chu yéu la vitamin PP.

2.1. Lac

Lac co6 luong protein 27,5% nhung gia tri sinh hoc (BV) kém vi
thiéu nhiéu axit amin can thiét. So véi ngi coc, protein lac kém gao
nhung t6t hon ngo. Trén thuc té néu an phoi hop lac voi ngi coc thi
gia tri sinh hoc cda protein phéi hop sé tét lén nhiéu vi ngi coc
ngheo lysin va lac nghéo metionin. Lac phoi hop rat tot véi ngo vi
lac c6 nhiéu Vitamin PP va tryptophan la 2 yéu t6 han ché cda ngo.
Lac muodn gi® duoc 1au can phoi kho, git® nguyén vo, diéu kién bao
quan phai kin, kho, tranh anh sang tryc ti€p. Néu bao quan khong
tot, lac co6 thé bi 4m va moc. Mot s6 moc co thé phat trién trong lac
va sinh doc t6 néu c6 diéu kién do A&m va nhiét d thich hop (d6 4m
85% va nhiét do 300C). Néu lac bi nhiém moc Asperillus navus thi
moc nay co6 tao doc to Aflatoxin.

Dau lac: 80% 1a axit béo chwa no (oleic va linoleic) va 10% la
axit béo no (palmitic) ngoai ra la nhing axit béo khac.

2.2. Vung

Ving cing la mot loai thic an c6 gia tri. Ving c6 khoang 20%
protein va 46,4% lipit. Protein cua ving ngheo lysin nhung giau
metionin. Néu xét vé thanh phan axitamin thi vimmg + dau tuong +
ngi coc sé lam cho gia tri sinh hoc cia né ting 1én dang ké.

Vitamin. Ving c6 nhiéu vitamin nhom B.

Khoang. Vung c6 nhiéu canxi (1200mg%) ngang vo6i stta, nhung

gia tri hap thu kém vi ving c6 nhiéu axit oxalic can tré nhiéu kha
ning hap thu canxi cua co theé.

RAU QUA

Rau qua co vai tro dic biét trong dinh duéng, cung cip cho co
thé nhiéu chat co6 hoat tinh sinh hoc, didc biét 1a cac chat khoang
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kiém, vitamin, pectin va axit hitu co. Ngoai ra trong rau qua con co
cac loai duong tan trong nudéc tinh bot va xenluloza.

Mot déc tinh sinh 1y quan trong la rau qua gay cho ta cam giac
théem an va kich thich tiét dich tiéu hoa. Rau phéi hop véi cac thie
an nhiéu protein, lipit va gluxit sé lam tang kich thich tiét dich vi &
ché& d6 an rau két hop protein, lugng dich vi tiét tang 2 1an so v6i dn
protein don thuan. Bi#a an c6 rau tao diéu kién thuan loi cho su
tiéu hoa hap thu cac chat dinh duéng khac.

Trong rau con c6 cac men, men trong ci hanh giong pepxin cua
dich vi.

Men trong bap cai giong trypxin cia tuyén tuy.
1. Rau

Luong nudce cao 70-95% vi vay rau rat kho bdo quén, nhat 1a ve
mua he rau dé bi hong. Protein trong rau thap 0,5-1,5% nhung c6
lugng lyzin va metionin cao, phoi hop tot véi ngi coc. Gluxit thap 3-
4% bao gom duong don, duong kép, duong tinh bot, xenluloza va
pectin. Xenluloza ctia rau thuoc loai min dé chuyén sang dang hoa
tan ¢ trong rudt. Trong rau, xenluloza ¢ dudi dang hén két voi cac
chat pectin tao thanh phic hop pectin-xenluloza kich thich manh
nhu dong rudt va tiét dich ruot.

Nhiéu tai liéu cho rang xenluloza cua rau ¢6 kha nang dao thai
cholesterol ra khoi co thé. Lufo’ng xenluloza trong rau khoang 0,3-
3,5% tuy loai rau. Rau la nguon vitamin C va caroten cho khau
phan an hang ngay.

Céc loai rau c6 nhiéu vitamin C nhu rau ngot (185mgo/o), rau
mui (140mg%), mung toi ( 72mg%) cai sen (51mg%) cai bap (
30mg%) rau muong (23mg%) Tuy vay trong qua trinh ché bién béo
quan, luong vitamin C bi glam di kha nh1eu Mt gidm trung binh
la 50%. Caroten c6 nhiéu & mét s rau qua c6 mau nhu 6t vang, ca
chua, ca rot, rau mui, hanh la... Rau la nguon cac chat khoang kiém
nhu K Ca, Mg Ngoal ra rau cing la nguén cung cdp chat sat dé
hap thu.

2. Qua
Vé thanh phan dinh duong so v6i rau, qua co6 nhiéu gluxit hon

va phan 16n du6i dang duwong don, duong kép nhu fructoza, glucoza,
sacaroza. Qua cing la nguén cung cdp vitamin C nhu rau nhung vu
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viéet hon & chd trong qua khéng c6 men ascorbinaza phan gidi
vitamin C, dong thoi an qua twoi khong qua ché bién nén luong
vitamin dwoc git gan nhu nguyén ven. Mot s6 loai qua c6 nhiéu
caroten nhu du du, gic, cam, chanh...

Qua ciing la nguon cac chat khoang kiém, chd yéu la Ka li.
Luong canxi va photpho it nhung ti 1é CA/P t6t. Qua con c6 uwu thé
hon rau & chd, qua con chira 1 sé axit hitu co, pectin, tanin. Lién két
axit httu co véi tanin co tac dung kich thich tiét dich vi manh. ph &
qua vao khoang 2,5-5,2 va ¢ rau tu 5,3-5,9. Cam chanh c6 nhiéu
axit xitric, cac qua khac c6 axit malic, xitric, tactric, benzoic...

3. Tinh chat vé sinh cda rau qua

Rau c6 thé nhiém cac vi khudn gay bénh va tring giun san do
tu6i rau bang phan tuoi hodc nude ban. Cac loai rau &n twédi séng
nhu rau sa lach, rau thom, hanh mui, dua chuot, ca rét... néu
khong duoc ria sach va sat trung can than thi c6 thé gay cac bénh
duong rudt va giun san.

Mot van dé hién nay dang duoc quan tam 1a 6 nhiém héa chat
bdo vé thuc vat trong rau qua kha cao, gay nén ngo doc cap tinh
cing nhu man tinh, anh huéng khong tot dén sie khoe 1lau dai cho
nguoi tiéu dung.

Tom lai gia tri dinh duéng cua thiac an dong vat va thuc vat
nhu chung ta da thdy khong c6 mot loai thitc 4n ndo can d6i cac
chat dinh dudng can thiét. Bi vay can phai biét phéi hop dn nhiéu
loai thitc an trong bita #n hang ngay. Dam bao cho khdu phan an
hang ngay c6 dd cac loai thiic &n & cac nhom thoéa méan nhu cau
dinh duong theo lta tudi, gidi tinh cting nhu cudng d6 lao dong.
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Chuong VII

NGO POC THUC AN

Muc dich cda vé sinh an toan thuc pham la ddm bdo cho nguoi
an khong bi ngo doc thie an . Ngo doc thic an 1a mot bénh cap tinh
x4y ra do adn phai thie dn bi nhiém vi khuin hoac ddc to cta vi
khuan hoac thic an co6 chita cac chat coé tinh chat doc hai doi véi
nguoi d4n. Bénh thuong xdy ra co tinh chat dot ngot, nhiéu nguol
cing mac do &n cung mot loai thic 4n, c6 nhing triéu ching cua
mot bénh cap tinh biéu hién bang nén mira, ia chdy... kém theo cac
triéu ching khac tuy theo tung loai ngé doc.

Ngo doc thie dn do vi khuan thuwong chiém ti 1é tuong déi cao,
trong do thit ca 1a thic an chu yéu gay ngo doc, tuy vay tilé ti vong
thap, nguoc lai, ngd doc thitc &n khong do vi khuén tuy it xdy ra
hon nhung ti 1é t& vong lai cao hon nhiéu. Ngo doc thiec an phu
thuoc nhiéu vao thoi tiét, mua hé thuwong xdy ra nhiéu hon mua
dong. Ngoai ra, n6 con phu thudéc vao khu vuc dia 1i, tdp quan an
uéng, diéu kién sinh hoat an uéng cda tung noi khac nhau. Ching
han & vung bién an phai ca doc, mién nui &n nadm doc, san doc, rau
dai doc...

Trong nhitng ndm gan day viéc st dung rong rai hoa chat tru
sdu trong nong nghiép, cac chat phu gia trong céng nghiép thuc
phdm... ciing dang la méi quan tam 16n d6i véi nhing ngudi lam
cong tac vé sinh an toan thuc pham.

T6 chic Y té thé gioi (OMS) da nhan manh su can thiét phai
tang cuong cong tac tuyén truyén gido duc vé sinh thuc phém chap
hanh luat vé sinh an uong trong nhan dan trén toan cau. OMS da
dua ra mot phu’o’ng trinh gido duc vé sinh thuc phdm pho cap rong
rai bang moi phuong tién nhu bao chi, truyen thanh, truyen hinh...
dé thic tinh dan ching & moi noi moi cho. Dya vao nguyén nhan
gay bénh nguoi ta chia ngd doc thic an ra lam 3 loai sau:

1. Ngo doc thite dn do vi khudn bao gom:
- Ng6 doc thire an do Salmonella.

- Ngo doc thic an do tu cau khuan.
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- Ng6 doc thire an do Clostridinum botulinum

- Ngo doc thic &n do cac vi khuan duong rudt khac nhu:
proteus, E.co li, perfringens.

2. Ngo doc thite an khong do vi khuan bao gom:

- Ngo doc thuc #n lanh tic 14 hién tuwong di tng qua man,
thuong la do tém, cua, c4, 6c, nhong tam... chi gip & mot s6 nguoi co
co dia di tng tu nhlen Ngo doc thic an do ban than thufc pham co
chia doc chat tu nhién nhu ndm doc, khoai tdy moc mam, sin, mot
s6 loai nhuyén thé, ca noc, coc..

- Ngo doc thic dn do thue pham bi nhiém doc chat ti ngoai moi
trudng vao trong qua trinh san xuat, ché bién, bdo quan thuc pham.
Thuoc loai nay gom c6 doc to6 vi nadm, hoa chat bao vé thuc vat, cac
chat phu gia cho thém vao thice dn, bao bi dong goi...

3. Ngo doc thie an chua duge nghién ctu day du:
- Ng6 doc banh mi 1én men .
- Ngo doc thie an do lién cau khuan, do Shigella.

- Ngo doc thic dn do mot so chat 1ong ki thuat: chat lam lanh
B2, rugu - métylic .

NGO bOC THUC AN DO SALMONELLA

La mot loai nhiém trung, nhiém doc thic an, trong d6 nhiém
trung chi xdy ra ngin ngui, tiép theo la cac biéu hién nhiém doc,
chi yéu 1a roi loan tiéu hoa.

Ngo doc thite &n do vi khudn thuong xdy ra do thiéu sot trong
cong tac kiém tra thuc pham va nguyén liéu dung ché bién thuc
phdm. Cing nhu thiéu sét trong vé sinh ndu nuéng va phuc vu dn
udng tai cac co s& &n udng cong cong. Vi vay cong tac kiém tra
nghiém ngat, quan 1y chit ché trong cac khau nay hét sic quan
trong, giup cho cac viéc dé phong cac vu ngo doc thite &n c6 hiéu qua
hon.
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1. Bénh nguyén bénh sinh

Tac nhan gay ngd doc thic an chd yéu la cac vi khudn pho
thuong han, trong d6 hang dau la Salmonella ty phi murium,
Salmonella cholera va sau d6 dén Salmonella ententidis, ngoai ra
trong nhitng ndm gan day nguoi ta con thdy nhiém khuédn, nhiém
doc thitc an do mot so loai truc khuan duong rudt nhu B. Co li, B
proteus, B.morgani, nhung do kha néng gy ngdé doc cua cac vi
khuan nay rat yéu nén muén gay ngd doc ching phai xam nhéap vao
thitc an mot luong vi khuan that 16n. Salmonella 14 truc khuan
Gram (-) khong c6 nha bao, hiéu khi hoidc ki khi tuy tién, dé moc
trén cac moi truong nudi cdy thong thuong, nhiét do phat trién tu
5-450C thich hop & 37oc, ph thich hgp & ph= 7,6, nhung né co6 thé
phat trién dugc & ph ti 6-9 . Véi ph 16n hon 9 hodc nhé hon 4,5 vi
khuén c6 thé bi tiéu diét, khd ning chiu nhiét ctda vi khuan kém: &
500C trong 1 gio, ¢ 700C trong 15 phut va 1000C trong 5 phut.

Nhu vay diét khudn thuc pham bang phuong phap Pasteur c6
tac dung tot.

Cac cach ché bién thuc an thong thuong nhu sao nau, ludc
ran... c6 thé diét khuan tot hodc cach lam chua nhu dam gidm ciing
14 mon an tot.

O néng @6 muéi 6-8% vi khuan phat trién cham va & nong do
mudi la 8-19% su phat trién cda vi khuédn bi nging lai. Tuy vay véi
vi khuan gay ngo doc thic &n chi bi chét khi wép mudi voi nong do
béo hoa trong mot thoi gian dai. Nhu vay thit ca wép muoéi, cac mon
an kho man chua thé coi 1a an toan déi véi vi khuan Salmonella.

Kha ning gay ngo doc thiic 4n cia Salmonella can c6 hai diéu
kién:

- Thiic &n phai bi nhiém mét luong 16n vi khuén vi kha nang
gay ngd doc cua Salmonella yéu.

- Vi khuén vao co thé pha1 phong ra mot lu?o’ng doc to 1on. Van
de nay phu thudc nhiéu vao phan ung co thé cia tung ngufo’l Diéu
nay giai thich hién tuong nhiéu nguoi cung dn mot loai thic &n nhu
nhau nhufng c6 nguoi bi ngd doc co nguoi khong bi, co nguoi bi nhe,
c6 nguoi bi nang... Thong thlro’ng thi nhung nguoi gia, nguoi yéu va
tre em nhé bao gio ciing bi nang hon.

Salmonella theo thitc &n vao duong tiéu hoa va phat t1:ié°n 0 do,
mot s6 khac di vao hé bach huyét va tuan hoan gay nhiém trung
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huyét. Nhung vi Salmonella 1a vi khuan wa méi truong ruét nén lai
nhanh chong tré vé rudt gay viém rudt. Noi doc té sé duge thoat ra
khi vi khudn bi phan hdy trong mau cing nhu & rugt, gay nhiém
doc cap bang mot hoi ching réi loan tiéu héa kha ning né, nhung
chi sau 1-2 ngay bénh nhan nhanh chong tré lai binh thuong khong
dé lai di ching. & nguoi gia yéu va tré nhé coé thé ning hon, doi khi
c6) td vong. Co mot vai tac gid nhu Gartner (1988) cho rang:
Salmonella c6 thé gay ngo ddc bang ngoai doc t6. Doc t6 nay duoc
tiét ra trong thic an va chiu duoc nhiét d6 cao nhung sau d6 da co
nhiéu tac gid khac ching minh va bac bo thuyét nay.

2. Lam sang

Thoi ki G bénh thuong ti 12-24 gio, c6 khi ngan hon hoic kéo
dai sau vai ngay. Cac dau hiéu dau tién la bénh nhan thay buén
non, nhic dau choang vang kho chiu, than nhiét tang lén it (37-
380C) sau d6 xuadt hién nén mira, ia chdy nhiéu lan, phan toan
nude, doi khi ¢6 mau, do la triéu chung cua viém da day rudt cap
tinh. Pa s6 bénh nhén tré lai binh thuong sau 1 dén 2 ngay khong
dé lai di ching.

Ngoai thé t4 nhu d4 mo ta ¢ trén, ca biét co bénh nhan lai biéu
hién nhu moét bénh thuwong han, cdm cam, nghia 1a sot rat cao 39-
400C mét moéi toan than, dau & viung that lung va co bap. Cac triéu
ching roéi loan tiéu hoa biéu hién rat nhe hodc khong c6 vi vay chan
doan dé nham lan.

3. Diéu tri

Khong c6 thudc diéu tri diac hiéu va phai nhanh chéng tim moi
cach dé dwa thitc &n bi nhiém trung ra khoéi co thé bénh nhan nhu
ria da day, gay non... Néu bénh nhan bi mat nuéc' nhiéu thi phai
truyén nudc va dién giai, dong thoi cho thudce tro tim khi can thiét.
Nguoi bénh phai duwoc i 4m va yén tinh, &n uéng theo ché do an
kiéng dic biét (theo huéng dan cda thay thuéc) trong 3-5 ngay cho
dén khi bénh nhan tré lai binh thuong.

4. Dich té hoc

Nguén truyén nhiém chu yéu la sic vat nhu bo, lon bi bénh pho
thuong han, ga ia phan trang... Bénh viém ruét phé thuong han &
trau bo thuong do Salmonella-typhi murium va Salmonella-
enteritidis. Chim c4u, chuét nhét, chuot cong ciing 1a nguén truyén
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nhiém. Nhung nguon truyén nhiém nguy hiém nhat 1a bénh viém
rudt pho thuong han va bénh thuong han, nhat & trau bo, vi bénh
nay kho chan doan & dong vat. Nguén nguy hiém thit hai 1a sdc vat
khée vé lam sang nhung c6 mang va dao thai vi khuan ra ngoai
theo phan, doi khi theo nuéc tiéu. V6i nguoi bénh sau khi khéi con
tiép tuc dao thai vi khuan sau vai chuc ngay nta c6 khi kéo dai t6i
10-12 thang. Nguon dao thai vi khuan nguy hiém la ga, vit, ngan,
ngong.

Vai tro caa thice an

Thite &n gay ngd doc thuong la thic dn c6 nguon goc dong vat
nhu thit gia suc gia cam. Thit 14 nguyén nhan giy ngo doc chiém
68% & Anh va 88% & Phap. Ngoai ra c6 thé ngd doc do &n tring, ca,
stta... nhung ti 1é it hon nhiéu. Thic &n thuc vat it khi la nguyén
nhan gay ngo doc thic &4n. Thue phdm gay ngd doc thic an thuong
c6 d6 4m cao, ph khong axit, dic biét 1a thic an da nau chin dung
lam thite an nguodi nhuw mon dong, pat8, xuc xich, doi tiét... thuong
la nguyén nhan cia nhing vu ngé cudc thitc an do Salmonella. Véi
tring co thé bi nhiém Salmonella sém ngay tit bao thai cho dén khi
duoc tiéu thu, dac biét la tring cac loai gia cam nhu tring vit,
tring ngan, tring ngong... kha niang nhiém khuin rat sém, vi vay
do1 véi loai tring nay phai duge ché bién chin hoan toan, tuyét doi
khong an du6i dang séng hoic nita song nia chin nhu tring ga .

Nguoi ta da xét nghiém trén 200 qua trung vit thay co
Salmonella ty phi murium trong 10 mau long triang va 21 mau long
doé. Vi khuén ti phan, dat, nuéc dé dang dot nhap vao qua tring vi
v tring xop va luon am uét.

5. Bién phap phong chong

- Chong hién tuong mang khudn va dao thdi vi khuéan
Salmonella ¢ cac trai chan nuéi suc vat.

- Khong giét thit sic vat om va chét.
- Tiéu chuan hoéa viéc giét thit va ché do vé sinh tha y trong
san xudt tai cac 10 mo dac biét luu y t61 cac 10 mo tu nhan hién nay

G nudc ta.

- Kiém tra xét nghiém thuc phd&m & nhing noi sédn xuat va giao
nhan thit (10 mé va cac ctta hang mua ban thuc pham).
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- Kiém tra vé sinh thud y cda thit va ché d6 vé sinh thu y & thi
truong ké ca thi truomg thd y & nong thon.

- Theo déi, kiém soat vé sinh & noi san xudt va mua ban sita.

- Bao quan lanh thitc an chin va nguyén liéu trudc khi dua vao
ché bién co6 tac dung tc ché su phat trién cua vi khuan.

- Thuyc hién day chuyén san xudt mot chiéu va riéng ré & co s&
san xuat thic an chin va cac co sd an udng cong cong dé tranh su
b6i nhiém va lay lan cua vi khuan.

- Thuc hién nghiém ngat cac ché do kham tuyén va kham dinh
ki doi véi nhitng nguoi tiép xuc truc tiép voi thic an, nhat la thic
an da nau chin. Néu phat hién c6 nguoi bénh hoéc nguoi lanh mang
trung phai cho cach li va diéu tri ngay cho dén khi khéi hoan toan
xét nghiém am tinh). Néu con mang trung kéo dai phai cho chuyén
cong tac di noi khac. Tom lai c6 may bién phap chinh la:

1. Bdo dam thoi han cat git thice an da ché bién va cac nguyén
liéu.

2. St dung rong rai viéc udp lanh khi bao quan thitcc &n va
nguyén liéu.

3. Dun s6i thie an trude khi an 1a bién phap phong bénh tich
cuc va ¢6 hiéu qua nhat. .

NGO POC THUC AN DO TU CAU KHUAN
(Staphylococcus)

1. Bénh nguyén - Bénh sinh

Tu cau c6 & rai rac khap noi trong tu nhién: khong khi, dat,
nudc, trén da, trong hong... va chi gay ngo doc: khi hinh thanh doc
t6 rudt (Enterotoxin ) Tu cau san sinh ra doc t6 1a tu cau vang (
Staphylococcus auréus ). Nhing truong hop nhiém doc dau tién do
an banh kem gay ra bdi tu cau vang da duoc noéi dén tw nam 1901-
1914 c6 nhiing thong bio vé nhing roéi loan tiéu héa & da day rudt
cua nhing nguoi uong sita bo.

~ Nguoi ta da xac nhan rang sta khong gay ngé doc ngay sau khi
vat, nhung chi sau 3-5 gio noé c6 thé tré thanh doc. Kha nang gay
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ngd doc chi xay ra khi &n thic &n cung véi vi khuan. Con néu nhu
chi &n vi khuén thi khéng gay ngo doc. Diéu d6 chung té ngo doc la
do doc t6 cia vi khuan dugc san sinh ra trong méi truong thic dn
v6i s hoat dong cda vi khuan. Tu cau san sinh doc t6 rudt do la
mot loai doc t6 manh . Trong nhiing ndm gan day, nhing vu ngo
doc thic an do tu cau duge noi dén nhiéu hon. & My nam 1969 no
ding vi tri hang dau .

Ngo doc thitc an do tu cau .khong phai l1a mét nhiém trung, ma
la mét nhiém doc do ngoai doc t6 don thuan (Enterotoxin) giong
nhu ngé doc Botulism. Bénh xay ra co khi 1é té, co khi ca mot tap
thé cung bi nhu mot vu dich da thong bao co trén 1000 hoc sinh da
cung bi do an sta bot. Bénh x4y ra co tinh dot ngét nhung két thuc
nhanh. Bénh nhan khoi hoan toan. Ca biét co ti& vong & ngudi yéu
do nhiém mét lwong doc t6 16n. Toc d6 phat trién va sinh doc to cua
tu cau phu thudc vao diéu kién clda méi truomg. Tu cau phat trién
cham & 4- 60C, phat trién yéu & 12-150C, phat trién nhanh & 20-
220C va nhanh nhat ¢ 25-350C.

Tu cau tuong d6i bén vitng v6i nong d6 duong cao. Nong do
duong trong banh mit keo 1én t6i 60% méi c6 thé tc ché hoan toan
su phat trién cia tu cdu & néong do dwong 33-55% tu cidu van phat
trién trong khi cac vi khuan khac nhu Shigella, Salmonella bi tc
ché. Vi nong d6 muéi 1on hon 12% tu cau nging phat trién.

Tu cau kém bén ving voi nhiét, cic phuong phap ché bién
thong thuong déu diét dugc vi khudn de dang, nguoc lai doc t0 tu
cau chiu nhiét rat cao, cao hon tat cé cac doc to vi khuan khac.
Muon khit doc t6 tu cau phal dun so6i thu?c an it nhat 2 gio. Cac cach
nau nuong khong hé lam glam doc luc cia no. Cho toi nay cac nhom
nghién citu & My (Bergdoll va Casmaun ) da xac dinh va phan chia
lam 6 nhom doc t6 ruot khac nhau thong qua phan ung huyét
thanh va thuc nghlem trén suc vat. D6 la Enterotoxin A, B, C1, C2,
D, E. N6 dugc tong hop 6 bé mat t& bao cia vi khuan nhu la 1 ngoai
doc t0. Ngoal dac tinh chiu nhiét cao, doc to tu cau cing rat bén
ving voi cac men phan g1a1 protein, rugu con, formaldehyt, cao.
Phan 16n cac ching tu cau gay ngé doc thuc dn tao Enterotoxin
A.D. Con Enterotoxin B chi tim thay & ching tu cau gay viém rudt
toan thé & tré em ( Staphylococcus entero colitis ).

2. Lam sang
No6i chung thoi gian 4 bénh cia ngd doc do tu cau ngan 1-6 giv,

trung binh 1a 3 gio, day la dau hiéu quan trong dé chdn doan phan
biét v6i ngd doc do Salmonella. Thoi ki phat bénh, bénh nhan thay
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chong mat budn nén, roi nén mita dit doi, dau bung quan va di ia
chay, dau dau, mach nhanh, nhiét do van binh thuong hoac hoi sot
do mat nudc. Bénh sé khoi hoan toan sau 1-2 ngay, it khi co ta
vong.

3. Dich té hoc

Nguodn truyén nhiém: Noi ton tai chd yéu cda tu cau trong
thién nhién la da va niém mac nguoi, sau do dén bo sita bi viém vu.
Khoang 50% s6 nguoi khoe c6 mang tu cau gay bénh va khong gay
bénh.

Nguwoi mang tu cau tap trung. nhiéu nhat ¢ miii, ro6i dén hong,
ban tay.

Nguoi khée mang khuan it nguy hiém hon ngudi bénh vi nguoi
bénh thuong mang tu cau gay bénh véi sé luong 16n, diéu kién lan
nhiém rat dé dang qua ho, hit hoi s6 mti. Trong phan ngusi lanh
cing c6 thé co tu cau gay bénh.

- Vai tro cua thuc pham:
+ Stta va cac san pham ti sia:

Nguoi ta da tim thdy tu cau nhiéu nhat & stta twoi (14,6%) roi
dén vang sita va kem (6,8%). Sita da tiét khuan bang phuwong phap
Pasteur ti lé tu cau gidm di rat nhiéu, chi con 0,66%.

+ Do hop ca co dau:

Qua trinh san xuat d6 hop, cac nguyén liéu nhu ca co thé bi
nhiém tu cau va sinh déc t6, khi vo khuan dé hop tu cau bi tiéu diét
nhung doc t6 ctia n6 van git nguyén. Vi vay cac truong hop ngo doc
thitc 4n do &n c4 hop van co6 thé xay ra va khi d6 néu phan lap tim
vi khuén tu cau, sé khong thay.

+ Banh keo c6 kem sita:

Banh keo noéi chung c6 d duomg cao trén 60% cac vi khuan
khong phat trién dugce ké ca tu cau. Cac loai banh ngot c6 kem sta
thuong c6 d6 duong thap dudi 60% tu cau co thé phat trién duoc va
sinh doc t6. Tuy vay khong chi riéng cac san phdm banh ngot co6
kem sita c6 thé gy ngd doc ma ca thitc an khac nhu thit c4 cing la
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moi truong thuan lgi cho tu cau phat trién ma sinh doc t6 gay ngo
doc. Mot diéu can chu y 1a tu cau khi c6 su canh tranh véi cac vi
khuéan khac thi n6 chi phat trién ma khong sinh doc t6. Nguoc lai &
moi trudng co su canh tranh yéu nhu trong thic d4n da nau chin ki
thi tu cau phat trién va sinh doc t6 kha manh.

4. Bién phap phong bénh

Dé phong ngtta su lan nhiém cda tu cau vao thuc phdm, can co6
yéu cau kiém tra sttc khoe voi cong nhan nganh &n uoéng. Nhing
nguoi c6 bénh vé mii hong, viéem duong hoé hap khong duoc tiép xuc
truc tiép voi thye pham, nhat 1a thic &n da ndu chin. Nhiing nguoi
bi bénh nhe nhu s6 mii hat hoi.... nén cho tam chuyén sang lam
viéc & bo phan khac khong tiép xtuc truc tiép véi thue pham.

Dé phong ngtta nhiém tu ciau cho cong nhan nganh &n udéng va
san xuat ché bién thuc pham, can ¢6 nhing bién phap sau:

- Dé phong cam lanh.

- Tao diéu kién vi khi hau hop li noi san xuat nhu thong gio
thoang khi. Tao diéu kién nhiét d6 va d6 4&m 6n dinh. Tang cuong
cac tién nghi vé sinh, theo doéi vé sinh ca nhan mot cach chéat ché
trong cong nhan vién nganh #n udng. Thuong xuyén kiém tra vé
sinh ban tay, rdng miéng va cac bénh ghé 16, mun nhot ngoai da.
Béat budc phai dung khau trang trong luc lam viéc

- Can t6 chitc kham bénh dinh ki cho cong nhan, néu phat hién
c6 nguol mang tu cau gay bénh phai cho nghi viéc va diéu tri ngay
bang khang sinh dic hiéu. Hang ngay can kiém tra tay cong nhan
ché bién, nhing ngudi bi viém da mu chi duge tiép tuc lam viée khi
duoc phép cia can bo y té dia phuong. Déi véi thue pham nhat 1a
thic 4n d4 nau chin, tét nhat 1a duwoc dn ngay néu khong phai bao
quan lanh & 2-40C.

Vi cac loai banh ngot c6 kem stta can thue hién nghiém ngit
cac qui ché vé sinh tai noi san xudt va noi ban hang vi day la
nguyén nhan thuong gap trong cac vu ngé doc thic dn ao tu cau
khuén.
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NGO bOC BOTULISM

Ngo doc Botulism 1a bénh ngo doc thit mang tinh chat cap tinh
rat ning, né6 pha hdy than kinh trung wong va gay ti vong cao.
Theo thong ké cda Mayer trong 50 nam gan day ty 1é ti vong do
ngd doc Botulism chiém khoang 34,2%. ¢ My ty 1é nay 1a 63,7%. Noi
chung ty 1é ti& vong trude khi c6 khang huyét thanh dac hiéu la rat
cao, khoang 66-70%. Ngay nay ty lé da ha xuong nhiéu nhung véi
diéu kién la duoc tiém sém.

Bénh thuong x4dy ra khi dung thic an du tri nhw d6 hop, pate,
xuc xich. Van Ermengern la nguoi dau tién phat hién ngo doc
Botulism ti 1895 ¢ dam bong va rudt gia cia nguoi bi chét do ngod
doc thit. Sau nay Konstansov da phan 1ap dugc vi khuan & ca va
nguoi ta xép no vao ho Clostridium. Vi khuan ho nay co 5 loai
ABCDE. Chung giéng nhau vé hinh thé, tinh chat nuéi cay va tac
dung sinh 1y cia doc t0, nhung khac nhau vé tinh khang nguyén.
Loai A, B, E pho bién nhat va co lién quan dén ngo doc thic an.
Nhing ndm gan day co thong bao vé ngd doc thice an do loai C.
Bénh thuong gdp ¢ nhing nuéc hay dung d6 hop nhu & My dung
rau hop, ¢ Dic, Phap dung dam bong, lap suon, & Lién X6 dung lap
suon, ca uép muoi...

1. Bénh nguyén - bénh sinh

Vi khuan gay ngo doc thuong la Clostridium botulinum typ A,
B. N6 la truc khan ki khi tuyét d6i, ton tai trong dat, phan dong
vat, rudt ca, tix d6 vi khuan dot nhap vao thuc pham, duéi anh
huéng cia nhiét d6 cao vi khuan hinh thanh cac bao ti rat bén
viing Vi khuan phat trién thuan loi & nhiét d6 26-280C. Stc chiu
dung v6i nhiét d6 cao cda vi khuan kém nhung bao tit cia noé kha
bén ving voi nhiét. & 1000C bao ti chiu dung duge 6 gio, & 1050C
trong 2 gio, & 1100C trong 35 phut va 1200C trong 5 phut. Nhu vay
cac phuong phap ché bién va khi khuan d6i véi thue pham deu
khong c6 tac dung d6i voi bao td Cl. Botulinum. Vi khudn phat
trién tot & moi truong 1long, sinh H2S va sinh hoi mui khé chiu &
diéu kién thuan loi trong thic &n, vi khuén tiét ra doc to
botulotoxin mot ngoai doc t6 co6 doc linh rat cao, cao hon han cac doc
to cta cac vi khuan khac. So véi doc t6 uén van né manh gap 7 lan
(liéu chi ti cda doc t6 uon van la 0,250mg va cda botulotoxin la
0,035mg). Tuy vay no dé bi phan hiy béi nhiét, chi can dun thuc
pham lén 1000C trong 10-30 phut thi doc t6 sé bi pha hdy hoan
toan. Nhung doc t6 nay rat bén viing v6i men tiéu hoa.
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Veé co ché bénh sinh thi theo Van Ermengern o6ng coi , ngd doc
Botulism 1a moét bénh nhiém ddc do vi khuan xam nhap vao thic
&n, phat trién va sinh ddc t6. Nguoi &n phai thic an co doc to sé bi
nhiém doc. Con vi khuidn khong gay bénh vi n6é khéng sinh sdn
trong co thé ngudi. Trong nhitng ndm gan day cling c6 mot s6 y kién
ban cai nguoi ta not nhiéu dén vai tro clia cac bao ti c6 mat trong
thice an c6 kha nang gay ngd doc. Nhu vay vé co ché bénh sinh cda
ngd doc Botulism van dang con la van dé cadn duogc nghién ctu
thém. Tuy vay cho dén nay bién phap phong bénh van duoc cong
nhan la c6 hiéu qua, d6 la dun sé6i thic an trudce khi an.

2. Lam sang

Thoi gian 1 bénh cda ng6é doc Botulism tu 6-24 gio, doi khi rat
ngan hoic kéo dai sau vai ngay tuy theo luong doc t6 dua vao. Dau
hiéu 1am sang chid yéu la liét than kinh do ton thwong than kinh
trung wong va hanh tdy. S6m nhat 1a liét mat (thé hién bang song
thi) liét co mat, roi dén liét vom hong, lusi, hau (mat tiéng, mat
phan xa nuét) liét da day rudt dan dén tao bon, chuéng bung, gidm
tiét dich, déi khi tiéu tién kho.

Mot ddu hiéu quan trong thi 2 nta la ¢6 su phan ly mach va
nhiét do. Mach ting nhanh trong khi nhiét d6 co thé van binh
thuong. Bénh thuong kéo dai 4-8 ngay, néu khong duge diéu tri
som, c6 thé chét vao ngay thit 3 do liét hé hap va tim mach. Thuéc
diéu tri duy nhat 1a huyét thanh khang doc t6. Nhung can duoc
chan doan va diéu tri sé6m.

Liéu dieu tri 50.000 - 100.000 don vi tiém tinh mach tu tu, dé
phong choang, di tng. Liéu du phong 5000- 10.000 don vi.

Ngoai ra bat budc phai rira da day ruot ngay dé loai tri bot doc
t6 cang som cang tot dé doc t6 khong tham vao mau.

3. Dich té hoc

Céac 6 chita Cl.Botulinum trong thién nhién kh#n pho bién. Dat
14 noi toén tai thuong xuyén cda vi khuan va nha bao. Dat vuon, dat
nghia trang, nhimg noi c6 nhiéu vi khuin hiéu khi phat trién sé tao
dieu kién ki khi cho Botulinum séng va phat trién. Dat ruong duoc
bon phan hoa hoc thi nha bao Botulinum giam di ré rét. Phan nguoi
va gia suc cing la nguén mang vi khuén, trong d6 phan nguoi it
nguy hiém hon. T phan, dat, nha bao dé dang xam nhap vao thuc
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pham nhu thit, c4, rau qua. Thic an thuong gay ngd doc la nhing
loai thic &n c6 diéu kién té6t cho vi khuén ki khi phat trién nhu d6
hop thic an c¢o khoi lwong 1on nhu dui lon xéng khoi. ¢ My 69,2%
ng6 doc la do an rau qua dong hop, ¢ Pac 82% la do &n thit lon xong
khéi va déi bo. & Lién X6 trudc Cach mang Thang muoi ngd doc
Botulism thudng xdy ra do an ca héng wép mudi hodc phoi kho roi
xong khoi.

4. Cac bién phap phong chéng ngo doc Botulism

Lam toét khau wop lanh, nhat 1a thiee &n ngudi lam bang thit, ca
dong hop, uép muoi, xong khoi.

- T4t ca cac san pham thit ca khi d4 c6 dau hiéu 6i thiu thi
khoéng duge dung lam thic &n ngudi hoac dua di dong hop.

- Véi d6 hop, khi da c6 dau hiéu phéng phai coi 1a nhiém trung
nguy hiém (trit khi phong 1y héa). Muén phan biét phai nuéi cay vi
khuan.

- V61 thie an kha nghi thi bién phap tét nhat la dun séi lai it
nhat 1 gio.

- D61 v61 ca phai luu y: Phan phoi va st dung ca sau khi danh
vé: Néu can git lai phai dem mo bo hét ruot mang, vay roi ria sach
va dua di wop lanh ngay. Tot nhat 14 ché bién ca s6m ngay khi ca
con tuoi.

- Bién phap tich cuc nhat la dun s6i trude khi an.

NGO POC CAC HOA CHAT BAO VE THUC VAT

I. MO PAU

Hién nay cac thuoc tri sau, trit moc trong nong nghiép duoge goi
bang mot cai tén chung la hoa chat bdo vé thuc vat. Do 1a danh tu
chung dé chi cac chat hoa hoc duoc dung dé chong sau bénh bao vé
cay trong.

Nhu cau st dung hoéa chat bdo vé thuc vat & nudc ta ngay
khoang 30-40 ngan tan trong mot nam. Tuy nhién, ngoai tac dung
diét sau bénh, hoa chat bao vé thuc vat cing da va dang gay 6
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nhiém méi truong (dat, nuée, khong khi) va luong thuc thuc pham.
Tu d6 gay nén cac vu ngd doc cap tinh va man tinh cho nguoi tiép

xdc va nguoi st dung (xem bang dudi day).

Thoi gian Dia diém S6 nguoi bi Tt vong
ngd doc cap
1980-1982 Bénh vién Bach Mai 182 38
1980-1982 Bénh vién Viét Nam-Cu Ba 60 4
1980-1982 Bénh vién Gia Lam 43 7
1980-1982 Bénh vién Hoai Duc 3 1
1980-1982 Bénh vién Tu Liém 29 0
1980-1982 Bénh vién Chg Ray 353 34
1981 Bénh vién Minh Hai 334 -
1982 Bénh vién Minh Hai 319 -
1981 Bénh viénH4au Giang 219 -
1982 Bénh vién Hau Giang 102 -
1987 Bénh vién Tién Giang 174 20

Ghi chu: Dau (-) ghi ¢ cot tu vong c6 nghia la trong théng bdo théng ké

khéng ghi sé'liéu.

Qua diéu tra théng ké ¢ trén, ngudi ta cho thdy nguyén nhan
ngd doc chu yéu la do cong tac quan li thuéc tri sau khong tot.
Nguyén nhan nay chiém ti 1é 91% (trong d6 72% la do chud y tu tu,
19% do &n uéng nham lan) va 9% la do cong tac phong ho lao dong
khong chu d4o hodc do dn uéng.

Con duong gay nhiém doc chd yéu la qua #n udng (tiéu hoa)
chiém 97,3%. Qua da va ho hap chi chién 1,9% va 0,8% . Thuéc gay
doc chu yéu la Wolfatox (77,3%) sau d6 1a 666 (14,7%) va DDT (8%).
Déi tuong bi nhiém doc chi yéu 1a néong dan tuéi lao dong:

II. PHAN LOAI

Co nhiéu cach phan loai khac nhau:
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A. Phan loai theo doc tinh (dga vao LD 50)
Chia lam 3 loai:
Loai I: Cuc doc:
- Fosfamidan ( CE 80%)
- Carbofenoton ( CE 80%)
- Schrodan ( CE 60%)
- Nicotin ( CE 90%)...
Loai II: Doc nhiéu:
- Aldrin (PDE 50%)
-Bensulfit (CE 40%)
- Sulfolot (CE 40%)...
Loai III: It doc:
- Aldrin (b0t 5%)
- Clordecan (bot 10%)
- DDT (PDE 40%)
- Malation (PDE 50%)...
Ghi chu: - C.E: néng dé thé sia.
- P.D.E: Bét huyén phu trong nud.
B. Phan loai theo muc dich s dung trong san xuat.
1 Thuéc diét con trung gay hai.
2. Thuéc chong bénh nam cho con trung.

3. Thuéc diét co dai
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4. Thuoc lam rung la cay .

5. Thuoc kich thich sinh truéng.

6. Thuéc chong bénh vi khuan thuc vat...
C. Phan loai theo cau tao hoa hoc.

Bao gom: .

1. Cac thudc hitu co tong hop: La loai pho bién nhat, bao gom
lan hitu co, Clo httu co, thiy ngan httu co, cae dan xuat nitro va clo
cua phenol..

2. Cac thudc vo co: nhu Asenit na tri, aseniat canxi, sulfat dong
(CUSO4)

Sau day chung toi chi néu 1én mot vai hoa chat bao vé thie vat
chinh thuong duoc sit dung nhiéu ¢ nudc ta. Do 1la hai nhom clo hiu
co va lan htu co

Nhom clo hitu co: Thudce loai nay c6 2 thi thuoc hay dung &
nudc ta la DDT va 666.

+ DDT (Dicloro- Diphenyl- Tricloetan): ¢6 tac dung diét sau
bénh tat, duy tri hoat tinh trong vai thang, né kha bén ving trong
moi trufo’ng bén ngoai. Vao co thé no tich lay kha lau ¢ cac mé mo
va gan. Co rat nhiéu coéng trinh nghlen ctu doc tinh cda DDT do1
voi dong vat mau nong. DDT chi gay ngé doc cho nguoi va gia stc
khi qua duong tiéu hoa.

D6 nhay cam cua suc vat doi véi DDT rat khac nhau (xem
bang)

Tén suc vat Meo Chuot Chuét thuong Tho Cho
bach

Liéu gay chét 300 300 500 600-700 1000

(mg/kg)

Liéu gay chét doi véi ngudi chua xac dinh duge ré rang, co thé
ndé ¢ muc do6 trung binh khoang 500mg/kg. Nhu vay liéu gay doc
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dén chét c6 thé nam vao khoang ti 5g dén 25g DDT cho ngudi
truéng thanh. Do dic tinh tich ldy lau trong co thé, néu dung DDT
voi liéu thap dai ngay cing co thé gay ngé doc va ti vong. Ching
han v6i méo néu cho an dai ngay véi liéu DDT 1a 0 5mg/kg co thé
gay ngo .doc va voi lieu Img/kg c6 thé gay ti vong. Liéu luong nay
rat gan véi luong DDT con sot lai trong luong thuc thuc pham da
duoc phun DDT 5,5% (xem bang).

Thue pham c6 phun DT 5,5% Lugng DT con sot lai (mg/kg)
- Tao 0,5-1

- Rau xanh 0-14,8

- Ngti coc 0,7-0,8

- Su hao, cii bap, ca chua, khoai tay, hanh la 3,6

Nhu vay, néu nguoi dn cac loai lwong thue thue pham da duoc
phun DDT véi lugng con sot 1lai nhu trén va dn kéo dai thi co nhiéu
nguy co dan t6i ngd doc man tinh. D6 1a diéu dang lo ngai budc cac
nha chitc trach phai suy nghi va co6 bién phap tich cuc phong tranh.

Nhiéu cong trinh nghién citu gan day cho phép khéng dinh kha
nang ngd doc DDT & nhing dia tré bu stta me. DDT duoc bai tiét ra
ngoai khong chi qua dudng nudc ti€u va phan ma con qua sita me .
¢ nudc ta, da c6 mot s6 cong trinh nghién cttu va cho két qua nhan
xét 1a: T4t ca cac ba me du co tiép xuc hay khong tiép xuc truc tiép
vl DDT déu c6 lwong DDT trong sita me rat cao, vi DDT xam nhap
vao co thé chd yéu qua duong tiéu hoa, cao hon rat nhiéu lan so véi
liéu lugng cho phép cia OMS (0,05ppm), cda Lién X6 (0,14ppm) va
cua Hungari (0,13ppm).

+ 666: Cong thitc C6H6CL6 (Hexacloxyclohecxan)

666 két thanh bot khong hoa tan trong nuéc, nhung hoa tan
manh trong dung méi hau co. Khac voi DDT, Hexacloran gay
nhiém doc manh & sau bo va it gay doc déi véi dong vat mau nong.
Liéu gay chét cho thé 1a 900 mg/kg. Hexacloran sau 1 lan dung van
con ton tai trong co thé mot thoi gian dai. Khi cho thé an 1 liéu
600mg/kg nguoi ta thay chat (doc van con ton tai trong mau 11
ngay sau. Nhu vay cac hoa chat bao vé thuc vat thuoc nhom Clo
hu co bao gom DDT va 666 déu co tinh tich ldy lau trong co thé va
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la chat gay doc doi voi hé than kinh trung wong, thuong duoc tich
liy trong cac mo6 mé va thai tri rat cham. No6 rat bén ving trong
nuéce, dat, t d6 gay 6 nhiém ra ngoai méi trudng mot cach lau dai.
Trong thuc pham da phat hién thdy du lugng cao hoa chat bdo vé
thue vat nhom Clo httu co trong sita, sdn pham ché bién tu sita, m&
dong vat, c4, tring... Hién nay nhiéu nuéc d4 cAm hodc han ché st
dung trong. & nuéc ta DDT va 666 khong con duoc st dung trong
san xuat nong nghiép nia ma chi con duwoc dung trong cong tac
phong chéng dich nhu diét muéi trong phong chéng sot rét, chong
sot xuat huyét...

Nhoém Lan htu co:

Cing c6 tac dung manh dé1 voi con trung va thue vat co hai.
Hoéa chat bao vé thuc vat 1an htu co thuong duoc dung voi nong do
thap, thoi gian ton tai trén cdy trong ngan va dugc phan hiy roi
dao thai nhanh khéi cay trong. Khi phan hiy, n6é thuong tao ra cac
san pham it doc hoac khong doc. Doi voi nguoi va gia suc it c6 kha
niang tich ldiy. Thuong duoc dao thai nhanh sau 1-2 tuan.

Diéu dang chu y 1a hoa chat bao vé thuce vat 1an hiu co ¢6 tinh
chuyén hoa nhanh trong co thé dong vat co xuong séng nén noé
thuong gay tac dung doc 1én hé than kinh, lam té liét men axetyl
cholinesteraza va gay ngo doc cap tinh.

Trong nhém Lan hitu co hién nay thuong duge dung nhiéu hon
ca la Wolfatox (parathion metyl), Malathion, Diazinon, Dimethoate
(Bi 58...)

II1. BIEU HIEN LAM SANG CUA MOT NGO POC HOA CHAT BAO VE
THUC VAT.

Tuy theo loai thuéc ma biéu hién 1am sang co6 khac nhau.
Thuong c6 nhing hoi ching sau day:

1. Hoi ching vé than kinh

R6i loan than kinh trung uong, nhic dau, mat ngd, gidm tri
nho.

R6i loan than kinh thuyc vat nhu ra moé héi. ¢ mic d6 nang hon
co thé gay ton thuwong than kinh ngoai bién dan dén liét. Nang hon
nita c6 thé ton thuong dén nio, hoi chiitng nhiém doc ndo thuong
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gap nhat la do thiy ngan hitu co sau d6 dén lan hitu co va clo hiu
CO.

2. Hoi chiing vé tim mach

Co that mach ngoai vi, nhiém doc co tim, réi loan nhip tim,
nang la suy tim. Thuong la do nhiém déc 1an hiu co, clo hitu co va
nicotin.

3. Hoi chiung ho hap

Viém duong ho hap trén, thé kho khe, viém phoi. Nang hon co
thé suy ho hdp cdp, nging thé. Thuwong 1a do nhiém doc lan hiu co
va clo hitu co.

4. Hoi ching tiéu hoa - gan mat

Viém da day, viém gan mat, co that duong mat. Thuong 1a do
nhiém doc clo hitu co, carbamat, thuoc vo co chia Cu, S.

5. Hoi chiing vé mau

Thiéu mau gidm bach cau, xuat huyét, thuong do nhiém doc
cho, 1an httu co carbamat . Ngoai ra trong mau co6 su thay déi hoat
tinh cia mot s6 men nhuw men Axetyl cholinesteza do nhiém doc lan
hiu co. Ngoai ra co thé thay déi duong mau. Téng nong do axit
pyruvic trong mau.

Ngoai 5 hoi ching ké trén, nhiém doc HCBVTV con c6 thé gay
ton thuong dén hé tiét niéu, noi tiét va tuyén giap.

IV. BIEN PHAP XU LI

- Dua ngay nan nhan ra khoi khu vuc bi nhiém déc. Céi bod
quan 4o, lau sach thuéc con dinh lai trén da néu 1a nhiém doc qua
da. Néu nhidm doc qua an uong phai cho ria da day ngay, dé cham
qua 2 gio thi khong con hiéu qua nita.

- Tiém atropin liéu cao 1-2mg/1 lan, tuy theo ning nhe ma tiém
tinh mach, bap, duéi da. Ci¢ 15-30 phut tiem nhéc lai cho téi khi
bdo hoa Atropln thi théi ( bénh nhan c6 biéu hién mat hong, méi
kho, mach nhanh).

Cho thuoéc loi niéu, tho oxy.
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- Néu co diéu kién thi cho tiém PAM (Pyridine-andoxim-iodo-
metilat) @€ hoi phuc lai hoat dong cia men Axetyl Cholinesteraza.
Tiém tinh mach, tiém 0, 5-1gam. Néu chwa d& thi tiém thém 1 lan
nita. Tong liéu khong qua 2 gam.

Tién lugng noi chung con tuy thudc vao luong thuoce da dn uéng
vao.

Co6 3 kha nang:
+ Khéi hoan toan khong dé lai di ching.
+ Chuyén sang man tinh ( it gap hon )

+ T vong (it gap hon )

V. BIEN PHAP PHONG CHONG

Dé chu dong dé phong ngo doc hoa chat bao vé thuc vat, bao vé
moi truong séng, ddm bao an toan trong su dung hoa chat bao vé
thuc vat can thue hién mot s6 bién phap sau:

1. Tang cudng cong tac quan ly hoa chat bao vé thuc vat chat
ché cua nganh néng nghiép. Chi nhap hoic sdn xuit cac loai hoa
chat bao vé thuc vat co6 hiéu qua cao d61 véi sinh vat gay hai nhung
it doc doi voi nguoi va dong vat

2. Tang cuong gido duc va huan luyén nguoi st dung hoa chat
bao vé thuc vat ca cac bién phap bao dam an toan cho ban than va
nguoi tiéu dung: Riéng do1 v6i cac loal rau qua tuoi st dung an
ngay can phai thuc hién nghiém tuc cac bién phap sau:

- Ton trong va dam bao thoi gian cach ly qui dinh cho ting loai
hoéa chat bao vé thuc vat trén tung loai rau qua.

- V61 rau qua nghi 1a c6 kha nang da bi phun thuoc hoa chat
bao vé thuc vat can ria sach, ngadm nudc nhiéu lan.

- Véi loai rau qué c6 vo, van phai duoc rita sach roéi méi cat bod
VO.

3. Phoi hop chit ché gitta nganh nong nghiép véi nganh y té dé
kiém tra viéc phan phoi, st dung hoa chat bao vé thuc vat.
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4. Quan ly stte khoe d61 v6i nhing nguoi c6 tiép xuc truc tiép .
5. Trang bi phong ho day 44 .

6. Tién hanh nghién cttu lau dai mitc @ 6 nhiém hoa chat bao
vé thuce vat ra moéi truong xung quanh.

Vé phuong dién vé sinh nén chon dung nhing loai thuéc it doc
do1 vol nguoi va gia suc, dong thoi co6 do bén vitng kém, tich ldy it
trong co thé nguoi tiéu dung va khong co6 kha nang gay ung thu,
gay dot bién gen, gay doc d6i v6i bao thai ... chdng han nhu dung
Polmetox (DMDT) thay DDT, no6 ciing c6 tac dung trit sdu bénh nhu
DDT nhung khong ton du trong LTTP. Dung Sumition thay
Wolfatox va Thiophot, doc tinh gidm 8-10 lan so v6i Wolfatox va
giam 40-50 lan so v6i Thiophot.

Tuong lai trong ki thuat sinh hoc nguoi ta dang nghién cttu san
xudt nhing loai thuoce chong sau bénh tu nhing nguyén liéu sinh
hoc nhu c6n trung, vi khuén, siéu vi khuan vira it nguy hiém vira ré
tién.

POC TO NAM AFLATOXIN

I. DAT VAN DE

Da tu lau doc t6 nam it duoc cac nha khoa hoc quan tam va
nghién ctu, ké cd cac nudc tién tién c6 doi séng cao. Tuy nhién
trong nhimg nam 1920-1930 & Anh va Lién X6 d4a thay xuit hién
nhiéu truong hop ngd doc alcaloit & nguoi, va ga ma chat nay trong
lia mach, lda mi. Nam 1924 Shofield va cong tac da phat hién mot
loai doc t6 dugc san sinh t ndm moc gay dich bénh cho gia suc.
Ciing trong thoi gian nay Lién X6 tim ra bénh bach cau khong tang
bach cau (Aleusemic) & mot s6 nguoi an phai ngd coc bi moe. Dén
nam 1960 nhan mot vu dich 1am chét hang ngan con ga tay con tai
mot quan ddo nuéc Anh do an phai lac thoi méc, cac nha khoa hoc
Tay au tién hanh nghién ctu va phat hién ra doc t6 Anatoxin, mot
doc t6 duoc tiét ra tu nam Aspergillus flavus, parasiticus va
fumigatus. Nam 1961 & Anh, nguoi ta da tién hanh thuc nghiém
trén chuét cong trong, cho #n thic #an da nhiém méc trong d6 20%
1a bot lac thoi, sau 6 thang thay xuat hién ung thu gan.
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Theo thong ké cua mot so tac gia thi & nhing nude co doi song
cao nhu chau au, cung vé1 diéu kién khi hau lanh kho thi ti 1é ung
thu gan do Aflatoxin thap hon nhiéu so véi cac nude co doi song
thap va khi hau nong am nhu chau Phi. Robinson nghién ctu trén
tré em 4n Do bi xo gan, bang phu?o’ng phap sac ki 16p mong, ong da
tim thay Anatoxin trong nuoc tiéu cda nhing tré bi xo gan va trong
stta cia nhing ba me c6 con bi xo gan. Nhu vay, theo 6ng gita xo
gan va Anatoxin c¢6 mot méi quan hé kha chat ché véi nhau.

0] Thai Lan, nam 1967 nhém nghién ctru cua Shank cho thay
cac mau luong thufc thye phdm b1 moc thi 50-60% s6 mau do6 co
Aflatoxin . Dong thoi nhom tac gid nay tién hanh trén thirc an gia
dinh (lay mau lufo’ng thue thue pham tai cac gia dinh ) cing thay co
30-50% s6 mau co doc to Aflatoxin.

O Viét Nam cho dén nay con it ¢c6 nhing cong thanh cong bo vé
van d€ nay. Theo két qua cia .Vién VSDT da nghién ctu trén
29381 mau LTTP thay co 30 loai men méc khac nhau, trong d6 moc
Aspergihus chiém ti 1é cao nhat (5,2-80,39%) bao gom 12 chung loai
Asperglllus khac nhau. Trong sé do c6 11 chung co6 kha nang sinh
doc to. Nam 1984 theo tai liéu cda Vién dinh dlxo’ng quoc gia da
ngh1en ctu trén 200 mau gao ban ¢ Ha Noi thay & 2 mau c6 nhiéu
nam Aspergillus Flavus, mét loai ndm c¢6 kha nang tao Ta
Aflatoxin.

Nam 1988, Vién dinh duéng da thong bao két qua tham do
Aflatoxin B1 trong lac va san pham tw lac nhu sau:

Cé: 7/55 s6 mau lac nhan c6 Aflatoxin B1 (13%) 2/6 mau xi dau
c6 Anatoxin (33%).

Theo két qua nghién cttu budc dau cua Bo6 mon Dinh dudng va
An toan thuc pham (Truong dai hoc Y Ha Noi) két qua nghién cuu
30 mau tufo’ng an va trén 60 mau stta me ¢ Ha noi, két qua cho thay
xap xi 30% s6 mau tuong c6 doc t6 Anatoxin; con trén sita me thi
chua phat hién thay.

II. CAC BENH DO POC 16 AFLATOXIN GAY NEN TREN NGUOI VA SUC
VAT QUA PUONG AN UONG

1. Trén stc vat thi nghiém biéu hién & 4 nhém bénh chinh.

Nhitng pha hidy c6 tinh chat cap tinh & gan - thé hién mot
nhiém doc cap tinh. Thuong la do aflatoxin B1, B2, G1, G2 trong d6
doc to c6 doc tinh manh nhat 1a B1, sau d6 dén G1, roi dén B2, va
sau cung la G2. Bén canh gan, ciac co quan khach nhu phéi, than,
mac treo, tii mat... ciing bi ton thuong it nhiéu.
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- Hién tuong xo gan: sau mot nhiém déc cap tinh nhu trén co6
hai kha nang c6 thé dién ra:

+ Mot 1a cac to chitc méi & gan sé duoc tai tao dan dan va gan
tré lai hoi phuc hoan toan.

+ Hai la chuyén thanh xo gan.

- Ung thu gan: liéu gay ung thu gan trén chuét nhat trang la
0,4ppm, tic 1a cho chudt 4n hang ngay voi liéu 0,4mg aflatoxin/kg
thie 4n. Sau 2-3 tuan co6 thé gay ung thu gan . Riéng Aflatoxin Bl
liéu gay ung thu gan c6 thé 1a 10ppm tic 1a moéi ngay cho chudt an
lomg/kg thic an.

- Hién tuwong gay viém sung ning né dan dén hoai ti& cac to
chitc va noi tang .

2. Trén nguoi

- 1986 Payet va cong su da quan sat trén 2 tré em bi suy dinh
duong Kwashiorkor, dugc nuodi bang thie an bo sung dam dudi
dang bot lac, khong may bot lac nay da bi nhiém doc t6 Aflatoxin .
Tré da an moi ngay 70- 100g bot lac bi nhiém Aflatoxin véi ham
lugng 0,5-1ppm &n kéo dai trong 10 thang, dén khi tré 4 tudi thi
thay xuit hién cac triéu ching roi loan chie nang gan. Sinh thiét
gan thay co6 hién tuong loét mo gan & ca 2 tré.

- Bénh bach cau khong ting bach cau la bénh khong do doc to
nidm Anatoxin gay ra, lan dau tién xuat hién & Xiberi (Lién X0 cid )
con gip 6 mot so vung khac cing thudc Lién X6. & nhitng vang nay
thic an co ban la ké, lia mi, lia mach. Sau nay cac cong trinh
nghién ctiru da xac dinh tac nhan gay bénh la ndm fusarium. Vé lam
sang bénh thuong tién trién theo 3 giai doan:

+ Giai doan 1: Kéo dai 3-6 ngay, biéu hién dau tién la viém
niém mac miéng, hong... sau d6 lan xuéng da day, ruot. Sang ngay
thit 3 ¢6 di ngoai nhiéu lan, dau bung, nén mia.

+ Giai doan 2: con goi la giai doan bat san cda hé bach huyét va
co quan tao mau- kéo dai 15- 30 ngay. Xét nghiém mau: Bach cau
giam, tiéu cau giam va thiéu mau ro rét.

+ Giai doan 3: Bach cau gidm nhiéu, bénh nhan c6 s6t nhe,
xuat huyét duéi da, niém mac. Sau d6 la viém loét da cung véi
nhitng tai bién nhiém khuan khac. Ti 1é t1& vong cao t6i 60-80% .
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No6i chung bénh gay ra do doc t6 nam trén nguoi hay gap & cac
do1 tuong co do1 song thap, thie an co ban 1a ngi coc va cac thic an
thuc vat giau chat béo khong duoc xi 1i bao quan tét. Mat khac
diéu kién khi hau néng 4m, tinh trang vé sinh kém cting la yéu to
thuan loi cho ndm méc phat trién sinh doc t6 va gay bénh.

Hién nay thudc chita bénh dic hiéu khong co, vi vay bién phap
phong bénh la quan trong.

II1. BIEN PHAP PHONG NHIEM POC TO AFLATOXIN.

Aflatoxin 12 mot doc t6 kha bén ving voi nhiét. Vi vay bién
phap dun séi thong thuong khong co6 tac dung d6i voi doc to. Dé. de
phong ngd doc, bién phap ap dung la van dé bdo quan tot cac loai
LTTP, trong d6 chu yéu la thuc pham thuc vat.

- V6i luong thuc nhu gao, ngd, mi: Yéu cau bdo quan 1a git khs,
thoang mat dé khong bi nhiém maéc.

- Vé6i nhitng thue pham thue vat kho nhu lac, ving, ca phé... 1a
nhing thue phdm dé hit 4m va dé méc. Muon bdo quan tot can
duoc phoi kho, gitt nguyén vo ding trong cac dung cu sach kin néu
dé lau, thinh thodng phai dem phoi khé lai. Yéu cau d6 4m cda hat
la duéi 15%.

V6i nuée chAm nhu xi dau, twong: Nhitng thong bio két qua
diu tién & nude ta cho thay @6 nhiém Aflatoxin trong nuéc cham la
dang lo ngai. Vi vay viéc kiém tra vé sinh cac xi nghiép san xuat
nudc cham va cac cia hang mua ban 14 can thiét va phai duoc tién
hanh thuong xuyén.

No6i dung kiém tra can lam la:

+ Kiém tra vé sinh méi truong (chu yéu la khong khi).

+ Kiém tra vé sinh nuéc cham.

Ngoai cac chi tiéu vé sinh da dugce qui dinh cho mot mau nudc
chdm va mot mau khong khi, con phai chu y phat hién su c6 mat

cua cac chung nam sinh doc t6 nhu Aspergillus flavus, parasiticus
va fumigatus.
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NGO POC SAN

Bénh ngo doc do an phai sidn doc, nhan dan ta thuong goi la
say san. Doc chat gay ngd doc 1a 1 glucozit, khi gip men tiéu hoa,
xit hoac nudc thi glucozit sé bi thuy phan va giai phong ra xit
xyanhydric (HCN) c6 kha ning gay ngd doc. Lieu gay ngo doc doi
v6i nguoi 16n 1a 20mg HCN, liéu gay chét 1a 50mg HCN (nguoi 16n
co6 can nang khoang 50 kg), voi nguoi gia, tré em va nguoi 6m yéu
thi liéu thap hon.

Sén nao ciing c6 chia glucozit ham luwgng trung binh 3-5 mg%.
Sén dang co6 luong glucomt cao hon, c¢6 khi 1én t6i 10-15 mg%. Nguoi
16n chi can an d6 200 g san nay thi c6 thé bi ngod doc.

Dac tinh cta chat doc 1a rat dé bay hoi, hoa tan trong nudc
noéng cing nhu nudc lanh dé dang. Khi bi oxy hoéa hoic két hop véi
du’o’ng kinh thi chuyen thanh mét chat khéng déc. Dua vao dac tinh
nay, néu duoc ché bién tot, ham luong doc chat sé bi loai bd mot
phan kha 16n. Chéng han sén sau khi dugc boc vé ngam ky, luoc
chin dé nguoi ham lufo’ng doc chat chi con 30% so v6i ban dau. San
thai lat phoi kho, sén bot... ham lugng HCN chi con lai rat it, khéng
dd kha néng gay ngo doc cho nguoi dn. Hodc néu c6 phai an mot
lugng rat l6m. .

1. Biéu hién 1am sang cia mot ngo doc san.

a) Ngo doc cap tinh - ndng

Bénh nhan méi dau thay nhite dau, chong mét, buon nén, sau
do6 1a biéu hién cda réi loan than kinh, bénh nhan so hai, co giat, co
cing co giong nhu mot bénh uén van, dan dong t&, nhip thé cham
dan, tim tai... Néu khong duoc cap cttu kip thoi, bénh nhan sé chét
sau 30 phut. Nguoe lai, néu duoc cap ctu kip thoi bénh nhan khoi
hoan toan khong dé lai di chiing.

b) Ngo doc nhe:

Bénh nhan chi thay nhitc dau chong mat buon non, mét moi
toan than, mii hong kho, chi can cho nam nghi, uéng mot céc nuéde
duong nong thi sé trd lai binh thuong.

2. X1t 1y cap cuiu.

- Gay non hoac ria da day ngay.
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- Tiém tinh mach dung dich xanh metylen 1% trong glucosa
25%: 50ml tiém cham. .

- Cho thuéc trg tim néu can thiét.

- Nhanh chéng chuyén bénh nhan dén bénh vién gan nhat dé
X1t tri tiép tuc.

3. Bién phap phong bénh
San boc vo, bd hai dau, ngam nuéc ky 12-24 gio.
- Luoc ky, tot nhat 1a ludc 2 1an.

- &n san voi duong 1a tét nhat. Hodc ché bién dudi dang nau
che san.

- San thai lat phoi kho, mi sin, bot sin 1a nhing hinh thite ché
bién tot, it kha ning gay ngd doc.

PIEU TRA VA XU LY KHI cO NGO POC THUC AN

Khi c6 truong hop nhiém déc, ngd doc do thic an, ngoai viéc
nhanh chéng cap citu va diéu tri nhing nguoi bi nan, can tién hanh
cac thu tuc ve diéu tra va xét nghiém sau day:

- Dinh chi viéc st dung thic dn nghi ngo gy ngod doc.

- Thu thap mau vat nhu thitc an thua, chat néon mira, chat ria
ruot, phan dé gui di xét nghiém vé vi sinh vat, hoa hoc, doc chat,
sinh vat... Truéng hop co6 ti& vong, phai tién hanh phoi hop véi
nganh céong an va nganh phap y.

- Diéu tra truong hop ngo doc, theo doi triéu ching lam sang,
truong hop td vong... dé két hop véi két qua kiém nghiém quyét
dinh viéc st dung thic &n nghi ngo, tim nguyén nhan dé rut kinh
nghiém

- Quyét dinh xi 1y va x& tri doi véi cac 1o thuc pham, két hop
gitta co quan httu quan v6i y té€ va truong hop can thiét voi thuong
nghiép.
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I. CAP CUU VA CHAM SOC BENH NHAN

Khi Xay ra ngo doc, nhiém vu trudc tién cua ngufo’l can bo y té
la t6 chite cap ciu nguoi bi ngo doc, chu § nguoi bi nang va tré em,
nguoi gia la nhing nguoi co sic dé khang kém. T chic t6t thi han
ché duoc ti vong.

Xt 1y cap citu trude tién la phéi lam cho nguoi bi ngé doc non
ra cho hét chat da an vao da day (rda da day, gay non, tdy ruot),
lam can tré su hap thu cua rudt déi véi chat doc, pha huy doc tinh
dong thoi bao vé mém mac da day Tién do didu tri bang cac thu
thuéc dac hiéu cho ting loai ngo doc, r01 moéi chia dén triéu ching.
Cong viéc tién hanh phai co tinh chat tong hop.

1. Truong hop chat doc chua bi hap thu
a) Rua da day:

Phai ria da day cang som cang toét, cham nhat 1a 4-6 gio sau
khi &n phai chat déc. ria cho dén sach méi théi. Thuong ria bang
nudc Am, hoidc khi biét r6 chat doc co thé ria bang nuéc pha thém
thuéc pha hiy chat doc thanh chat khong doc, thi du: ngd doc sdn
dung dung dich xanh. metylen.

b) Gay non:

Non cting 1a bién phap dé tong thiic an ra ngoai Bién phap nay
ap dung trong nhu’ng truong hop thic an chia chat doc chua kip
xuodng rudt va con luu lai ¢ da day.

Cach gay non thong thufo’ng la ngoay hong Néu bénh nhan con
tinh tao, co thé cho udng nuoc xa phong, nuéc muodi (2 thia canh
muoi pha vao mot céc nuéc 4m), dung dich dong sunfat (0,5g cho
mot coc nude), hodc dung dich kém sunfat (2 g cho mot coc nude).
Truong hop benh nhan qua mét co thé tiém Apomocphin 0,005mg
dudi da.

c) Cho uéng thuéc tay:

Néu thoi gian ngo doc tuong doi 1au, chat doc co thé con luwu lai
trong rudt, cho uéng 15-20 g ma gié sunfat (uéng 1 lan deé tay).

2. Truong hop chat doc da bi hap thu mot phan.
Truong hop chat doc da bi hap thu hoac bat dau hap thu, phai

ngan can su hap thu, pha hdy chat doc dong thoi bdo vé niém mac
da day. Co thé dung nhiing chat sau day:
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a) Chat trung hoa: Ngo doc do nhiing chat axit c6 thé dung
nhing chat kiém yéu, nhu nudce xa phong 1%, nuéc magie oxyt 4%,
ct cach 5 phut lai uéng 15 ml. Cam khoéng duwoc dung thudéc muéi
(bicacbonat) dé tranh hinh thanh CO2 dé phong thing da day do
tién st bénh nhan co bi loét.

Truong hop ngd doc do chat kiem, thi cho uéng dung dich axit
nhe nhu giam, nuéc qua chua...

b) Chat hap phu:

Dung than hoat ( 5-10g) hoac bot dat sét hap phu (30-40g),
uong lam mot lan.

¢) Chat bdo vé niém mac da day:

Cé6 thé dung cac chat bot nhw bot mi, bot gao, sia, long trang
tring ga, nudce chdo... Nhing chat nay khong nhing bao vé mém
mac da day, giam nhe kich thich, ma con c6 tac dung bao chat doc,
ngan can sy hap thu.

d) Chat két tua:

~ Néu ngo doc kim loai, nhu chi, thiy ngan... c6 thé dung long
trang tring hoac sta, hoic 4-10 g natri sunfat. Néu ngo doc kiém,
co6 thé dung nude che diac, hodc 15 giot rugu i6t hoa vao mot coc
nudc roi cho udng.

e) Chat giai doc:

Co thé dung thudc dé két hop véi chat doc thanh chat khong
doc. Thuong dung 1a hon hop gom:

Than bot: 4 phan
Magie oxyt: 2 phan
Axit tanic: 2 phan
Nude: 200 phan.

Dung trong ngé doc do glucozit, kim loai nang, axit...
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II. DIEU TRA TAI HIEN TRUONG

Diéu tra vé ngd doc thic dn 1a nhiém vu rat kho khan, vi ngd
doc co thé do nhiéu nguyén nhan phiic tap gay nén. Diéu tra tai
hién truong giup phuwong huwong cho diéu tri bénh nhan c6 két qua
nhanh choéng, giup cho xét nghiém bénh pham dung huéng, dé sém
di dén két luan chinh xac, rut kinh nghiém cho vé sau, va x tri
trudc mat co hiéu qua.

+ Diéu tra hién truong phai:

- Nam ving tinh hinh dich té cia dia phuong noi bi ngo doc, dé
c6 huong phan biét mot cach xac dang, tranh nham lan dich voi ngo
doc do thirc an.

- Phai tim hiéu tinh hinh x4y ra truéc d6 48 gio. Tim hiéu qua
ngudl bénh (néu nguoi bénh tinh) hoiac qua nhing ngudi chung
quanh (néu nguoi bénh hon meé), dé biét nguoi bi nan da an udng
nhing gi va nhu thé nao trong 48 gio...

Chu y dén tat ca nhing nguoi bi ngd doc trong khoang thoi
gian do (s6 nguoi, loai thic an cung an...)

- Theo dbi va ndm ving triéu chiing 1am sang.

- Gitt lai nhing thic an kha nghi, chat non, chat ria rudt, nuée
tiéu, phan... cda nguoi bénh, chuyén ngay t6i phong xét nghiém.
Mau xét nghiém ngo doc thic dn 14y va gti phai ddm bao chinh xac,
tranh nhiém ban thém & ngoai vao, lam sai két qud xét nghiém va
viéc chan doan sau nay.

Truong hop nghi van do nhiém doc Salmonella, phai lam phan
tng ngung két huyét thanh, dong thoi 1dy mau dé nuoi cdy. Cha y
lam lai phan tUng huyét thanh khi bénh nhan bat dau hoi phuc.
Trudng hop nghi ngd doc do vi khuan duong ruot, xét nghiém nguoi
lanh mang vi khudn gay bénh trong nhan vién cong tac truc tiép
v6i thue phdm c6 lién quan t6i vu ngd doc. Hodc tim hiéu xem co
nguoi bi bénh duong ho hap hoiac mun nhot ¢ tay chan trong truong
hop nghi ngd doc do ddc t6 cda tu cau.

- Diéu tra tinh hinh vé sinh hoan cdnh va an uéng ¢ noi ché
bién hodc san xuat, diéu tra pham chat va tinh hinh bdo quan 16
hang nghi van. Dinh chi ngay viéc st dung, cho két qua xét nghiém
méi quyét dinh x@ tri, néu can thiét phdi huéng dan khi khuan
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ngay tai hién truong, cdi tién khau san xuat, ché& bién dé dam bao
vé sinh.

Néu qua diéu tra thay chic chin khong phai ngd doc do thic
an thi phai ban giao lai cho co quan c¢6 trach nhiém. Truong hop co
t& vong phai két hop v6i nganh cong an va nganh phap y dé tién
hanh mé dai thé 14y chat trong rudt, da day, mau & tim dé xét
nghiém.

Tat ca nhitng su viéc diéu tra duge déu ghi trong bién ban, co
su cong nhan cua cac co quan co6 lién quan cung tham gia.

I11. XET NGHIEM BENH PHAM

Qua diéu tra hién truomg va theo doi triéu ching 1am sang dé
c6 phuong huéng giup cho cong tac xét nghiém di dung huéng.
Bénh pham duwoc dwa dén phong xét nghiém va phadi duwoc kiém
nghiém ngay.

- Néu nghi ngé ddc do vi khuan Salmonella: LAy mau bénh
phdm dé nuoi cay, phan lap vi khuén trong thitc &n va trong phan,
lam phan tng ngung két huyét thanh. Phan tng huyét thanh phai
lam 2 lan, mot lan vao thoi ki dau cia ngé doc va 1 1an vao thoi ki
bénh nhan bat dau binh phuc (7-10 ngay sau). Chi chac chan 1a ngo
doc do Salmonella khi hiéu gia ngung két 1an 2 cao honlan 1.

- Néu nghi ngo ngd doc do Proteus va Coli phai lam phan tng
ngung két huyét thanh véi vi khuan phéan lap duoc tit phan nguoi
bénh, hiéu gia ngung két lan thu tha 2 phai cao hon lan truée méi
chac chan la bi ng6 doc do Proteus va Coli.

- Néu nghi ngo6 doc do vi khuan duong rudt can chu y 1y phan
nhimg nguoi phuc vu hodc san xuat thite &n nghi van, dé tim nguoi
lanh mang vi khudn gay bénh. Néu nghi ngd doc do doc t6 vi khuén,
ngoai phan lap vi khuén, can thi nghiém doc luc: Vi tu cau co thé
dung doc.té rudt cia vi khuin nuéi trén meo (meo nho thi cho uéng,
meéo 16n thi tiém tinh mach). Véi doc t6 vi khuan doc thit, thi tiém
vao du6i mang bung cua chudét bach.

- Néu nghi ngoé doc do kim loai thi phan tich trong thic an,
nudc tiéu, chat

- Néu nghi ngdé doc do hoa chat, tim trong thitc dn, chat non,
nudce tiéu, phan... hoa chat va cac dang chuyén hoa cua hoa chat
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- Néu nghi ng6 doc do ban than thic dn c6 chat doc, ngoai cac
phan ung chung cho cac chat doc (alcaloit, glucozit), va cac phan
Ung riéng biét cho tiung loai chat doc, can thuc nghiém trén nhiéu
loai suc vat va theo doi triéu chiing ngé doc.

Ngoai nhing kiém nghiém riéng biét cho tung loai ngd doc,
nhat thiét phai kiém tra pham chat ctia thic an nghi van (co 6i
thiu, hu hong khong...)

IV. TONG HOP KET QUA VA XAC PINH NGUYEN NHAN GAY NGO bOC

Sau khi diéu tra hién truong (noi ngd doc, tinh hinh vé sinh
hoan cénh, vé sinh 4n uéng, ngudi lanh mang vi khuan gay bénh,
tinh hinh sitc khée cia nhan vién phuc vu...), theo doi triéu ching
lam dang, két qua xét nghiém..., tong hop tai liéu dé tong két, tim
nguyén nhan gay ra ngd doc dé rut kinh nghiém. Tuy theo nhan
dinh cda diéu tra va két qua xét nghiém sé dé ra cac bién phap:

- C4i tién san xudt, ché bién... dé dadm bdo vé sinh thuc pham.

- Nang cao y thic vé sinh cho nhéan vién lam cong tac vé sinh
thuc pham.

- Tich cuc chap hanh qui ché, diéu 1é vé vé sinh thuc phdm nhu
trang bi, quan 4o... cho nhan vién, chuyén nguoi lanh mang vi
khuin gay bénh, nguoi 6m sang cong tac khac.. .

- X1t li thite &4n gay ngod cudc: ché bién lai, chuyén sang ché bién
mat hang khac, chuyén sang ché bién hang cong nghé , .hoac cho
chéan nuo6i hoac huiy bo.
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Chuong VIII

CAC BENH THIEU DINH DUONG
CO Y NGHIA SUC KHOE CONG DONG

Nhitng két qua nghién cttu cua khoa hoc dinh duéng da chi ra
trong thic an c6 chita cac thanh phan dinh duéng can thiét doi voi
co thé, d6 la cac chat protein, lipit, cac vitamin, cac chat khoang va
nude: Su thiéu mot trong cac chat nay co thé gay ra nhiéu bénh tat
tham chi chét ngudi vi du nhu bénh scobut do thiéu vitamin C da
14y di sinh mang 100 trong s6 160 thuy thu theo

Vasco de Gam tim duong sang phuong dong, bénh viém da
Pellagra hay gip & cac vung an toan ngoé do thiéu vitamin PP, bénh
té phu do thiéu vitamin B1...

Nguoi ta goi d6 1a cac bénh thiéu dinh dudng dac hiéu, nghia la
nguyén nhan chu yéu 1a do thiéu mot thanh phan dinh duéng nao
d6. Nho ap dung kién thic dinh dudng. vao chiam soc stc khoe;
nhiéu loai bénh nay dwoc ddy lui vé qua khi. Tuy vay & cac nudc
nghéo van con néi troi 1én cac van dé stc khoe do thiéu dinh duéng,
cac bénh thiéu dinh duéng quan trong nhat hién nay la thiéu
Protein ning luong, thiéu vitamin A va bénh khé mét, thiéu mau
dinh duéng, thiéu iot va bénh buéu cé.

THIEU DINH DUONG PROTEIN — NANG LUONG

I. DAI CUONG VE THIEU DINH DUONG PROTEIN NANG LUONG
Thiéu dinh duéng Protein néng lugng 1a loai thiéu dinh duong
quan trong nhat & tré em, voi biéu hién lam sang bang tinh trang

cham 16m va hay di kém véi cac bénh nhiém khuén .

Thiéu dinh dudng Protein nang lugng & tré em thuong xay ra
do:

- Ché d6 an thiéu vé s6 luong va chat luong .
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- Tinh trang nhiém khuén, dac biét 1a cac bénh duong rudt, séi,
va viém cdp duong ho hap. Cac bénh nay gay tidng nhu cau, giam
ngon miéng va hap thu.

Méi quan hé gitta suy dinh duéng- nhiém khudn thé hién qua
vong sau day:

Tinh trang phé bién cda suy dinh duéng c6 lién quan chét ché
v6i tinh trang kinh té xa hoi, su nghéo d6i, s¢ kém hiéu biét vi tinh
trang van hoa thap, mu chd, thiéu thic dn, vé sinh kém, dong thoi
voi st luu hanh bénh nhiém khuén. & cong déng cac nguyén nhan
thuong dan xen nhau rat phitc tap can luu y t6i nhing tré em sinh
ra & cac gia dinh ngheo tiung, & nhing ba me dé qua day, can néang
khi tré sinh ra thap, nhing dita tré sinh d6i, nhing ba me sau sinh
mat sta. D6 la nhing tré c6 nguy co cao ché d6 an khong du ca
lwong va chat dan téi bi suy dinh duéng.

Suy dinh duéng thé com Marasmus la thé thiéu dinh duong
ning hay gip nhat. D6 la hau qua cda ché d¢ an thiéu cd nhiét
lwong 1an Protein do cai sita sém hodc an bs sung khong hop 1y.
Tinh trang vé sinh kém gay ia chay, dia tré &n cang kém va vong
ludn quan bénh ly bat dau. Kwashiorkor it gép hon Marasmus
thuong 1a do ché d6 4n qua ngheéo vé protein ma gluxit tam dud (ché
do &n sam chu yéu dua vao khoai san). Ngoai ra con c6 thé phoi hop
Marasmus -Kwashiorkor.

Dic diém cac thé suy dinh duéng

Thé loai 1am sang Marasmus Kwashiorkor
Cac biéu hién thuong gap
Co teo dét R6 rang Co thé khong ro do phu
Phu Khéng co C6 6 cac chi dudi, mat
Can nang/ chiéu cao R4t thap Thép, c6 thé khéng rdé do phu
Bién d6i tam 1y Déi khi lang 18 mét méi Hay quay khoc, mét méi
Cac biéu hién co thé gip
Ngon miéng Kha Kém
ia chay Thuong gap Thuong gap
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Bién d6i & da it gép Thuong c6 viém da, bong da
Bién déi & toc it gap To6c mong thua, dé nho
Gan to Khong Doi khi do tich luy mé

Ho4 sinh (albumin huyét | Binh thong hoidc hoi thap | Thap (dwéi 3g/100ml)
thanh)

Chung ta can nhé rang suy dinh duong bat dau ti biéu hién
cham 16n cho dén cac thé ning 1a Marasmus va Kwashiorkor.

Trong hoat dong cham soc stic khée ban dau, viéc nhan biét cac
thé nhe va vita c6 y nghia quan trong d#c biét.

Trong diéu kién thuc dia, ngudi ta chd yéu dua vao cac chi tiéu
nhan trac (can nang theo tudi, chiéu cao theo tudi, can niang theo
chiéu cao, vong canh tay) dé phan loai tinh trang suy dinh duéng.
Khi do vong canh tay can so nan dé danh gia tinh trang 16p mé duoi
da.

O cong dong, cach phan loai thong dung nhat trude day do
Gomez F. dwa ra tit ndm 1956 dwa vao can niang theo tudéi quy ra
phan tram cda can niang chuin. Thiéu dinh duéng do6 1 tuong tng
75%-90% cda can niang chudn. Thiéu dinh duéng d6 2 tuong tng
60%-75% cia can ning chudn. Thiéu dinh duéng do6 2 tuong tng
60% cda can ning chuin. Cach phan loai cia Gomez F. don gian
nhung khong phan biét duge thiéu dinh duéng méi xdy ra hay da
lau.

D€ khac phuc nhuoc diém d6, Wate*ow J.C. dé nghi cach phan
loai nhu sau: Thiéu dinh duéng thé gay com (tic 1a hién dang thiéu
dinh duong) biéu hién bing can ning theo chiéu cao thap so véi
chuén, thiéu dinh duéng thé coi coc (titc 1a thiéu dinh duéng truong
dién) dua vao chiéu cao theo tudi thap so véi chuén.

Bang phéan loai theo Waterlow

Can ning theo chiéu cao

(80 % hay -2SD)

Trén Duéi
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Chiéu cao theo tuoi Trén Binh thuong Thiéu dinh duéng
gay com
(90% hay-2SD )
Duéi Thiéu dinh dudng Thiéu dinh duéng
¢oi coc néing kéo dai

Hién nay OMS. khuyén nghi coi la thiéu dinh duéng khi can
ning theo tudi dudi 2 do léech chudn (-2 SD) so v6i quan thé tham
khao NCHS (National Center for Heaith St'atistics) caia My. Viéc
stt dung quan thé NCHS duogc dé ra sau khi quan sat thay tré em
duéi 5 tuodi néu duge nuodi dudng tot thi cac duong phat trién tuong
ty nhau. So véi tri s6 tuong tng & quan thé tham khdo, nguoi ta
chia ra cac muc d6 sau: tix -2 dén -3 do léch chuan: thiéu dinh
dudng vira (d6 1), tir -3 d@én -4 do léch chuan: thiéu dinh duéng nang
(d6 2), dudi -4 do lech chuén: thiéu dinh duéng rat ning (do6 3). & cac
thé ning, nguoi ta thuong dung thang Welcome dé phan biét gita
Marasmus va Kwashiorkor.

Thang phéan loai Welcome
Céan nang (%) so voéi Phu
chuén
Co Khoéng
60-80 Kwashiorkor Thiéu dinh duéng
Duéi 60 Marasmus - Kwashiorkor Marasmus

Theo tinh toan, 1 SD twong duong 10% nhu vay 60% tuong
duong mitc -4SD clia can ning chuén.

Phong chong suy dinh dudng tré em doi hoi su long ghép cia
nhiéu hoat dong trong d6 co cac bién phap 16n sau day:

1. Theo déi biéu do phat trién tré em.
2. Phuc hoéi mat nuée theo duong udng khi tré ia chay.
3. Nuéi con bang sita me.

4. Tiém chung theo lich phong cac bénh s6i, uén van, ho ga,
bach hau, bai liét va lao. .
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5. K& hoach hoa gia dinh.
6. Giao duc dinh duéng.
7. Xay dung hé sinh thai VAC tao thém nguén thitc 4n bé sung.

Dué6i day chung t6i xin giéi thiéu sau hon vé cac bién phap
dinh duéng.

I1. CAC BIEN PHAP PHONG CHONG SUY DINH DUONG
1 Thue hién nudi con bang sita me

Trong nhing ndm gan day, it c6 van dé duwoc quan tam nhiéu
trong dinh duéng tré em bang van dé nudi con bang sita me. Khong
it cac cudc hoi nghi hoi thao quéc té€ va trong nudc danh riéng cho
chuyén dé nay. Té chic quy nhi déng quéc t& (UNICEF) da coi nudi
con bang sita me 1a mot trong 4 bién phap quan trong nhat (theo
déi biéu d6 phat trién, phuc hoi mat nuwéc do ia chay bang orézon,
nudi con bang sita me va tiém chiung theo am lich tudi) dé bao vé
stic khoe tré em. Diéu d6 c6 nhiéu li do:

a) Truéc hét sita me 1la thice dn hoan chinh nhat, thich hop
nhat doi voi dia tré. Cac chat dinh duéng co trong sita me déu duoc
co thé hap thu va dong hoa dé dang.

b) Stta me 1a dich thé sinh hoc tu nhién chita nhiéu yéu t6 quan
trong bao vé co thé dira tré ma khong mot thitc an nao co thé thay
thé duoc, do la:

- Cac Globulin mién dich, chi yéu la IGA c6 tac dung bao vé co
thé chong cac bénh dudng rudt va mot sé bénh do virus.

- Lizozim 14 mot loai len ¢6 nhiéu hon han trong sita me so voi
stta bo. Lizozim pha hiy mét s6 vi khuan gay bénh va phong ngtra
mot s6 bénhvirus.

- Lactoferrin 1a mot protein két hop véi sat c6 tac dung tic ché
mot s6 loai vi khudn gay bénh can suat dé phat trién.

- Cac bach ciu: trong 2 tuan 1é dau, trong sita me c6 t6i 4000 t&
bao bach cau/ml. Cac bach cau nay c6 kha nang tiét IGA, lixozim,
lactoferrin, interferon.
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- Yéu t6 bifidus can cho su phat trién loai vi khuan
lactobacilusbifidus, kim ham cac vi khudn gay bénh va ki sinh
trung.

c¢) Nuoéi con bang stta me 1a diéu kién dé dwa con c6 nhiéu thoi
gian gan gui vl me, me gan gii voi con. Chinh su gan gui tw nhién
do6 1a yéu to6 tam 1y quan trong giip cho su phat trién hai hoa cda
dia tré. Mat khac, chi c6 ngudi me qua su quan sat tinh té cia
minh nhing khi cho con bu sé phat hién duwoc sém nhat, diung nhat
nhing thay doi cia con binh thuwong hay bénh 1y .

Nuéi con bang stta me can chu ¥ nhing diém sau day:

- Cho con bu cang sé6m cang t6t, bu ngay trong nta gio dau
tién. Phan xa bu ctia daa tré kich thich tiét sita, mat khac trong stta
non 1a loai stta tuan dau tién c6 nhiéu chat dinh duéng quan trong,
nhat 1a chat béo va co6 nhiéu loai IGA mot yéu t6 mién dich quan
trong.

- Cho con bu kéo dai, it nhat dén 12 thang. Mic du s6 luong sta
ngay cang it di nhung chat luong stta van tot, do do cho bu kéo dai
la cach nang cao chat lugng bita dn cua tré mot cach tu nhién.

- Cho bu khong ctiing nhac theo gio gidc, ma theo nhu cau cia
tré . Gia tri toan dién khong thé gi thay thé dugc cia sita me can
dugec moi ngudi va xa hoi thAm nhuan dé moi nguwoi me co6 quyét
tam va duoc tao diéu kién @€ nudi con bang bau sita cia minh.

2. Cho an bo sung hop 1y

Trong 4 thang dau, sta me la thic dn hoan chinh nhat d6i véi
dita tré . Nhung tu thang thu. 5 tré di, s6 luong stta me khong dap
ing dd nhu cau cda dia tré dang 16n nhanh. Do d6 cac ba me cho
con an sam (4n bo sung), thong thuong & nudc ta la cac loai bot,
nhat 1a bot gao.

May diém sau day can luu y:

a) Thitc 4n bo sung can c6 dam d6 nang lugng thich hop:

Trong stita me, 50% nang luong la do chat béo, trong bot gao chi
c6 1-3% nang luong do chat béo. Ché d6 an c¢6 dam d6 nang luong

thap thi phai &n nhiéu hon méi dap tng dugc nhu cau, diéu do
khong dé thuc hién vi da day
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Stta me gitt vi tri trung tam. Cac loai thic an ¢ 4 6 xung quanh
b6 sung cho sta me tuy theo nhu cau, mbi O co vi tri riéng cua no.
Trong thicc &n bo sung don gidn nhat thuong gom 2 thanh phan,
bot ngi coc ph01 hop v6i bot dau dé. Tuy nhién thic dn b6 sung
hoan chinh can dai dién 4 6 trong hinh vuong thic an ty 1é thich

hop.
d) Theo déi biéu do phat trién:

Khac voi bénh nhiém khuén, suy dinh duéng & tré em tién
trién theo mot con dufo’ng quanh co khic khuyu, dén khi nhan thay
thu’(mg la giai doan muon Do d6, van dé quan trong 14 nhan biét
sém dé c6 bién phap can thiép k;p thoi.

Trong nhing nam gan day, nguoi ta noi nhiéu dén gia tri cia
viéc st dung biéu d6 phat trién, coi d6 1a bién phap quan trong de
phong chong suy dinh duéng. Can niang dinh ki dua tré déu hang
thang, daa tré ting can, do la biéu hién binh thuong, can ding yén
1a biéu hién de doa, néu xuéng can la biéu hién nguy hiém. .

Theo dbi va sit dung biéu d6 phat trién la cong viée tu gidc c6 y
thuc cua ba me chit khong phdi la hoat dong chuyén mon ky thuat
rleng cua co quan y t& Trong phong chong suy dinh dudng, vai tro
nguoi me la trung tam. Nguoi me nao cing tran day tinh yéu va
trach nhlem d6i voi con minh, biéu d6 phat trién giap ho danh gia
dung dén tinh hinh stc khée cia con ho.

Chinh vi vay, st dung biéu @6 phat trién da duoc t6 chirc quy
nhi dong quoc té (UNICEF) coi la mot trong cac bién phéap chu yéu
trong cham soc stc khoe tré em.

Tom lai, st dung biéu do6 phat trién, nuoi con bang sita me va
thitc &n b6 sung hop li, gido duc kién thite dinh dudng cho nguoi me
do la cac bién phap quan trong trong phong chong suy dinh duo’ng
tré em. Cung véi viéc xay dung heé sinh thai VAC (vuon, ao, chuong)
dé tao thém nguon thuc pham tai ché nhim lam phong phu btia an
trudce hét cho tré em va nguoi me, chung sé m& ra trién vong tot cho
cong tac phong chong suy dinh dufo’ng 0 tré em nuoc ta.

THIEU MAU DINH DUONG VOI SUC KHOE CONG PONG

I. PINH NGHIA

C6 nhiéu nguyén nhan c6 thé gay ra thiéu mau trong d6 ding
vé phuong dién sitc khoe cong dong 3 loai sau day quan trong hon
ca:
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a) Thiéu mau dinh dudong.
b) Thiéu mau lién quan véi nhiém khuén va ki sinh trung man.

c) Thiéu mau lién quan dén cac tat di truyén cda cac phan td
hemoglobin (ké ca bénh Talatxémi).

Ba loai nay khong tach biét ma nhiéu khi 1ong vao nhau vi du
mot s6 nhiém ki sinh tring nhu giun méc chang han lam téng nhu
cau cac yéu to tao mau va thuic ddy phat sinh thiéu mau dinh
duong. Hon nita, trong mot quan thé cé ti 1é thiéu mau dinh duéng
cao, dong thoi cing co thé c6 nhiéu nguoi bi thiéu mau do bénh cia
hemoglobin.

Thiéu mau dinh dudng khong nhing 1a loai thi€éu mau pho bién
nhat ma dong thoi ciing la loai dé duoc ché ngu nhd cac bién phap
can thiép y té.

Thiéu mau do thiéu sat 1a loai thiéu mau dinh duéng hay gap
nhat, c6 thé két hop voi thiéu axit folic nhat 1a trong thoi ki co thai.
Cac loai thiéu mau dinh dudng khac nhu do thiéu vitamin B12,
piridoxin va dong thoi it gap hon.

Cac do61 tuong thuong bi de doa thiéu mau dinh dudng la tré em
hoc sinh va nhat 1a phu nit ¢6 thai.

Theo T6 chitc Y té thé gioi, thiéu mau dinh duéng 1a tinh trang
bénh 1i xay ra khi ham luong hemoglobin trong mau xudng thap
hon binh thuong do thiéu mot hay nhiéu chat dinh duong can thiét
cho qua trinh tao mau bat ké 1i do gi.

Ham luwong hemoglobin binh thuwong thay d6i theo tudi, gidi,
tinh trang sinh li, d0 cao so v6i mit bién va it khac nhau theo
ching toc. T6 chitc Y té thé gioi da dé nghi coi 1a thiéu mau do thiéu
sat khi ham luong hemoglobin & duéi cac nguéng sau day:

Bang 1
Ngudong Kb chi dinh thiéu mau theo T6 chie Y té thé gisi

Nhoém tuéi Nguéng hemogolobin (g/100ml)

Tré em tit 6 thang- 6 tudi 11
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Tré em tit 6 tudi- 14 tudi 12
Nam truéng thanh 13
N truéng thanh 12
Nt co6 thai 11

Co6 nhtng nguoi c6 luong hemoglobin thap hon cac giéi han
trén khong bi thiéu mau (nghia 1a cho thém cac chat dinh duong
tao mau vao ma luong Hb van khéng tdng ), tuy vay trong mot
quan dan cu. ti 1é s6 nguoi co6 lwong Hb thap hon cac 'nguéng” trén
cang cao thi van dé thiéu mau cang lén.

I1. Y NGHIA SUC KHOE CONG DONG

1. Ti 1é¢ mac bénh

Dua theo cac giéi han "nguong" dé nghi ¢ trén va s6 liéu nhiéu
cuoc diéu tra, T6 chic Y té thé giéi wée tinh c6 30% dan sé thé gisi

bi thiéu mau.

Bidng 2: Ti 1é phan tram thiéu mau trén thé giéi (1980)

Ving Tré em Tré em || Nguoi truéng Phu nt 15-49
thanh nam
0-4 tudi | 5-12 tudi Co Chung
thai
Cac nuéc phat trién 12 7 3 14 11
Cac nuéc dang phat trién 51 46 26 59 47
Chung 43 37 48 51 35

Thiéu mau hay gip & cac nuéc dang phat trién (36%) so véi cac
nudc phat trién (8%). Ti 1é thiéu mau cao nhat & chau Phi, nam a
roi dén chau My La Tinh con cic vung khac thap hon. Thiéu mau
hay g#dp nhat & phu nit c6 thai 51%) roi dén tré em (43%) hoc sinh
(37%) con ¢ nam gi6éi truéng thanh thap lon ca (18%) .

Nguoi ta uwde tinh toan thé gi6i co khoang 700 - 800 triéu nguoi
bi thiéu nau. Can chu y thém rang thiéu mau chi la giai doan cudi
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cia mot qua trinh hiéu sat twong d6i dai voi nhiéu dnh huong bat
loi d6i voi stie khée va so gioi bi thiéu sat nhung chua boc 16 thiéu
mau con cao hon nhiéu sé nguoi bi hiéu mau thue su.

Céac diéu tra dich té hoc & nuéc ta bude dau cho thay: ti 1é thiéu
mau ¢ phu nt ¢6 thai & Ha noi 1la 41% (3 thang cuéi 1a 49%) con &
mot s0 vung noéng thon la 49% (3 thang cudi la 59%) . Ti 1é thiéu
mau & tré em trude tudi di hoc vao khoang 40-50%.

Nhu vay thiéu mau dinh duéong dang la van dé stc khoe cong
dong quan trong cia ba me va tré em nuéc ta .

2. Hau qua sutc khoe

Biéu hién thuong gip cda thiéu mau la da xanh, niém mac
nhot nhat, cac biéu hién thiéu oxi & cac moé. Vé phuong dién stec
khoe cong dong cac hau qua sau day dang chu y:

a) Anh huong toi kha nang lao dong:

Thiéu mau do bat ky nguyén nhan nao ciing gy nén tinh trang
thiéu oxi cac mo, dac biét & mot s6 co quan nhu tim, ndo. Thiéu mau
anh hudéng téi cac hoat dong can tiéu hao ning luong. Nghién cttu &
nhiéu noi cho thay niang suat lao déng ctia nhing nguoi thiéu mau
thap hon han nhing nguodi binh thuong. Nguoi ta con nhan thay
tinh trang thiéu st (chua boc 160 thiéu mau) cing lam gidm kha
nang lao dong.

b) Anh huong toi nang luc tri tué:

Cac biéu hién mét moéi, nhat ngi kém chu y, kém tap trung, dé
bi kich dong hay gap & nhing nguoi thiéu mau. Két qua hoc tap cda
hoc sinh bi thiéu n4du thap hon hén so véi 16 ching va da duoc khéc
phuc sau khi cac em dugce b6 sung vién sat.

¢) Anh huong toi thai san:

T lau nguoi ta da biét thiéu mau tang nguy co dé non, ting ty
1é méac bénh va ti vong cia me va con. Nhung ba me thiéu mau co
nguy co dé con nhe can va dé bi chdy mau & thoi ky hau san. Vi vay
nguoi ta da coi thiéu mau dinh duéng trong thoi ky thai nghén 1a
mot de doa san khoa.
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III. NGUYEN NHAN THIEU MAU DINH DUONG

Su hiéu biét nhu cdu sat cda co thé ciing nhu gia tri sinh hoc
cua Fe trong thic an sé giup chung ta gidi thich vi sao mot s doi
tuwong nhu phu nw lia tuéi sinh @@ lai c6 nguy co cao vé thiéu mau
dinh duéng.

1. Nhu cAu sat

Luong sat trong co thé rat it chi co khoang 2,5g ¢ nit va 4,5g ¢
nam. Tuy vay st gi vai tro sinh hoc rat quan trong, chuyen hoa.
gan nhu khép kin, co thé rat tiét kiém sit nhung hang ngay van bi
hao hut moét it theo cac con duong khac nhau .

O nguoi truong thanh III(mg sat mat di vao khodng 0 ,9mg moi
ngay ¢ nam (65kg) va 0,8mg ¢ nit (65kg). & phu nt do tudi sinh dé
lufo’ng sat mat theo kmh nguyét dao dong kha nhiéu, trung binh
vao khoang 0,4- 0,5mg moi ngay.

Nhu vay ¢ doi tuong phu n@ lta tudi nay tong lufofng sat mat
trung binh hang ngay 1a 1,25mg va c6 khoang thiéu mau xuat hién.

Bidng 3: Nhu cau sat hap thu hing ngay (mg)

Nhoém tuéi Can nang (kg) Nhu cau
Tré em:
0.25-1 8 0.96
1-2 11 0.61
2-6 16 0.70
6-12 29 1.17
Nam thiéu nién 12-16 53 1.82
Nt thiéu nién 12-16 51 2.02
Truéng thanh (nam) 65
Truéng thanh (n)
- Tud6i hanh kinh 55 2.38
- Mén kinh 55 0.96
- Cho bu 55 1.31
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Nhu cau khi c6 thai tuy tinh trang sat cda co thé truéc khi co
thai.

2. Nguon sat trong thiic n

Trong thic an sit & dang Hem va khong & dang Hem. Hem la
thanh phan cda hemoglobin va Myoglobin, do do co trong thit, ca va
mau. Tilé hap thu loai sat nay cao 20- 30%. Sat khong ¢ dang Hem
c6 chu yéu ¢ ngi coc rau cu va cac loai hat. Ti 1é hap thu thap hon
va tuy theo su c6 méat cda cac chat }10 trg hay tc ché trong khau
phan an. Cac chat ho tro hap thu sat la vitamin C, cac chat giau
protein. Cac chat tc ché hap thu sat 1a cac phytat, tanin. Ngoai ra
tinh trang sat trong co thé ciing anh huéng t6i hap thu sat.

C6 thé chia cac loai khau phan thuong gép ra lam 3 loai:
- Kh4u phan c6 gia tri sinh hoc thap (sat hap thu khoang 5% ):
ché d6 an don diéu chud yéu la ngu coc, cd, con lugng thit hodc ca

dudi 30g hoac luong Vitamin C dudi 25mg.

- Khau phan c6 gia tri sinh hoc trung binh (hép thu sat khoang
10%): khdu phan c6 tit 30- 90g thit ca hoidc 25- 75mg Vitamin C.

Néu mot kh&u phan co di ca 2 tiéu chudn trén hap thu sat sé
tang 1én ro rét, nguoc lai néu c6 nhiéu yéu to tc ché (che, ca phé) sé
can tré hap thu.

_Can cit vao nhu cau sat (bang 3) va ti 1¢ hap thu sat theo loai
khauphan ta c6 thé tinh nhu cau sat thyc té nhu sau: cung mot loai
khau phan co gia tri sinh hoc trung binh (hap thu sat khoang lo%)
thi nhu cau thuec té sat @ nam truéng thanh la:

1,14 x 10 = 11mg/ngay.
va ¢ nit & do tuoi hanh kinh la:

2,38 x 10 : 24 mg/ngay.

IV. CHAN DOAN THIEU MAU DINH DUONG
1. Trong cac diéu tra sang loc ¢ cong dong
Cac xét nghiém thudng dung dé chidn doan hemoglobin va

hematocrit nhan dinh vé tinh trang chic Y té thé gisi (bang 1). Co
thé chia ra cac mic 80%, 60-80% va duoi 60% so voi nguong. Trong
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dung cac méoc 10g/100ml, 7-10g/100ml va 7g/100ml dé phan loai cac
muc do nhe vira va nang.

2. Cac xét nghiém chan doan thiéu Fe.

Khi diéu kién ché phép co thé tién hanh cac xét 'nghiém sau
day:

- Ferritin huyét thanh: Miec ferritin trong huyét thanh phan
anh du tri Fe trong co thé. & nguoi binh thuong ham luong ferritin
trong huyét thanh la 70 mcg/1 & nam va 35 mcg/1 & ni khi dudi
12meg/1 coi 1a thidu du tri sat.

- Mtc bao hoa transferin: Hau hét Fe trong huyét thanh deu
gan voi protein la transferin. Khi du trid Fe dd can ma tiép tuc
thiéu Fe thi ty 1é transferin bao hoa voi Fe gidam xuéng tu 30%
xuéng thap hon 15%.

- Protoporphyrin trong hdng cau: Do thiéu sat, protoporphyrin
khong tham gia tao Hem duwoc nén ham luong protoporphyrln tu do
cia hong cau lén cao hon 70meg/1.

Nhu vay, trong moét quian dan cu c6 kha ning mac bénh thiéu
mau cao, dinh lugng hemoglobm va hematocrit 1a xét nghiém nhay
nhat. Khi s6 nguoi mac bénh khong nhiéu lam, dinh luong ferritin
co gia tri khéu go1 hon. Cac xét nghlem transferin va
protoporphyrin c6 gia tri hd tro.

V. PHONG CHONGTHIEU MAU DINH DUONG
Co6 4 huéng chinh dé phong chéng thiéu mau dinh duéng:
1. B6 sung bang vién sat

Uu diém cda phuong phap nay la cadi thién nhanh tinh trang
thiéu mau cac doé1 tuong bi de doa.

Tuy vay doi hoi mot hé thong phan phéi va theo tot Trong diéu
kién nguén thuéc va can bd han ché nén danh wu ién cho d6i tuong
c6 ty 1é mac bénh cao nhu ngudi me co thai, tré em, hoc sinh va lao
dong mot s6 nganh nghe.

Cac tac dung phu cda vién sat la: kho chiu & thuong vi, budn
noén, non, tao bon, ia long. Nén dung vién sat sau bua an thi dé chiu
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hon khi d6. Can chu y c6 thé do cac tac dung phu nay ma d6i tuong
nging uéng. Phan 16n phu nit ¢6 thai déu thiéu mau vi vay nén to
chic uong dai tra cho loai d6i tuogng nay. Doi véi nhing nguoi
khong thiéu mau, viéc uéng vién sat khong gay ra tac hai gi.

Bing 4: Cac loai vién sat thuong dung

Loai Hop chat sat (mg/vién) | Sat nguyén t6 (mg/vién) | % Fe
Fero sulfat (7 H20) 300 60 20
Fero sulfat (anhydit) 200 74 37
Fero sulfat (kho, 1 200 60 30
H20)

Fero gluconat 300 36 12
Fero fumarat 200 66 33

Liéu dung:

- Phu nt c6 thai: nén cho 2 vién c6 60 mg sit nguyén t6 va 250
mcg folat vao ky hai cda thoi ky c6 thai nghia 1a téng liéu khodng
250 vién. C6 thé ban dau uéng liéu thap hon dé moi nguoi dé dang
thuc hién.

Tuy vay van dé chinh van 1a gidi thich cho cac ba me hiéu rang
ho thiéu Fe trong thoi ky c6 thai dé tu nguyén uéng du liéu.

- Tré em trudc tuéi di hoc: Nén cho thanh dot ngin 2-3 tuan
moi ngay 30 mg Fe nguyén to dang vién hoic dang nuéc vai ba lan
mol nam.

- Hoc sinh: Thuong thuong, ty 1é thiéu mau & lita tudi nay thap
hon & ngudi me c6 thai va tré em truéc tuodi di hoc. Nén cho theo dot
ngan, liéu hang ngay tir 30mg- 60mg sat nguyén t6 tuy theo tudi va
trong luong. Doi véi tré em dwoi 1 tudi, chi yéu dua vao sit trong
stta me va cho an bd sung hop 1y (c6 nhiéu Fe va Vitamin C).

2. Cai thién ché d6 an
Trudc hét ché do6 &n can cung cdp day dd ning luong va cac

thuc pham giau Fe (thuc &n dong vat, dau d6). Péng thoi can ting
cuong kha nang hap thu Fe nho ting lugng vitamin C ti rau qua (6
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dinh duéng, vuon rau gia dinh). Ty 1é hap thu cia Fe khong 6 dang
Hem tang lén thuan chiéu véi luong vitamin C trong khau phan.
Nén khuyén khich cac cach ché bién nhuw ndy mam, 1én men (gia do,
dua chua) vi cac qua trinh nay lam tang lugng vitamin C va giam
lwong tanin va axit phytic trong thue pham.

3. Giam sat cac bénh nhiém khuédn, nhiém virus va ky sinh
trung?

Chua noi dén cai thién ché& do &n, chi riéng viéc dinh ky tay
giun, gidm b6t 1an méc cac bénh nhiém khuan da cai thién ré rét
dén tinh trang dinh dudéng cia Fe. Dong thoi can chu y ché do an
hop 1y trong va sau khi méc cac bénh nhiém khuén.

4. Tang cuong Fe cho mot so thic an:

bay la mot huong ky thuat kho khan nhung dang dugc tham
do & nhiéu nuéc. Van dé dat ra 1a dam bao hoat tinh sinh hoc cia
Fe ma khong gay ra mui vi kho chiu cho thuc pham. Cac loai thuc
pham duoc thi nghiém ting cudng la gao, mudi, duong, nuéc mam,
bot ca, che.

Tom lai, thiéu mau dinh dud ng dang la van dé stc khoe cong
dong quan trong & ba me va tré em nuédc ta. Vi vay viéc phong
chong bénh nay can duoc coi 14 muc tiéu quan trong cda nganh
trong thoi gian toi.

THIEU VITAMIN A VA BENH KHO MAT

I. Y NGHIA THOT SU CUA VAN DE

Bénh quang ga 1la mot biéu hién sém cta thiéu Vitamin A da
dugc biét dén tu thoi co Hy lap- La ma ma danh y Hypocrat da
dung gan dé chita bénh nay. Nam 1913, E.V. Mc Colum d4 phéan lap
dugec mot s6 yéu to tan trong dau can thiét cho qua trinh phat trién
va phong bénh kho mat ndmi932 nguoi ta da tach ra duogc cac
vitamin A va D.

Mic du vay, cho dén ray bénh khé mat do thiéu Vitamin A ma
hau qua bi thdm ctda noé 1a mu, van dang 1a méi de doa d6i véi tré
em cda nhiéu nudc trén thé gigi. Theo woc tinh cia T6 chite Y té thé
gi6i, hang nam co6 trén nia triéu tré em bi mu. Ngoai ra, ¢6 t6i 6-7
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triéu tré em bi thiéu Vitamin A thé nhe hoic vita 1am cho cac chau
nay dé bi cam nhiém v6i cac bénh nhiém khuan nhu ia chay va
viém duong ho hap.

Tai hoi nghi quéc t& vé mu dinh dudng (10/1985) T6 chic Y té
thé gioi da phat dong chuong trinh 10 ndm hé tro cho cac hoat dong
phong chéng bénh nay. Thiéu Vitamin A va bénh khé mét dang la
mot bénh thiéu dinh dudng hay gip ¢ tré em nudce ta dac biét & cac
chau bi suy dinh duéng ning, sau cac bénh ia chiy, nhiém khuan
duong ho hap, séi. Su pho bién cia bénh nay thuong gap 6 cac vung
kinh té€ va van hoa chua phat trién, nguon thue an chay phong phu.
Nguoi ta thay moi lién quan chat che cia ty lé mac kho mat véi mot
ty lé suy dinh duéng cao, ciing nhu mic d6 ton thuwong & méat do
thiéu Vitamin A ning né cliing ¢ nhing tré suy dinh duong ning.

1. BIEU HIEN LAM SANG VA DANH GIA TINH TRANG THIEU VITAMIN A
1. Biéu hién 1am sang cia bénh khé mét

Dau hién lam sang sém nhat cia bénh khé méat 1a "quang ga"
dia tré voi biéu hién khong nhin dwoc luc chap choang toi, thuong
dira tré so va ngéi mot ché , di hay vap nga vao thoi diém d6 , ciing
c6 khi nguoi me ké 1a dia tré di khong dung choé khi sai di 1ay mot
vat gi do. Dau hiéu nay kho phat hién & nhing tré con nho va
khong phat hién duwoec & nhing tré chuwa biét di. Nhing dau hiéu
ning hon voi cac thé 1am sang sau:

+ Kho két mac: Két mac su si khéng nhan, mat siac bong lang,
c6 mau vang nhat & két mac nhéan cau, c6 ca & két mac mi. Khi két
mac khoé khong tham nuée, khong trong sudt, c6 mau duc nhu sia
do cac bot nho cua hién tuong tang stung hoa, cac vi két mac khong
nhin r6. Két mac c6 thé day 1én, nhan nheo, két mac séc to hoa ¢
mau vang nhat xam xam, hodc cac hat nhé rai rac. Két mac co
nhitng chat can dong mau kem nau dong & goc mi.

+ Vét Bitot: Dau hiéu vét Bitot duge coi 1la triéu chung dic
trung cda thiéu vitamin A, du?o’c Bitot mo ta nam 1863. Vét B1tot la
dam té€ bao day 1én c6 mau tring xam néi 1én trén bé mat nhén cau,
bé mat phu mot' 16p bot nho li ti hodc 16n nhéon noi 1én trén bé mat
nhéan cau. Hinh dang cta vét Bitot thuong la hinh tam giac day
quay vao ria gidc mac, hodc c6 hinh van, thuong c6 & cd hai mat.

+ Kho giac mac: Véi triéu chimg co niang dia tré chéi mat so
anh sang, hay nham mat, nheo mat. Giac mac biéu hién sy mat
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béng sang, su si va kho, ning hon thi c6 nhing chdm tham nhiém
té bao viém, duc mo nhu lan swong phu, thuong hay & nia duéi giac
mac.

+ Loét nhuyén giac mac: & thé ning nay dua tré rat sg¢ anh
sang, mat luon nham nham nghién, chdy nudc mat. Tiuy mic do
loét sau nong va dién tich nhé thi nhw hat @6 nho, mau trang duc
do b6i nhiém, ning c6 thé dién tich t6i gan 1/3 dién tich gidc mac va
co6 truong hop trén 1/3 hoac toan bo giac mac. Co khi c6 hién tugng
phéng mang, hoai ti c6 thé thing giac mac, phoi mong mat.

+ Seo giac mac: La hau qua kho giac mac, loét giac mac tuy maiic
do trudc d6 ma seo co thé chi nhu nhimg cham nho, hodc nhu khoi
phd, nang hon seo co thé to, co6 thé toan bo giac mac dan t6i mu.

+ Tén thuwong day méat: Dung den soi day mat chung ta c6 thé
phat hién tén thuong day mat do thiéu vitamin A véi biéu hién day
mat diém vang c6 nhing chdm nhé thuwong & ria cac mach mau
vOong mac.

2. Danh gia tinh trang thiéu Vitamin A va bénh khé mat

Panh gia ding dan tinh trang thiéu vitamin A 1a yéu cau dau
tién dé c6 mot chuong trinh phong chéng hitu hiéu, c6 céan ci khoa
hoc. Dé dat duge muc tiéu nay, ngudi ta thuong phéi hop cac danh
gia vé lam sang, .hoa sinh va diéu tra khau phan.

a. Danh gia lam sang:

O nhing nguoi dinh duéng hgp ly, du trit vitamin A tuong do1
l6n va dd cho co thé trong mot thot gian dai. Cac triéu chung thiéu
vitamin A thuong gép ¢ tré em, déc biét tir 6 thang tuoi dén 6 tudi
vi du tra Vitamin A cua chung it hon va nhu cau cao hon.

Maic du bénh _thiéu Vitamin A ¢6 biéu hién toan than stng cac
biéu hlen & méit van 1a tiéu bidu va dac hiéu hon ca.

Thang phan loai gan day nhat (1982) cua T6 chuc Y t&€ Thé gidi
(OMS) vé cac biéu hién l1am sang ctiia bénh kho méit nhu sau:

Thang phéan loai cac biéu hién 1am sang ctia bénh khé mét:
Khi ty 1é¢ méc bénh vuot qua 1 trong 4 chi tiéu lam sing c6 thé

két luan & ddy c6 van dé cdia bénh kho mat, ch.i tiéu héa sinh gitp
thém dé khang dinh.
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c. Diéu tra kh4u phan:

Bénh kho mat do thiéu vitamin A thuong gap 0 tré em dudi 6
tudi c6 nhu cau cao va ché do an thu?o’ng nghéo cac thic an c6 nhiéu
vitamin A. Do d6, hdi tién st an udéng hodc diéu tra khdu phan la
viéc can thiét tuy vay khong dé dang nhat 1a d6i véi tré bé. Trong
diéu tra an udng can chu y tim hiéu tinh hinh nuéi con bang stta
me, cac nguon thic &n giau vitamin A va caroten co san ¢ dia
phufo’ng, cac dao dong theo mua va cac tap quan an uong dac biét 1a
cach cho tré &n sam, cach cho an khi tré bi ia chay hodc cac bénh
nhiém khuan. Duéi day la mot s6 chi tiéu goi ¥ dé danh gia muc
vitamin A trong khau phan cua tré.

Bang 5
Chi tiéu danh gia tinh trang dinh duéng vitamin A ¢ tré em

Tinh trang Vitamin A | Vitamin A | Vitamin A trong | Biéu hién lam sang
trong & gan kh&4u phan p hay
khau phan | (mg/kg) mcg/ ngay
U hay meg/
ngay
bu Trén 400 Trén 20 Trén 20 Khong co
Vung sang 200-400 10-20 10-20 C6 thé c6 biéu hién cham
gidi han 16n, an kém ngon, gidm stc
dé khang v6i nhiém khuan
Gi6i han de | Déi 200 Déi 10 Déi 10 Xuét hién cac biéu hién 1am
doa bénh 1y sang (quang ga, kho giac
mac, loét va nhin giac mac)

1. PHONG CHONG BENH THIEU VITAMIN A

Dé dat cac muc tiéu "sttc khoe cho moi nguoi ndm 2000" phong
choéng bénh thiéu Vitamin A dang la van dé rat dang chu y, trude
hét do6i voi tré em. Can danh wu tién thich dang cho bénh nay vi
nguyén nhan da biét ro va nguon Caroten va Vitamin A von sin co
trong ty nhién. Hoat dong phong chéng thiéu Vitamin A bao gom
cac diém sau day:

1. Cai thién bia an

Ché d6 an hang ngay can cung cdp du vitamin A va caroten.
Vitamin A chi ¢6 trong thic dn dong vat, nhung caroten von san co
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0 rau c¢6 mau xanh dam, cac loai cd qua c6 mau da .cam. Bia an
hang ngay phai c6 rau xanh, bat bot cia cac chau phai c6 mau hoac
mau xanh cda rau nghién, hodc mau d6 cda ca rot. Cac loai thite dn
giau caroten thuong kém theo nhiéu chat dinh duéng quy khac nhu
riboflavin, vitamin C, canxi, sit va cac yéu to vi luong. Ché d6 an
cla tré nén co6 thém chat béo dé hoé tro hap thu caroten. & nudc ta,
cac loai rau c6 ham luong caroten dang chd y 1a rau muéng, rau
ngot; xa lach, rau diép, rau gién, hanh 14, he 14, rau thom, cac loai
cd qud nhu ca rot, gac... Do @6 mdi gia dinh nén c6 mot khoang dat
trong rau.

2. Tang cuong Vitamin A trong mot so thie dn

Nguoi ta da nghién ciu co két qua viée tang cuong Vitamin A
vao mot s6 thite an nhw mé macgarin, bot sita gay (chau au duong
(mot s6 nuée Trung My) va mi chinh (Philippirle). Quan trong nhat
14 tang cudng vitamin A vao stta gay vi loai nay hay duoc st dung
trong cac chuong trinh dinh duéng & cac nuéc ma bénh khé mét
dang luu hanh. Truée khi phan phoi bt stita gay phai kiém tra xem
loai sita nay da duoc tang cuong vitamin A chua.

3. Cho vién nang vitamin A liéu cao

O nhing vung da phat hién c6 van dé thiéu vitamin A, song
song voi cac bién phap dai hon viéc cho uéng cac vién nang vitamin
A liéu cao la bién phap truéc mat c6 hiéu qua ngay.

Thong thuong nguoi ta cho uéng du phong 1 vién nang 200.000
UI (don vi quéc t€) moi nam 2 1an (d6i véi tré duwoi 12 thang cho 1
vién nang 100.000 UI) Trong truong hop nguon vitamin A c6 han,
nguoi ta dinh uvu tién cho cac viung co6 ty 1€ mac bénh cao va cac
nhom tré bi de doa nhat nhu cac chau bi suy dinh duong via va
dang, cac chau vira mac bénh séi, ho ga, ia chay...

Trong truong hop gép cac bénh dang tién trién (bat ky & giai
doan nao) phac do diéu tri theo To chic Y té€ thé gidi nhu sau:

- Ngay sau khi chan doan: 200.000 UI theo duong udng hoic
100.000 UI tiém bap.

- Ngay hom sau: 200.000 UI theo duong uéng.

- 2-4 tuan 1é sau, hodc bénh ning thém hoac truéc khi xuat
vién 200.000 UI theo duomg udng. Phac d6 nay vira dé diéu tri tinh
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trang thiéu vitamin A dang tién trién, via tang dy tri vitamin A &
gan. Doi voi tré em dudi 1 tusi dung 1/2 liéu noi trén. Chi tiém bap
bang ché pham vitamin A tan trong nuéc (chit khong phai dung
dich dau) khi bénh nhan bi nén hoic ia chay ning. Moi nguoi déu
biét cac bénh nhiém khuén, nhat 1a séi cing tac dong dén mat nén
dac biét nguy hiém do6i véi tré thiéu vitamin A. Do d6, cong tac
phong chéng bénh thiéu dinh dudng va nhiém khuin phai duoc
trién khai trong cac hoat dong ciia chiam séc sttc khée ban dau.

BUOU cO DO THIEU 10T

Bénh buéu c6 do thiéu i6t 1a mot bénh c6 tam quan trong 16n &
cac vung nui Viét Nam. Theo s6 liéu cua Bénh vién Noi tiét, vung
budu c6 Viet Nam hién nay da duoc xac dinh bao gom toan bo ving
nui thudce 15 tinh v6i mot s6 dan can duoc phong bénh khoang 7
triéu nguoi. Ty 1& méc bénh chung ¢ mién nui phia béc 1a 38%, &
mién nui trung bo la 27%, va & Tay Nguyén la 29%. O cac vung
buéu cé nang ty 1&é mac bénh thiéu tri (Crenitism) vao khodng 1 8-
2%. Nam 1993 mot cudc diéu tra trén 3000 tré em lia tudi hoc sinh
cho thay 94% c6 biéu hién thiéu i6t trong d6 55% thiéu nang, 23%
thiéu vita, 16% thiéu nhe. Dang chu y 1a & nhiéu viung dong bang
cung bi thiéu i6t:

A. NGUYEN NHAN VA Y NGHIA SUC KHOE XA HOI

Noi t6 cua tuyén giap trang la tyroxin can thiét cho su phat
trién thé chat va tinh than cda tré em va diéu hoa tiéu hao ning
luong. Iot 1a thanh phan co ban cda tyroxin, d6 la mot chat dinh
duong thiét yéu do6i véi co thé véi nhu cau hang ngay chi tw 0,1 -
0,15 mg. Ham lugng chat i6t trong thitc an ca thuc vat va dong vat
phu thuoc vao ham lugng 16t c6 trong dat & dia phuong d6. & nhiéu
noi, nhat la vang nui, dat va nudce rat nghéo chat iot. ¢ mot so thie
an nhu san, bap cai c6 mot s6 hop chat chira thioglycozit, thioxyanit
c6 kha nang gay budu c6 trén thue nghiém nhung chua co cén ci dé
ching minh vai tro do6 ¢ nguoi.

Khi thiéu i6t trong khiu phan, su tao thanh hocmoén tyroxin bi
giam sut. D& bu trir vao thiéu hut dé tuyén giap trang duéi sy kich
thich cia hoocmén tuyén yén phai st dung c6 hiéu qua hon nguén
10t dang c6 va phi to dan. Trong phan 16n truong hop, su phi to
tuyén giap trang biéu hién mot co ché bu trit nén chic phan cda no
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van duy tri duoc binh thuong. Tuy vay néu tinh trang thiéu i6t qua
tram trong thi c6 thé xudt hién thiéu nang tuyén giap. Van dé
nghiém trong nhat cta thiéu i6t 1a anh huéng dén su phat trién cia
bao thai. Nguoi ta thay rang, néu ché do &n thoi ky co thai ngheo
i6t c6 thé dnh huéng dén ning luc tri tué cia dia con sau nay. &
vung buéu c6 nang ngoai mot s6 it tré bi chimg thiéu tri con co6
nhiéu tré khac kha niang phat trién tri tué kém. Diéu d6 anh huong
rat 16n dén. ca mot cong dong sau nay.

B. PHAN LOAI

Cach phan loai don gian nhat la dua vao kich thuéce cua buéu

co.
Bing 6. Phan loai buéu c6
Do Mo ta
Oa Tuyén giap binh thuong
Ob Tuyén giai trang to, khong binh thuéng nhng cha nhin thay khi
ngia c6
Buéu ¢6 nhin thay khi ngita dau
1 Buwéu c6 nhin thay khi dau & t thé binh thuong
2 Buéu c6 nhin thay ti xa
3
Khi c6 cuc thi ghi thém ki hiéu N, vi du d6 2N

Nguoi ta goi 1a bénh buéu c6 dia phuong khi:

- It nhat 5% thiéu nién c6 buéu c6 do 1 tré len.

- It nhat 30% s6 nguoi truéng thanh co buéu c6 @6 Ob tré 1én.

O nhing noi co trén 5% s6 em gai 12-14 tudi co giap trang phi
dai (tu do Ob trd 1én) doi hoi phai c6 chuong trinh can thiép. ¢ cac

vung c6 buou co dia phuong, cac biéu hién 1am sang thuong xuat
hién & cac em gai hon 1a cac em trai. ¢ nit giéi do nhu cau iot ting
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1én trong thoi. ky co thai va cho con bt nén cac buéu c6 thuong to
lén dan nguoc lai & nam giéi chung c¢6 khuynh huéng nhé dan di
sau thoi ky day thi.

C. PHONG CHONG BENH BUOU CO

Phong chéong budu c6 dia phuwong 1a phai théa man nhu cau i6t
ctiia nhan dan viung d6 bang cach nay hay cach khac. Théng qua qua
trinh phat trién kinh t& va mé mang mang ludi giao thong, cac thic
&n co6 nhiéu i6t & ving bién co diéu kién chuyén ché 1én mién nui,
do 1a nhimg bién phap dai hon doi héi thoi gian va dau tu 1én. Vi
vay can phai song song tién hanh cac bién phap can thiép truc tiép,
cu thé la:

1. Tron 16t vao mudi an

D6 1a bién phap da va dang duoc ap dung c6 hiéu qua & nhiéu
nudc. Mic thich hop 1a mot phan 16t cho 25.000 dén 50.000 phan
mubi. ¢ Viét Nam, cong thic tron la mot 2,5 gam kaliiodat va 25,5
gam canxi-cacbonat (chat én dinh) cho tui muéi 50 kg. 2. Tiém bap
dau i6t hoa. & nhing ving qué xa x06i cach tré va nhat 1a co ty lé
mac bénh cao nguoi ta 4p dung phuong phap tiém bap dau iét hoa
cho phu nt & thoi ky sinh dé.

Nho chat i6t trong dau hap thu cham nén moi lan tiém coé thé
dap ung duoc nhu ciu tix 3 dén 5 nam. Néu bién phap nay duoc ap
dung khi méi bat dau coé thai , né6 phong ngira duge tinh trang thiéu
tri doi voi dia tré sau nay.

Van dé ton tai la gia thanh qua dit. & nude ta, ti nhing nam
1980, da ap dung thi diém tiém lipiodol & mot s6 ving nui cao va
héo lanh. Twu thang 1 nam 1995, chinh phu da chu truong toan dan
dung muoi 16t.

BENH TE PHU (BERI BERI) DO THIEU VITAMIN B1

Beriberi 1a mot bénh thiéu dinh duéng hay giap & nhing nuée
an gao. 6 nudc ta, bénh con luu hanh nhat la vao cac thoi ky giap
hat, sau ung lut, ¢ cac dia phuong va cac don vi an gao c6 1€ xay xat
cao va ngheo cac thitc &n bo sung. Ba thé 1am sang hay gép la:
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- Thé wét biéu hién bang phu va thuong kem theo suy tim.
- Thé kho: Viém da day than kinh.
- Thé tré em.

Bénh co6 thé xay ra thanh dich khi nhiéu nguoi cung an ché do
an giong nhau dua trén cung mot loai gao. Thiéu Vitamin Bl con
gay ra mot s6 bénh canh lam sang hay gip ¢ nhing nguoi nghién
ruou. Do la:

- Viém da day than kinh do rugu ma vé lam sang khong phan
biét duoc véi Be ri be ri thé kho .

- Viém co tim diéu tri hiéu qua bang Vitamin B1.

- Mot thé viém néo goi la hoi ching Wernicke Korsakoff.

A. CAC THE LAM SANG

Bénh bat dau bang cac triéu ching kin dao. Trudc tién co thé
thay kém an, kho chiu, di lai kho vi chan yéu va nang, d6i khi co6
phu nhe ¢ mat, thuong danh trong nguc va hay dau vung trudc tim,
mach hoi nhanh. C6 cdm giac dau & cac co bap chan va té & cac chi.
Phan xa gan thuong gidm, déi khi tiang. Tinh trang trén co thé kéo
dai, cudc song va lao dong tuy co6 vé binh thuong nhung ning suat
kém. Bat ky luc nao bénh ciing c6 thé chuyén sang cac thé ning
hon.

1. Thé uét

Phu 1a bénh cdnh tiéu biéu, c6 thé xuat hién nhanh khéng
nhiing ¢ cac chi ma ca ¢ mat, than va cac hoc thanh mac. Mot dac
diém can luu y trong phu do thiéu vitamin B1 1a phu ti dudi chan
lén va bao gio cing d61 xting. Bénh nhan thuong danh trong nguc
va c6 thé kho thé, an kém va kho tiéu.

Cac chi thuong dau khi di lai, co bap chan thuong sung va dau
khi 4n vao. Cac tinh ltiach c¢6 thuong noéi lén va dap manh. ap luc
tam truong thap va ap luc tam thu cao 1én mot cach khong can déi,
mach thuong nhanh, da néng do hién twong gidn mach. Khi tim bat
dau suy, da lanh va tai nhat 1a & mat. Dién tam do thuong khong
do6i co khi co dién thé thap, song T nguoc chiéu, tim to nhat 1a bén
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phai. Khong c6 albumin niéu, tinh than bénh nhan binh thuong.
Bénh nhan c6 thé phu ning, suy tim, kho thé va chét.

2. Thé kho

Bénh canh chinh la viém va liét nhiéu day than kinh ngoai vi
biéu hién bang su suy yéu do6i xing hodc mat cadm giac, van dong va
cac chuc phan phan xa thuong la doan dudi cua cac chi. Cac co bi
teo va suy yéu dan, di lai tré nén kho khan. Bénh nhan gay mon,
lic dau phai chéng gay va cudi cung khong di lai dwoc it khi gap
biéu hién & than kinh trung wong. Bénh mang tinh chat kinh dién
va c6 thé lui khi ché do &n dwoc cii thién. Tinh trang suy mon, liét
giuong va rat dé bi nhiém khuén, nhiéu khi bénh nhan chét do ly
hoéc lao phéi.

3. Beriberi tré em

Thuong gap ¢ nhing tré con bu me tir 2-5 thang. Me cda cac
chau co thé khong c6 biéu hién lam sang nhung da &n mot ché do
an nghéo vitamin va stta cda ho tiét ra cing vay.

Co thé cap tinh, c6 thé kinh dién. & thé cap tinh tim suy nhanh
chong: nguoi me c6 thé nhan thay dwaa tré but riat va co triéu ching
kho thé. Dua tré co thé dot ngot tim tai, co giat, kho thé, hon mé va
chét trong vong 24 -48 gio. Cac truong hop ning co6 thé gap biéu
hién mat tiéng ting phan hay hoan toan, tiéng khoc rén ri. .

Thé kinh dién it gip hon, triéu ching chid yéu do roéi loan tiéu
héa: non, tdo bon dai ding, ngd hay quay. Cac co thuong nhao,
giam truong luc co. Da nhot nhat va thuong c6 tim tai quanh moi.
Bénh nhan c6 thé suy tim va chét dot ngot.

4. Hoi chitng Wernicke-korsakoff

D6 1a mot hoi ching than kinh - tinh than hay gip ¢ bénh nhan
nghién ruou do thiéu tiamin.

Cac co 0 mét bi yéu, bénh nhan kho nhin 1én hodc hai bén, co
khi mat phuong huong va mét moi, c6 khi mat bi chiing giat nhan
cau va ngudi 130 ddo. Trude khi chua biét diéu tri bang tiamin, ti 1é
ti vong kha cao.

Cac biéu hién tinh than thuong la gidm tram trong kha nang
nhé va hoc nhung cac qua trinh tu duy khac lai it bi anh huéng. Co
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khi bénh nhan quén han nhing chuyén via xdy ra trong ngay
nhung lai bia ra nhing chuyén da qua.

Hoi ching nay hay gip ¢ nhing nguoi nghién ruou vi cac doi
tuong nay du trit tiamin thuong it, tuy vay van can tim hiéu thém
vé moi quan hé gitta ruou va tiamin va cac ton thuwong & nio.

B. PIEU TRI VA PHONG BENH
1. Diéu tri

Khi d4 xac dinh bénh té phu, can diéu tri cang s6m cang tot.
Nghi ngoi hoan toan va tiém bap lap tuc liéu 25mg tiamin hai
lan/ngay, trong 3 ngay, sau do cho uong liéu 10mg tiamin hai hoac
ba lan moi ngay cho dén khi phuc hoi. Dong thoi cai thién ché d6 an
dé gidm dan luong thuéc. ¢ tré em can cho tiém bap lieu 10-
20mg/ngay trong 3 ngay dau. Sau do6 cho uéng liéu 5-10mg/hai lan
trong ngay. Dong thoi cho ngudi me uong 10mg tiamin hai 1an moi
ngay. & cac truong hop nang hoic hon mé, co giat, liéu ban dau co
thé 1én toi 25-50mg tiém mach mau rat cham.

2. Phong bénh

- Gao la nguon cung cdp vitamin B1 quan trong do d6 can chu y
dén ti lé xay xat thich hop, khong duoc qua trang va phai bdao quan
gao tot.

- Tang cuong cac thuc phdm giau vitamin B1 trong kh&u phan
an hang ngay dac biét 1a ho dau, rau dau. .

- Gido duc dinh duéng nhat 1a doi v6i nguoi me trong thoi ki co
thai va cho con bu.

- O mot s6 thoi ki (sau ung lut, giap hat) hodc mot s6 doi tuong
(nguoi me c6 thai, cho con bu, tré em) c6 thé bo sung vitamin hoac
cac vién cam.

- Phong chong nan nghién rugu

BENH COI XUONG

Coi xuong 1a moét bénh biéu hién bang réi loan qua trinh cot
hoéa co6 lién quan dén réi loan chuyén hoa photpho-canxi do co thé
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thiéu vitamin D va thuong gap ¢ tré em dang thoi ki 16n nhanh.
Ngay nay nguoi ta coi coi xuwong la moét bénh dinh dudéng chiu su chi
phoi 16n ~la diéu kién moéi truong. Nude ta 1a mot nude nhiét doi
giau anh sang mat troi nhung bénh coi xuwong van la mot van dé stc
khoe tré em can quan tam.

A. NGUYEN NHAN VA BIEU HIEN CUA BENH
1. Nguyén nhan

Nguon vitamin D cia co thé dua vao thic an va tong hop ti cac
sterol. N6i chung cac thitc &n 1éu ngheo vitamin D (ké cd stta me va
stta bo). Mot s6 thie an co6 nhiéu vitamin D la cac loai c4, tring,
gan: Dac biét 1a loai dau gan ca bién nhu ca thu co6 rat nhiéu
vitamin D.

Duéi tac dung cda tia t& ngoai, chat 7-dehydrocolexterol co &
cac 16p sau duwoi da sé chuyén thanh coilecanxiferol (vitamin D3).
Nhu vay, vitamin D khong that la mét vitamin theo dung nghia cua
n6é ma gan véi hoc moén hon.

2. Bidu hién

Vé lam sang c6 cac triéu ching & xwong nhu mém hop so, lau
lién thop; chudi hat suon, to cac dau chi (khong dau), bién dang
than xuong dui va cang chan (vong kiéng). Cac bién d6i co thé &
xuong cOt song, xuwong chau gay gu, veo va hep khung chau sau nay.
Cac biéu hién 1am sang noi trén thuong di kém theo tinh trang
giam truong luc co.

Cac xét nghiém X-quang va hoéa sinh c6 y nghia quan trong,
luong phophataza kiém thuong ting 1én ré rét. Trong diéu kién
thuc dia két luan coi xuong khi 6 it nhat 2 trong s6 cac triéu ching
sau day: chudi hat suon, to dau chi, mém hop so, bién dang dic biét
¢ 1ong nguc kém theo gidm truong luc co.

3. Cac yéu t6 thuan loi

- Bénh thuong xuat hién & tré em 6 dén 18 thang, nhung tré
dudi 6 thang ciing co.

- An uéng: ché€ d6 4n ngheo thic dn dong vat (long d6 tring, ca,
ma&, gan).
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- Nhiém khuén: coi xuong hay xuat hién sau cac nhiém khuan
kéo dai va lap di lap lai. Diéu do co6 1€ do dira tré bi gii trong nha
qua lau, it thoi gian tiép xuc voi anh sang mat troi.

- Nha & ho#c nha tré thiéu anh sang, kém vé sinh, it thoi gian
cho tré & ngoai troi.
B. PHONG BENH COI XUONG

O nhitng nuéc ddy dd anh ndng mait troéi quanh nadm nhu 6
nudc ta, phong bénh coi xuong chd yéu dua vao cai thién diéu kién
séng va vé sinh cho cac chau. Diéu do6 doi hoi:

- Gido duc vé sinh, dinh duéng cho cac ba me va cac ¢6 nuéi day
treé.

- Cai thién diéu kién nha & va nha tré
Khi thiéu diéu kién trén phai bé sung thém vitamin D thong
qua:

- Cac thuc an da tang cuong vitamin D (bo, mé thay bo).

- Cho vitamin D theo duwong uéng: hodc méi ngay 1000 UI hoic
6 thang mot 1an liéu cao (5-10mg tie 1a 200.000 dén 400.000 UI cho
tré em du6i 18 thang).

Tom lai phong bénh coi xuong doi hoi két hop gido duc voi
cham soc xa hoi.
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Chuong IX

DINH DUONG TRONG MOT SO BENH MAN TINH

Cac bénh man tinh khong lay la mé6 hinh bénh tat chinh & cac
nude co6 nén kinh té€ phat trién. Trong may thap ky gan day moi
quan hé gitta dinh dudng, ché d6 an va cac bénh man tinh da dugc
quan tam nhiéu.

Tuy nhiéu diéu con chua sang t6 nhung cac tac gia hau nhu
déu cho ring dinh dusng '1a mot trong nhing nhan t6 nguy co quan
trong. Chung ta lan lugt xem xét mot s6 van dé ma cac bang ching
vé moi lién quan da tuong déi ré rang.

A.BEO PHI

Béo phi la mot tinh trang stc khdée c6 nguyén nhan dinh
dudong. Thuong thuong mot nguoi truong thanh khoe manh, dinh
duéng hop ly, cdn niang cua ho ding yén hoidc dao dong trong gidi
han nhat. dinh. "Can ning nén c6" cia méi ngudi thuong & vao do
tuoi 25-30. Hién nay, T6 chitc Y té€ thé gigi thuong dung chi s6 khoi
co thé ( Body Mass Index, BMI ) d€ nhan dinh tinh trang gay béo:

Nguoi ta coi chi s6 BMI binh thuong nén ¢ giéi han 20-25, trén
5 1a béo va trén 30 la qua béo. Cac cong trinh nghién cttu cho thay
ty 1é tt vong tang lén khi chi s6 BMI qua thap (gay) hodc qua cao
(béo).

Moi nguoi déu biét co thé git duwoc can ning 6n dinh la nho
trang thai can bang gitta ning luong do thic &n cung cdp va nang
luwong tiéu hao cho lao dong va cac hoat dong khac cia co thé. Can
ning c6 thé ting 1én c6 thé do ché d an du thia vuot qua nhu cau
hoac do nép song lam viéc tinh tai it tiéu hao nang lugng. Nguoi ta
nhan thdy 60-80% truong hop béo phi la do nguyén nhan dinh
dudng, bén canh @6 con c6 thé do cac roi loan chuyén héa trang co
thé thong qua vai tro cia hé théng than kinh va cac tuyén ndi tiét
nhu tuyén yén, tuyén thuong than, tuyén giap trang va tuyén tuy.

Vao trong co thé, cac chat protein, lipit, gluxit déu c6 thé
chuyén thanh chat béo du tri. Vi vay khong nén coi 4n nhiéu thit,
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nhiéu m& moi gy béo ma dn qua thua chat bot, dwong, d6 ngot déu
c6 thé gay béo. Vi tri phan bé chat béo du tri trong co thé cing co ¥
nghia sttc khoe quan trong. Nguoi ta nhan thay chat béo tap trung
nhiéu ¢ bung (béo bung) khong t6t do1 voi stic khoe. Vi vay bén canh
theo doi chi s6 BMI nén theo doi thém ty s6 vong bung/vong mong,
khi ty s6 nay cao hon 0,8 thi cac nguy co tang lén.

Béo phi khong tot doéi voi sie khoe, nguoi cang béo cac nguy co
cang nhiéu. Truéc hét, nguoi béo phi dé mac cac bénh tang huyét
ap, bénh tim do mach vanh, dai duong, hay bi cac réi loan da day
rudt, soi mat... Nhiéu nghién citu cho thay ham luong cholesterol
trong mau va huyét ap tang lén theo muc do béo va khi can ning
giam sé kéo theo giam huyét ap va cholesrol. & phu ni man kinh,
cac nguy co ung thu tai méat, ung thu va va t@ cung tiang lén ¢
nhtng nguoi béo phi, con & nam giéi béo phi bénh ung thu than va
tuyén tién liét hay gip hon. Thuc hién mot ché d6 @n uong hop ly
va hoat dong thé luc dung mic dé duy tri can ning 6n dinh & nguoi
trudng thanh, do la nguyén tac can thiét dé tranh béo phi. & nhiéu
nudc phat trién, ty 1é nguoi béo 1én téi 30-40%, nhat 1a & do tuoi
trung nién va chong béo phi tré thanh mot muc tiéu stc khoe cong
dong quan trong. & Viét nam, ty 1& nguoi béo con thap nhung co6
khuynh huéng gia tang nhat 1a & cac d6 thi. Do la diéu can duoc
chu y dé co cac can thiép kip thoi.

B. DINH DUONG VA CAC BENH TIM MACH

It c6 chu dé nghién cttu duge quan tam nhiéu trong nhimg nam
gan day nhu moi lién quan gita ché d6 4n uéng voi cac bénh tim
mach. Hién nay, hau nhu moi nguoi déu thira nhan rang ché do
dinh duéng la mot nhan t6 quan trong trong phong ngtia va xi tri
mot s6 bénh tim mach, trudec hét 1a bénh ting huyét ap va bénh
mach vanh.

1. Tang huyét ap va bénh mach nao.

Yéu t6 nguy co chinh cia tai bién mach mau néo la tang huyét
ap. Cac nghién cttu déu thay mic huyét ap ting 1én song song voi
nguy co cac lénh tim do mach vanh va tai bién mach nio.

Trong cac nguyén nhan gay ting huyét ap, trudc hét nguoi ta
thuong ké dén luong muéi trong khau phan. Cac thong ké dich té
cho thay & cac quan thé dan cu &n it muéi thi bénh ting huyét ap
khong dang ké va khong thay coé bang huyét ap theo tudi. Tuy
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nhién, phan ¥ng cda ting ca thé d6i v6i mudi an cing khong giong
nhau. Hién nay T6 chic Y té thé giéi khuyén cdo ché d6 &n muéi
6g/ngay la giéi han hop 1y dé phong tang huyét ap.

Bén canh mudi an con c6 mot s6 mudi khac cing co vai tro doi
v6i tang huyét ap. Theo mot s6 tac gid, tiang luong canxi trong khau
phan c6 anh hudéng lam gidm huyét 4p. Mot s6 cong trinh khac
nhan manh vai tro ctia ty s6 KJNA trong khau phan va cho rang
ché d6 an giau kali €0 loi cho nguoi ting huyét ap. Sta va cac ché
pham tu sita 1a nguodn canxi tot, cac thitc 4n nguon goc thuce vat nhu
lwong thuc, khoai cd, dau dé6 va cac loai rau qua c6é nhiéu kali.
Thém vao d6 mot luong cao cac axit béo bao hoa trong khau phan
cing dan dén tang huyét ap.

Nhu vay bén canh muéi na tri, nhiéu thanh phan khac trong
ché& do &n cting c6 anh huéng dén tang huyét ap, do la chwa ké dén
mot s6 yéu té khac da duoc dé cap t6i 1a béo phi va ruou.

Mot ché do an han ché muéi, gidm ning luong va rugu co thé
di dé lam giam huyét ap & phan l6n doéi tuong co tang huyét ap
nhe. & nhing nguoi ting huyét ap nang ché d6 an uéng noi trén
giup giam bot st dung cac thuoe ha ap. Bén canh d6 ché do an nén
giau canxi, kali, vitamin C, thay thé cac chat béo cta thit bang ca.

O Viet Nam, vao nhitng nam 60, ty 1é ting huyét ap chi vao
khoang 1% dan s6, nhung hién nay theo s6 liéu ctia Vién tim mach
ti 1é nay cao hon 10%, nhu vay tang huyét ap da tré thanh mot van
de suc khoe cong dong quan trong. Cac cudc diéu tra do Vién Dinh
duong tién hanh cho thay & cac ving c6 nhiéu ngudi tang huyét ap
muc tiéu thu muoi an thuong cao hon cac noi khac, do d6 tranh thoi
quen #n méin la mot noi dunggigo duc dinh duong quan trong dé dé
phong ting huyét ap ¢ nude ta.

2. Bénh mach vanh.

Bénh tim do mach vanh (Coronary Heart Disease CHD) la van
dé stc khée cong dong quan trong & cac nuéc phat trién, chiém
hang dau trong cac nguyén nhan gay ti vong. Nho cac chuong trinh
gido duc stc khoe tich cuc, bénh c6 khuynh huong gidm dan trong
cac thap ky gn day ¢ nhiéu nuéc Tay au, uc, Bac My, nhung ¢ mot
s6 nuéc Dong au bénh van c6 xu huong tang. Ty 1é méc bénh khac
nhau & cac nuéc cing nhu trong cung mot nuéc nhung khac nhau
vé diéu kién kinh t& x4 hoi lam cho nguoi ta chd y dén cac nhan to
nguy co mac bénh la méi truong va dinh duéng.
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Theo sy hiéu biét hién nay ba yéu té nguy co da duge xac dinh,
do la hut thuoc 14, tang huyét ap va ham luong cholesterol trong
mau cao. Cac nguy co ting dan theo tudi & nit (trudc khi man kinh)
thap hon & nam. Cac nguy co do tang huyét ap va moi lién quan
gitta dinh duéng véi tang huyét ap da duoc trinh bay & phan trén,
duéi day xin dé cap t6i hai nhan t6 con lai.

a) Hut thuéc 14 :

Tat ca cac Hoi dong chuyén vién déu xac nhan hut thuéc 14 1a
yéu to nguy co hang dau d6i v6i bénh mach vanh. Nguoi ta thay hut
thuoc 14 khong nhing gay ton thuong mang trong cac dong mach
ma con sinh ra chat nieotin giy téng nhip tim va huyét ap, tang
nhu cau oxy cda céac co tim. Cac oxyt cacbon do hut thudc 14 sinh ra
lam gidm kha ning van chuyén oxy cia mau. Hon thé nta, hut
thudc 1a con la nguon san sinh ra cac goc tu do, ting do két dinh
ciia tiéu cau va lam gidm cac lipoprotein c6 ty trong cao ( HDL:
High Density Lipoprotein).

Yéu t6 dinh duong dwoc quan tam dén khi nguoi ta nhan thay
nhiéu ¢ vang Dia Trung Hai nhu y, Hi Lap 1a vang nghién thuoéc 14
ning nhung ty 1é méc bénh mach vanh khéong ting. Nhiéu tac gia
cho riang d6 1a do luong rau va trai cay trong khdu phan & cac nudéc
nay thuong cao.

b) Cholesterol mau:

Méi lién quan gitta bénh mach vanh véi lugng cholesterol toan
phan trong mau da duoc thita nhan rong rai. Do 1a mot chi diém tot
vé nguy co cia bénh mach vanh. Cholesterol 1a mot chat sinh hoc ¢6
nhiéu chitc phan quan trong, mot phan duoc tong hop trong co thé,
mot phan do thic dn cung cap.

Luong cholesterol trong khau phan c6 anh hudéng dén
cholesterol toan phan trong huyét thanh, tuy 4nh huéng nay it hon
anh hudéng cia cac axit béo no. Do cholesterol trong ché& d6 an gop
phan tao nén nguy co bénh mach vanh nén hau hét cac iy ban
chuyén vién quéc té€ déu khuyén lugng choiesterol trong ché d an
trung binh nén duéi 300 mg/ngay/nguoi.

Cholesterol chi c6 trong cac thitc 4n nguén goc dong vat, nhat
14 ndo (2500 mg%), bau duc (5000 mg%), tim (2100 mg%), long d6
tring (2000 mg%), do d6 han ché cac thic an nay gop phan giam
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luong cholesterol trong khau phan. Long dd tring c6 nhiéu
cholesterol nhung dong thoi c¢6 nhiéu lexitin 1a mot chat diéu hoa
chuyén hoa cholesterol trong co thé. Do d6 & nhiing nguoi co
cholesterol mau cao khéng nhat thiét kiéng han tring ma chi nén
&n tring moi tuan 1,2 1an va néu c6 diéu kién uéng thém sita.

Nguoi ta thay thanh phan chinh trong ché& d6 an c6 anh hudéng
dén ham luong cholesterol huyét thanh 1a cac axit béo no. Nghién
ctru noi tiéng clda Keys va cong su trén 7 nudc sau chién tranh thé
gi6i 1an tha hai cho thay mic cbolesterol huyét thanh lién quan it
v6i tong s6 chat béo ma lién quan chét ché véi luong cac axit béo no.
Qua 10 nam theo doi nhan thay ty 1é ti vong do bénh mach vanh
tang 1én mot cach co6 y nghia theo mitc tdng cda cac axit béo no
trong khau phan. Cac axit béo no c6 nhiéu trong cac chat béo dong
vat, con cac loai dau thue vat noi chung giau cac axit béo chwa no.
Do @6 mot ché do dn giam chat béo dong vat, tang dau thuc vat, b6t
an thit, tding an ca la co6 loi cho ngudi co6 roi loan chuyén hoa
cholesterol. Nguoi ta nhan thdy cac axit béo no lam tang cac
lipoprotein c¢6 ty trong thap (LDL) van chuyén cholesterol tit mau
t61 cac to chite va co thé tich liy & thanh dong mach. Nguoc lai cac
axit béo chwa no lam tang cac lipoprotein c6 ty trong cao (High
Density Lipoprotein.HDL) van chuyén cholesterol tit cac mé dén
gan dé thoai hoa.

Ché d6 an nhiéu rau va trai cay té ra co tac dung bao vé co thé
v6i bénh mach vanh tuy co ché con chua ré rang. Co thé d6 1a do tac
dung cda chat xo c6 nhiéu trong rau qua, cing c6 thé 1a mot ché do
an thuce vat sé lam giam huyét ap, mot nhan t6 nguy co cua cac
bénh mach vanh.

Trong cac thap ky vira qua, nhiéu nuéc nhu Nguy, Thuy Dién,
Phan Lan, tc Hoa Ky... da thuc hién nhiéu. bién phap dé phong
ngua bénh mach vanh va ho da dat duoc mot so két qua kha quan.
No6i chung céac bién phap nay bao gom cac 101 khuyén vé ché do dinh
dudong, cai thudc 14, hoat dong thé luc va duy tri caAn ning 6n dinh.
Trong cac khuyén cdo vé dn udng, nguoi ta khuyén niang lugng do
chat béo cung cap khong dugc vuot qua 30% tong s6 nang luong, si
dung dau thuc vat, tang s dung khoai, rau va trai cay. Cac loai
duomg ngot khong cung cdp qua 10% tong sé ning luong con niang
lugng do protein nén dat tir 10-15%.

Cac bai hoc trén rat bo ich cho nudc ta khi bénh mach vanh
dang c6 khuynh huéng tang. Nghién ctru ton thuong giai phau bénh
ly cac truong hop vita xo dong mach vao thap ky 60 . & bénh vién
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Bach Mai cho thay, 95% co6 ton thuong dong mach ndo, 5% c6 ton
thuwong dong mach vanh, con dau thap ky 80, 85% c6 ton thuwong
dong mach ndo va 15% c6 ton thuwong dong mach vanh.

C. DINH DUONG VA UNG THU

Mic du nguyén nhan cua nhiéu loai ung thu con chua biét ro
nhung ngudi ta cang ngay cang quan tam dén méi lién quan gita
ché& @6 4n uong véi ung thu. Theo thong ké dich té hoc cia Doll va
Peto, c6 30% ung thu lién quan t61 hat thuoce 14, 35% lién quan dén
an uong, do ruou 3% va do cac chat cho thém vao thuc pham 1%.

Trudc hét, nhiéu chat gay ung thu c6 mit trong thyc pham,
dang chu y nhat la cac anatoxin va nitrosamin. Aflatoxin 1a doc to
do moc Aspergillus Flavus tao ra, thuong gap 6 lac va mot s6 thuc
pham khac do diéu kién bao quan khong hop 1y sau thu hoach.

Anatoxin, nhat 1a loai Bi la doc to gay ung thu gan manh trén
thue nghiém va st dung thuc phadm nhiém Aflatoxin 14 mét nguy co
gay ung thu gan ¢ nguoi.

Mot s6 cac nitrosamin ciing la chat gy ung thu trén thuc
nghiém. Nitrosamin duwogc hinh thanh & ruot non do su két hop gitta
nitrit va cac min. Cac nitrat thuong c6 mét lwong nhoé trong thuc
pham, mit khac nguoi ta con dung nitrat va cac nitrit d€ bao quan
thit chong 6 nhiém Clostridium. Vi vay viéc giam sat liéu luwong cho
phép cac chat phu gia nay la rat can thiét.

Nhiéu loai phdm mau thuc pham va chat giay ngot nhu
cyclamat cing c6 kha nang gay ung thu thuc nghiém, do dé cac quy
dinh vé sinh vé pham mau, cac chat phu gia can dugc tuan thi mot
cach chat che.

Duéi day chung ta dé cap dén mot so loai ung thu ma méi lién
quan v6i ché do6 an uong to ra ro rang nhat.

1. Ung thu da day

Nguoi ta thay ti 16 méc ung thu da day khac nhau & cac nudc
trén thé gidi va co lién quan nhiéu dén ché d6 an uong. Hién nay &
My ty 1é ung thu da day thap nhat trén thé gidi trong khi vao nam
1930 d6 1a loai ung thu gay t1t vong hang dau & nam giéi va tha 2 ¢
nit gioi. Ty 1é ung thu da day dang giam dan & Nhat Ban va ti 1é
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nay gidm dan trong s6 nguoi di cu t Nhat dén Ha Oai. O Viét Nam
can cu theo s6 liéu Bénh vién K, ung thu da day thuong gap nhat
trong cac loai ung thu & nam gi6i va ding hang thi nhi trong cac
loai ung thu & ni gidi, sau ung thu ti cung.

Co ché vé quan hé gitta ché d6 an véi ung thu da day co thé
nhu sau:

Cac nitrat &n vao sé chuyén thanh nitrit do tac dung cia vi
khuén. Do toan cua dich vi da day tc ché su phat trién vi khudn
trong da day, do d6 han ché su tao thanh nitrosamin. O nhtng
ngudi c6 bénh giam toan da day, kha nang tGc ché nay kém di.
Ngoai ra mudi ciing lién quan voi ung thu da day vi gay teo t6 chic
¢ niém mac da day, vitamin C c6 nhiéu trong rau va trai cay co tac
dung bdo vé co thé d6i voi ung thu da day nho e ché su tao thanh
nitrit tw nitrat.

2. Ung thu dai trang

Nhiéu nghién citu cho thay 1a cac ché do an it chat xo va nhiéu
chat béo (dic biét 1a loai chat béo bao hoa) lam tang nguy co ung
thu dai trang. Tac dung bdo vé cia chat xo (c6 nhiéu trong rau va
trai cay) co thé 1a do chung c6 kha ning chéng tao bon, pha loang
cac chat co thé gay ung thu trong thuc phdm va gidm thoi gian tiép
xuc cia niém mac duong tiéu hoa vaéi cac chat nay.

3. Ung thu vua

Tam quan trong cua yéu to moi truong doi voi ung thu va da ro
rang vi ty 1é mac bénh thay doi khi nhing nguoi di cu tu nudc co
nguy co thap t61 nudc co nguy co cao va thay doi ché do an uodng.
Luong chat béo trong khau phan thuong duoc coi 1la yéu to quan
trong trong phat sinh ung thu vu. Nghién ctru ¢ 23 nuéc chau au da
tim thay c6 moi lién quan cao glufa t vong do ung thu va va luong
axit béo no trong khau phan mo1 lién quan nay chat ché hon trong
tho’l ky man kinh. Trong moéi lién quan nay c6 vai tro trung gian
cda cac noi tiét,to la prolactin va oestrogen. Prolactin dugc coi la
yéu t0 bao vé. O nhufng phu nt an ché d6 nhiéu chat béo, luong
prolactin thuong cao, & nhu’ng nguoi an ché do thuc Vat lugng
prolactm thuong thap va, 6 nhing d6i tuong nay ti 16 méc bénh ung
thu va thap hon.

Moi quan hé gita ché d6 an va ung thu va dang con duoc tiép
tuc nghién ciru, tuy nhién cudc hop lién tich gita T6 chic Chau au
vé phong chong ung thu véi Hiép hoi dinh duong thé gidi vao thang



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 148

6/1985 da khuyén cao rang ché do an dé phong bénh tang huyét ap
va mach vanh ciing duoc coi 1a c¢6 thé han ché nguy co gay ung thu.

4. Tom tat cac moi lién quan chu yéu gitta ché d6 4n va ung
thu.

Moi lién quan giita ché d6 an v6i ung thu con it duoc nghién
cttu hon so v6i cac bénh tim mach, mat khac do la nhu’ng nghién
cttu khong dé dang. Theo su hiéu b1et hlen nay, nguoi ta cho rang
ché d6 an c6 luong chat béo cao la yéu t6 nguy co do1 voi ung thu
dai trang, tuyén tién liét va ung thu vi. Cac ché do 4n giau thic an
thuc vat, dac biét la cac loai rau xanh, qua chin lam giam nguy co
cac ung thu phoi, dai trang, thuc quan va da day. Co ché cua cac
yéu t6 nay con chua ré rang nhung ngudi ta cho riang c6 thé la do
cac ché do an nay co it chat béo bao hoa, nhiéu tinh bot, chat xo, cac
vitamin va chdy khoang, dic biét 1a b -caroten. Bang sau day tong
hop cac moi lién quan do.

Moi lién quan gia moéi s6 thanh phan dinh duéng va ung thu

Vi triung thu | Chat béo Chat xo Rau qua Rugu Thitc 4n
&p muoi,
hun khoi

Phéi -
Va + +/-
Dai trang ++ - -
Tuyén tién liét ++
Bang quang - +
Truc trang + - +
Khoang miéng -
Da day - -
Thuc quan - - ++ ++

Chui thich: +: An nhiéu c6 nguy co cao

-: An nhiéu lam giam nguy co
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Ngoai ra trong lugng co6 thé ciing c6 vai tro nhat dinh, nguoi
béo dé mac bénh ung thu vi va néi mac hon.

D. PAI PUONG KHONG PHU THUOC INSULIN
Co6 hai thé dai duong chinh:
- Thé dai duong phu thuoc insulin.
- Thé dai duong khong phu thudc insulin.

Dai duong phu thudc insulin chid yéu gap 6 tré em, thiéu nién
va nguoi dudi 30 tudi do tuyén tuy bi ton thuong gay thiéu insulin.
Loai dai duong phu thudc insulin chiém khoang 10% truong hop dai
duong.

Phan 16n bénh nhan dai duong thudc thé dai duwong khong phu
thudc insulin, thuong hay gap ¢ nguoi trung nién tré 1én. Béo phi la
nguy co chinh cia bénh dai duong khong phu thudc insulin, nguy co
nay cang tang lén theo thoi gian va muc d6 béo. Co dén 80% bénh
nhan méac bénh nay la nhing ngudi béo. Ty 1é nay tang gap doi &
nhitng ngudi béo vita phai va tang gap ba 6 nhing ngudi qua béo.

Chong béo thi 1a bién phap dd phong co trién vong nhat dé du
phong bénh dai duong khong phu thudc insulin. Ché d6 an thuc vat
nhiéu rau c6 lién quan dén ha thap ti 1é méc dai duong.

E. SOI MAT

Trong 30 nam lai day, sinh bénh hoc cua s6i mat tré nén ré
rang hon.

Cac ro6i loan cda tui mat lam hinh thanh s6i mat ( chu yéu la
so0i cholesterol). S6i mat thuong phé bién hon & cac nude dang phat
trién. & cac nudc phat trién, bénh séi mat thuong gip & nhing
nguoi an ché d6 an it rau hon ¢ nhing ngudi dn nhiéu

G. XO GAN

Moi lién quan gitta st dung ruou va xo gan da duoc thia nhan
rong rai. ¢ Phap trong thoi gian chién tranh thé boidi thi hai, ty 1é
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chét do xo gan da giam 80% do han ché st dung ruou. Két qua mot
s6 nghién ciu & Phap cho thay néu giam mic tiéu thu ruou tu 160g
xudng 80g/ngay co6 thé gidm ty 1& méc bénh xo gan 58% va ung thu
thuc quan 28%. Nhu vay, giam tiéu thu ruou ro rang la co loi tuy
nhién ri mic nhay cdm d6i voi ruou khac nhau gita cac ca thé, nit
g161 c6 phan nhay cam hon so v6i nam giéi.

H. BENH SAU RANG VA CAC CHAT PUONG NGOT

Cé6 nhiéu bang chimg noéi 1én méi quan hé gita bénh sau rang
v61 cac loai duong ngot. Qua trinh hao mon cac chat khoang & men
rang phu thudc vao sy hinh thanh cac axit sén sinh ra do vi khuin
lam 1én men cac gluxit. Nguoi ta thay cac loai duong don gian
(sacaroza, glucoza va fructoza) c6 kha nang gay sau rang nhiéu hon
tinh bot. Nhiéu yéu t6 khac cing c6 anh huéng t6i phat sinh sau
rang, nhu s6 1lan an cac loai duong ngot, thanh phan nuée bot, tinh
nhat men rang, d6 dinh cda thic an, yéu t6 di truyén, mic flo trong
nude va cham soc rang miéng. Nguoi ta con nhan thiy dung duong
ngot ngoai cic btta dn chinh c¢6 tac dung gay sau riang nhiéu hon la
trong cac bita an.

Moi quan hé gitta duong va sau rang ¢ tré em bé roé rang hon la
& tré em 16n. Hién na,y ti 1é mac sau rang & mot s6 nudc dang phat
trién cao hon so véi nhiéu nuéc cong nghiép hoa, do 1a do & cac nuée
do da tang viéc st dung duong va thiéu chat fluo trong ché do an.

Cac 101 khuyén dé phong bénh sau rang la:

- Giam s6 luong va nhat 1a s6 1an st dung duong ngot, cac loai
banh keo ngot. Lugng duwong st dung binh quan dau nguoi khong
qua 20g/ngay.

- Tang cuong vé sinh rang miéng, su dung cac loai kem danh
rang c6 tang cuong fluo. Can nhé rang ca thia va thiéu fluo déu co
hai, luong fluo thich hop trong nuée uéng nén & mice 0,7-1,2 mg/1it.

I. BENH LOANG XUONG

Ty 1é nguoi gia cang ting lén trong cong dong thi cang tré
thanh mot van dé 1on d6i véi viée cham soc stc khée. Nguoi gia dé
bi gay xuong, thuong la xuong dui va xuong chiu c6 khi chi sau mét
chan thuwong nhe, nhat 1a & cac cu ba, hdu qua thudng rat tram
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trong, nhiéu nguoi bi chét, s6 song sot doi héi su cham soc lau dai.
Xuong dé bi gay thuong do loang xwong gay nén, do la hién tuong
mat di mot s6 lugng 16m t6 chite xwong trong toan bo thé tich xuong,
lam d6 dac cua xuong giam di.

Ham luong chat khoang trong xuong cao nhat & tudi 25 sau do6
giam xudng & ni do tudi man kinh va nam khoang 55 tudi. Ty 1é
khéi luong xuong giam di hang nam thay dé1 tu 0,5- 2% tuy theo
ting nguoi. Nhing nguoi khi con tré co d6 dac xuwong thap thi khi
ve gia dé bi lodng xuong.

Cac yéu to sau day c6 anh huéng t61 do dac cua xuong:

a) Thiéu oestrogen.

b) Thiéu hoat dong.

c¢) Hut thuoc 14.

d) Udng ruou va dung thuoec.

e) Ché d6 dinh duong nhat 1a canxi.

Céac 101 khuyén vé dinh duong dé dé phong loang xuong co thé
tom tat nhu sau:

1. Téang thém cac thic &n gidu canxi: Sia va cac ché pham tu
stta nhu fomat ( nén dung cac loai stta c6 it chat béo- ). & mot s6
nudc, nguoi ta tdng cudng canxi vao banh mi. Nguoi gia can nhiéu
canxi hon con tré vi kha nang hap thu canxi cua ho kém hon.

2. Luong protein trong khau phan nén vita phai, &n nhiéu
protein phai ddm bdo dd canxi vi ché @6 an nhiéu protein lam tang
bai xuat canxi theo nudc tiéu

3. An nhiéu rau va trai cay.

4. Co6 thoi gian hoat dong ngoai troi nhat dinh dé tang téng hop
vitamin D trong co thé.

5. Khong nghién rugu.

6. Hoat dong thé luc vira phai.
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7. Duy tri can ning "nén c6". Gay la mot yéu t6 nguy co cua
loang xuwong. Cac hau qua cua loang xuwong da tré thanh mot ganh
ning cho xa hoi & nhiéu nuéc phat trién, woc tinh méi ndm nude My
phai chi 3,8 ty do6 la cho van dé nay.

Loang xuong va hau qua cda no rat dang chu y & nudc ta, tiéc
rang con it cong trinh nghién cttu vé van deé nay.

Toém lai, cac hiéu biét vé méi quan hé gitta dinh duéng va bénh
tat tuy da phong phu nhung chua thé coi la day dd, ké ca cac bénh
do thiéu dinh duéng va thira dinh duéng. Tuy vay véi nhing hiéu
biét hién nay da cho phép xay dung mot ché d6 dinh duéng hop 1i dé
gitt gin stc khée va dé phong bénh tat. Nhiéu nudc phat trién da co
cac khuyén cao vé dinh dudng trong ting giai doan, chic rang van
de do cing sé duwoc quan tam & nudc ta.
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Chuong X

GIAM SAT DINH DUONG

I. MUC TIEU

Giam sat dinh duéng 1a mot qua trinh theo déi hén tuc nham
muc dich cung cdp nhing dan liéu hién c6 vé tinh hinh dinh duéng
ctiia nhan dan va cac yéu té6 anh huéng dén tinh hinh d6 nham giup
cac co quan co trach nhiém vé chinh sach, ké hoach, san xuét, co6
cac quyét dinh thich hop dé cai thién tinh trang &n uéng va dinh
dudng cua nhan dan.

Nhing muc tiéu cu thé cia giam sat dinh duéng la:

1. M6 ta tinh hinh dinh duéng cia nhan dan, dac biét nhan
manh cac nhom c6 nguy co nhat. Diéu d6 cho phép xac dinh ban
chat va muc d6 cda van dé vé dinh duéng va tién trién cda no.

2. Cung cap cac dan liéu can thiét dé phan tich cac nguyén
nhan va cac yéu t6 phoi hop dé it d6 lwa chon cac bién phap du
phong thich hop.

3. Trén co s& cac tai liéu thu thap duoc, du bao tién trién cac
van dé dinh duong dé dé xuat véi chinh quyén cac cap co duong 161
dinh duéng thich hop trong diéu kién binh thuong cting nhu khi co
tinh hudng khan cap.

4. Theo doi thuong ky cac chuong trinh can thiép dinh duéng
va danh gia hiéu qua cua chung.

Nhu vay, giam sat dinh duéng 14 mot hé. thong tap hop cac dan
liéu thuong ky bao gom ca cac c.udc diéu tra diac hiéu. Viéc phan
tich cac dan liéu d6 cho phép danh gia tinh trang dinh duéng hién
nay hoic trong tuwong lai. C6 thé sap xép cac dan liéu c6 ich d6 theo
day chuyén tit nguyén nhan dén hau qua nhu sau:

A: Diéu kién sinh thai: Khi tuong, dat, nudc, cay trong, dan so
hoc.
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B: Co sé ha tang: Giao thong, cong trinh phuc lgi tap thé.

C: Tai nguyén va san xuat: Sanxuat nong nghiép, chan nudi,
xuat nhap khau, du tri lwong thue, thuc pham.

D: Thu nhap va st dung: Thi truong, thu nhap, tiéu thu thuc
pham.

E: Tinh trang sttc khée: tinh trang dinh duéng, dic diém bénh
tat.
II. NOI DUNG CUA GIAM SAT DINH DUONG

Heé thong giam sat dinh duéng phai tra 101 duoce cac cau hoi sau
day:

- Ban chat, mic d6 va thoi gian biéu cac van dé dinh duéng.
- Phan 1ap va mo6 ta cac nhom nguy co nhat.

- Ly do ton tai cda suy dinh duéng .

- Dién bién theo thoi gian cda cac van dé dinh duéng.

1. Ban chat cac van deé dinh duéng

Can phai xac dinh cac van dé dinh duéng pho bién nhat va
tram trong nhat.

O cac nuée dang phat trién, van dé thidu ning luong, thidu
protein, thiéu mau do thiéu sit, thiéu vitamin A va thiéu It (busu
c6 ) la nhing van dé phé bién. Tuy vay, mic d6 pho bién khong
giong nhau, thay doi theo diéu kién sinh thai, san xuat, tap quan
4n udng va nhiéu yéu t6é khach

Mtic d6 va thoi gian biéu cac van dé dinh duéng ciing can duoc
chu y. & nhiéu viung noéng thon, cac van dé dinh dudng xuit hién
theo chu ky (thang ba, ngay tam ) hoac theo mua ( sau ld lut... ) .

Bén canh cac van dé thiéu dinh dudéng c6 y nghia st ¢ khoe
cong dong lon noi trén, can chu y dén cac bénh man tinh khéong lay
co6 lién quan dén dinh dudéng ngay cang pho bién hon & cac nude
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trong diéu kién chuyén tiép vé kinh té nhu cao huyét ap, vita xo
dong mach, dai duong, béo tré...

2. Phan lap va moé ta cac nhom c6 nguy co nhat

Moi nguoi déu biét, trong cung hoan canh kinh té va cung cap
thue pham thiéu thon khong phai moi nguoi déu c6 nguy co thiéu
dinh dudng giong nhau. Thong thuong, do cac dac diém sinh 1y va
nhu cau dinh dudng, tré em trude tudi di hoc, cac ba me co6 thai va
cho con bu la cac nhéom c6 nguy co nhat.

Tinh trang dinh duéng va diéu kién lam viéc cuia ngudi me,
thoi gian cho con bu ¢6 anh huéng dén tinh trang dinh dudng cua
tré em dudi 1 tudi. Khong nhitng thé, nhing dia tré dé ra cé can
ning thap ( duéi 2,5 kg ) dé bi suy dinh duéng hon tré binh thuong.

C6 thé phan lap cac nhém nguy co .nhat theo cach phan loai
sau day:

a) Diéu kién sinh thai:

- Nhom tudi.

- Gioi.

- Tinh trang sinh 1y (c6 thai, cho con bu ).

- Tinh trang tiép xudc véi cac bénh nhiém khuan va cac yéu to
suc khoe khac.

b) Diéu kién vat chat:
- Moi truong nong thon hay thanh pho.
- Ving sinh thai: Ven bién, ving nui.

- Hé thong cung cdp thuc pham: San xuat tu cung tu cap, san
xuat dé ban ra thi truong.

- Moi truong vé sinh, bénh dia phuong.
c¢) Piéu kién kinh té xa hoi va van héa:

- Nhom nhén chung hoéac van hoa.
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- Tinh trang kinh t€, xa hoi: Mic thu nhap, binh quan dién tich
canh tac, s6 nguoi trong gia dinh. '

- Hé thong phiec loi va y té.
3. Phan lap cac yéu t6 nguyén nhan.

Cau hoi thu 3 phai tra loi la tai sao doé 1a nhitng nhom c6 nguy
conhat ?

Thic &an ti khi bat dau san xuat '(khai pha, tréng trot) dén
miéng nguoi tiéu thu (dka tré, nguoi me co6 thai ) da di qua nhiéu
giai doan khac nhau ( bao quan, ché bién, lvu thong phan phéi, tap
quan an udng...). Bat ky mot tré ngai nao trén day chuyén do ciing
c6 anh huong dén tinh trang dinh duong. No6i mot cach khac, tinh
trang dinh duéng cda mot ca thé phu thudc vao sé lugng va chat
lugng cac chat dinh dudng an vao, cac chat nay lai phu thuoc vao
muc tiéu thu thuc phdm cda gia dinh, mic tiéu thu nay lai 1a ham
s6 cia muc thu nhap, gia ca lwong thuc thuc pham.

Mo6i quan hé c6 thé nhin thay & so d6 sau day:

So @6 trén sip xép theo day chuyén ti nguyén nhan dén hau
qud. Chudi hién tuong c6 thé thay d6i tuy theo dic diém san xuit
dé tu cung cap hay ban ra thi truong. Méi mot khau trong chudi
hién twong chiu anh hudéng cda nhiéu yéu t6. Viéc phat hién dung
cac tré ngai trén day chuyén d6 gop phan du bao tinh trang dinh
duéng va duwa ra dé nghi thich hgp dé cai thién tinh trang dinh
dudng.

Muoén phat hién dung doi hoi cac chi tiéu thich hop, ddc hiéu.
Nhin vao so d6 trén, ta co6 thé thdy 2 giai doan cua chudi hién
tuong: Giai doan ¢ ngoai gia dinh (san xuat, luu thong, phan phoi,
gia cd) va giai doan & trong gia dinh ( tiéu thu thuc phdm tinh
trang dinh duong).

4. Dién bién cac van dé dinh duéng.

Tap quan &n uéng khong ngiing .thay doi. Bita an cida t6 tién
loai ngudi thoat ddu dwa vao san ban, hai lwom, dan dan dua vao
trong trot) chan nuéi. Theo da cda nén van minh, ché do &n udng
dua vao tu cung tu cdp da dan dan dua vao thi truong va cong
nghiép ché bién thye pham.
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Co cdu bita an ciing khong nging thay d6i. Theo mic tiang thu
nhap va phat trién kinh té quéc dan, luong duong, luong chat béo
va thice an dong vat khong nging ting l1én. Nhing thay déi do kem
theo cac hau qua sic khoe. Hai mit cda van dé dinh duéng can
dugc chu y:

- Kha nang va tién d6 trong chuong trinh phong chong cac
bénh do nguyén nhan thiéu dinh duéng (thiéu protein - nang luong
va thiéu cac vi chat dinh dudong).

- Cac chi diém vé sy tang cac bénh man tinh khong lay c6 lién
quan dén dinh duéng (cao huyét ap, vira xo dong mach, dai duong,
béo tré...).

III. CAC CHI TIEU GIAM SAT DINH DUONG
1. Dac tinh chung

Mot hé thong gidm sat dinh duong tot phai dua trén cac chi
tiéu nhay va dac hiéu, dong thoi de lay s6 liéu. Can nhé rang chi
tiéu c6 thé hinh thanh ti mot chudi cac sé do hodc co khi chi mot sé
do:

Thi du: Can ning cia tré em la mot s6 do, néu can nang dugc
so vOi chuan sé 1a mot chi tiéu cua tinh trang dinh duéng.

Nguoi ta thuong thé hién cac s6 do do theo bang phan phdi tan
suat dé xac dinh ré duoc ty 1é cac s6 do nam duwdi nhing giéi han
nhat dinh. Nguoi ta goi d6 1a cac giéi han nguéng hay diém nguéng.

Vi du: Khi can niang ctia mot dia tré xuoéng thap qua mitc nao
do, co thé xay ra suy dinh duong thé lam sang hosic khi thu nhap
gia dinh xuéng. Thap qua mitc nao do6 thi nguy co suy dinh dudng
ctia nhing nguoi trong gia dinh d6 sé x4y ra.

"Gi6i han nguéng” giup ta phan loai dé dang cac s6 do va danh
gia dugc tinh hinh twong d6i nhanh va dé hiéu. Mét thuat ngi hay
dung khac trong giam sat dinh duéng la "mic phai can thiép". Do
1a khi cac s6 do ndm duéi ,giéi han nguéng" 1én t6i mot ty 1é nao d6
doi hoi phai c6 hanh dong xi& tri. Viéc chon cac diém "ngudng gidi
han' va I'mitc phai can thiép" phai dua trén cac tai liéu tham khao
va tinh hinh thuc té.
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Diéu quan trong la né can dugc thong nhat trong hé thong
giam sat dinh duéng dé viéc danh gia duogc nhat quan. .

Hién nay T6 chic Y té thé gioi thuong dung diém "nguéng" & -
2 SD so véi tri s6 & quan thé tham khdo NCHS (National Center for
Health statistics) cda Hoa ki dé coi la c6 thiéu dinh duéng. "Miic
phai can thiép" duoc danh gia nhu sau

- Vung nguy co thiéu dinh dudng cao hoac rat cao: Ty 1é tré co
can nang duodi - 2SD cao hon 30% - Vung nguy co thiéu dinh duéng
trung binh: ty 1€ tré c6 can nang duéi - 2SD trong khoang 15-30%.

- Vung nguy co thiéu dinh dudng thap: ty 1é tré c6 can ning
duéi -2SD duéi 15%

2. Cac chi tiéu stc khoe va an uong ve tinh trang dinh duéng

Mot so chi tiéu sau day hay dung nhat trong cac hé thong giam
sat dinh dudng:

a) Can nang tré so sinh: can nang tré so sinh phan anh tinh
trang dinh duéng cda thai nhi, diéu d6 phu thudc vao tinh trang &n
uong va stc khoe cua nguoi me. Day cing la mot chi tiéu du bao
tinh trang sic khoe cia dia tré trong tuong lai. Ty 1€ tré bi suy
dinh dudng 6 16 tré c6 can ning khi dé thap cao gap 3 lan so v6i 16
binh thuwong . Kha nang mac bénh & 16 tré nay cliing cao hon.

b) Can néang tré em theo tuéi: mot dia tré duoc nuodi dusng hop
ly thi cAn ning ting lén déu. Tré ngung tang can la dau hiéu bao
dong ché d6 &n khong hop 1y hosc tré mac mot bénh gi khac. Do do
viéc theo doi thuong ky, danh dau can ning lén mot biéu do phat
trién 1a viéc lam can thiét.

Ngoai ra c6 thé danh gia tinh trang dinh duong cida tré nho so
sanh v6i can ndng tuong tng & quan thé tham khio (NCHS ) dé
tinh ra "chi s6 dinh duong " va danh gia duoc duia tré co bi suy dinh
dudng hay khong.

¢) Vong canh tay: Nhing nghién cttu 6 tré em cho thay ¢ nhiing
dita tré duoc nuoi duéng tat, vong canh tay ting 1én nhanh & nam
dau tién (t 10 cm khi dé dén 15cm & cudi nam dau), sau do tang
cham & nam tha 2 (t6i 16,5cm) va hau nhu ding yén cho dén 5 tudi.
Theo héng s6 sinh hoc ciia nguoi Viét Nam tré em & ta lic 1 tudt co
vong canh tay la 18,7cm, 2 tuéi - 14,0cm va 5 tuéi 14,2em (trai).
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Do d6 nhiéu tac gia da dung vong do canh tay trai binh thuong
nhu mot chi s6 danh gia tinh trang dinh duéng cho tré em tt 1 dén
5 tudi. Vong do nay yéu cau phuong tién don gidn khong can biét
tuoi chinh xac nén co gia tri an & thue dia. Nhuoc diém 1a d6 nhay
khong cao, kho do mot cach chinh xac Thong thuong nguoi ta danh
gia nhu sau:

Trén 13,5cm: Binh thuong.
12,5 - 13,4cm: Bao dong suy dinh duong.
Duéi 12,5cm: Suy dinh dudng.

d) Chiéu cao theo tudr: néu chi do mot 1an, can ning theo tudi
khoéng phan biét duoc nhing dira tré bi suy dinh duéng da lau ngay
hay tinh trang thiéu dinh duéng méi gan day. Diéu nay quan trong
dé xac dinh hanh dong phai xu tri.

Thiéu dinh dudng kéo dai va bénh tat da anh hudng t6i su phat
trién ctda bd xuong, dia tré tré nén thap hon ( coi ). Do d6 chiéu cao
theo tudi cing 1a mot chi s6 co gia tri. Dac biét chiéu cao tré em &
tuéi bat dau di hoc co6 nhiéu thuan loi dé thu thap va phan anh
dugc mot s6 yéu t6 anh hudng téi sic 16n va phat trién truée day.
Két qua nghién citu cia T6 chitc Y té& thé giéi cho thdy chiéu cao &
tré 7 tuodi co tuong quan thuan chiéu véi tinh hinh kinh t& va mic
séng & nhiéu nudc trén thé gioi .

e) Tt vong dic hiéu theo tuoi: Ty 1é ti vong cda tré tu 0- 1
tu6i/1000 so sinh déng va ti& vong cua tré tu 1-4 tusi 11000 tré do
da duoc dung nhu 1a chi tiéu cua tinh trang thiéu dinh dudng ¢ cac
nudc dang phat trién. Co tac gid thay su so sanh gitta 2 ty s6 nay (
A/B) lai néu hinh anh khéu goi hon: ¢4 hai nhom déu bi nhiing dnh
hudéng ngoai lai giong nhau, nhung nhém A phén anh thai ki con bu
me, con nhém B 14 thoi ki chuyén tiép ché do an.

3. Céac chi tiéu kinh té€ x4 hoi vé tinh trang dinh duéng

Nhing mé hinh vé chudi nguyén nhan cuda tinh trang dinh
duong & trén da chi ré cac bién doi vé diéu kién sinh thai cé anh
hudng truc tié€p dén san xuat, luu théong phan phéi va qua do dén
tinh trang dinh duéng cdia quan thé. Nhiéu khi cac &nh huéng do
tram trong, can co6 xu tri ngay nhu: B4o to, lut 16m, han 1lén... do do
mot s6 chi tiéu vé kinh t€ xa hoi va san xudt néong nghiép da duoc
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s@f dung cung véi cac chi tiéu khac vé site khoe. nhu 1a mét bo phan
gan bo cda hé thong giarn sat dinh duong.

Mot s6 chi tiéu kinh té - x4 hoi va nong nghiép thuong dung
nhu sau:

Viung nong thon (néng nghiép, chin nuoi, danh bat thiy san):
- Lugng mua.

- Dién tich canh tac (cay thic an chinh)
- San lugng (cay thirc an chinh)

- Kho thuce pham & gia dinh (du tr).

- Sau hai cay trong va dong co.

- Bénh gia stc va cay trong.

- S6 lugng va loai gia stc.

- Stre sinh san cua gia suc.

- Thuyén danh ca.

Vung thanh phé va ngoai thanh:

- C6 cong viéc lam chinh thitc: gia mot khau phan hodc mot
lugng thic an co ban vira dd so voi mite luong chinh thap nhat.

- Loai chwa c6 cong an viéc lam: gia mot khau phan hoic mot
lugng thic an co ban via du so voi so tien kiém duoc.

- Ty 1é nguoi chua c6 viéc lam

Ti nam 1991, v6i su ho tro cia UNICEF, Viét Nam da trién
khai mot duy an giam sat luong thue dinh duéng do ban ké hoach
nha nuéc chd tri cung voi Vién Dinh duéng quéc gia va Tong cuc
Thong ké (co quan thuong truc). Hé thong giam sat luong thue va
dinh c6 cac chi tiéu sau day:

1. San xuat cac loai luong thuc chinh

a) Ué6c tinh
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b) Thuc té.

2. Cac ho gia dinh va nhan kh4u bi thiéu doéi lwong thuec.
3. Gia ban 1é binh quan cac loai lwvong thuc chinh.

4. Can nang tré so sinh.

5. Ty 1é suy dinh duéng cia tré em dudi 36 thang.

6. Chiéu cao tré em 16p mot.

IV. GIAM SAT DINH DUONG TRONG THOI KY KINH TE CHUYEN TIEP

Lich s tién hoa cuda loai nguoi, ké ca tién hoa vé #n udng la
lién tuc khong nging. Tt mot x4 hoi kém phat trién dén mot xa hoi
van minh c6 mot thoi ky nguoi ta goi 1a thoi ky chuyén tiép. Trong
thoi ky chuyén tiép c6 nhitng dic diém dang chu ¥ sau day:

- Vé dan sé hoc: Co cau thap tuéi thay doi, ty 1é tré em gidm di,
ty 1é nguoi cao tudi tiang 1én.

- Vé dich té hoc: Mé hinh bénh tat thay déi, cac bénh. nhiém
trung dan duoc thanh toan nhung cac bénh man tinh khong truyéen
nhiém c6 xu huéng tang lén.

- Vé an uéng dinh duong: Nan d6i dan dan duoc ddy lui cung
v61 cac bénh thiéu dinh duong dac hiéu nhung cac bénh man tinh co
lién quan dén dinh duéng ngay cang ting 1én va dan dan tré thanh
van dé c6 y nghia stc khoe cong dong.

C6 mot s6 bang ching dé noi nude ta dang bude vao thoi ky
chuyén tiép.

Vi du cac bénh béo tré, tim mach dang c6 khuynh huéng tang
lén. Nguoi ta da nhan thay mot s6 thanh phan dinh dudéng 14 nhan
t0 nguy co doi voi mot s6 bénh man tinh khong lay nhu cac bénh
tim mach, dai duong, xo gan va mot s6 thé ung thu. Do d6, can phai
theo doi su thay ddi tdp quan an udng, ty 1é méac bénh va ty 1é chét
s6m & cac bénh nay. Bon nguén thong tin lién quan dén chuong
trinh phong chéng dich bénh man tinh khéng lay thong qua ché do
an la:
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- Khau phan thuc té:

Cac chi tiéu stc khoe trung gian (muic do béo, cac chi tiéu hoa
sinh).

- Ty 1&é méc bénh.

- Ty 1€ t& vong.

To chic Y té thé gidi da khuyén nghi mot noi dung gidm sat
bao gom céc chi tiéu nhan trac, cac nhan té nguy co cua bénh tim
mach ( muc cholesterol, cao huyét ap ), cung cdp va tiéu thu thuc

pham.

Bidng: Cac nhan té nguy co vé &n uéng va bénh tat

Nguy t6 nguy co vé an uéng Téng s6 niang lugng (Keal)

Téng s6 chat béo (% téng s6 nang luong)

Luong chat béo dong vat (% tong s6 ning luong)
Gluxit phite hop (% tong s6 nhiét lugng)

Chat xo

DPuong

Cac chat chong oxy hoa (Vit. A, C, E, caroten)
Muéi

Cac chi tiéu sttc khoé trung Béo tré

gian Choloesterol huyét thanh, Lipit
Huyét ap

Glucoza mau

Bénh tat Cac bénh tim mach (CVD) déc biét bénh mach vanh
(CHD)

Cao huyét ap

Dot quy

Ung thu (d4c biét ung thu va va duong tiéu hoa)
Dai duong

Sau rang

T6 chic y té thé gidi goi ¥ rang theo doi can ning va chiéu cao &
nguoi truong thanh, cholesterol huyét thanh va do huyét ap co thé
tién hanh trén mot mau ngau nhién ti 100 dén 200 nguoi moi gioi
¢ vung nong thon va thanh phd. Cac thong tin nay dda dé bao cao Bo
y t€ vé tinh hinh va nén lap lai hang nam dé theo doi dién bién. Co
thé dua vao s d6i tuong nay dé danh gia tinh hinh thiéu mau. Gan
day nguoi ta noi nhiéu t6i mot s6 chi tiéu nhw ham luwong vitamin A
va - caroten trong huyét thanh vi vai tro bdo vé cda cac chat dinh
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duong nay doi véi mot sg bénh man tinh da .dwoc nhiéu cong trinh
nghién ciru khang dinh.

Trong cac yéu to nguy co chinh d6i v6i cac bénh tim mach: hut
thuéc, béo tré va cao huyét ap thi 2 nhan t6 sau co6 lién quan nhiéu
hay it t6i ché do an. Mot diéu dé nhan thay la luong chat béo, nhat
la chat béo thuong tiang lén theo thu nhap. Vi vay, & cac nuée dang
& thoi ky "chuyén tiép" viéc theo déi mot s6 chi tiéu sau day la can
thiét:

a) Khau phan: Tong s6 ning luong, ty 1é phan tram ning luong
do lipit, ty 1é phan tram do lipit dong vat ( hodc ty 1é chat no néu co
thé), lugng cholesterol trong khau phan.

b) Ty 1é va khuynh huéng bénh béo tré theo tudi, giéi va diéu
kién kinh té x4 hoi.
c¢) Cholesterol huyét thanh va cac lipit khac.

d) Ty 1é mac bénh va tit vong.

V. KET LUAN

Xuat phat tit mot khai niém dich té hoc, giam sat 1a hoat dong
theo déi mot cach cham chud dé ngin chén dich lay lan. Do do6,
nhiém vu chinh cua giam sat dinh duéng khong phai la thu thap da
liéu ma 1a st dung s6 liéu can tién hanh mot cach nghiém tuc, khoa
hoc va dua ngay t6i cac co quan co trach nhiém dé st dung
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Chuong XI

GIAO DUC DINH DUONG & CONG PONG

I. PAI CUONG VE GIAO DUC DINH DUONG
1. Tam quan trong cda gidao duc dinh duéng ¢ cong dong

Giao duc dinh dudng la mot hoat déong co ban nham cai thién
tinh trang dinh dudng va sitc khoe cia nhan dan. ¢ hoi nghi quoc té
vé dinh duéng t6 chitc béi FAO lai mét 1an nita dua ra khuyén nghi
gido duc dinh duéng la hoat dong can duwgc wu tién, béi nguyén
nhan goc ré dan dén nan d6i va nan suy dinh dudng 1a sy thiéu
kién thic va su ngheo khé.

Gido duc dinh dudng la bién phap can thiép nham thay d6i
nhiing tap quan thoi quen va cac hanh vi lién quan dén dinh duéng,
nhdm cai thién tinh trang dinh duéng trong qua trinh phat trién
kinh té va xa hoi. Ban than qua trinh gido duc dinh duéng phai
nim trong mot chién luge phat trién cia toan xa héi ma né la mot
qua trinh lién tuc, khéong ngung. Giao duc dinh duéng doi hoi mot
su tham gia cia toan xa hoi dac biét 1a cac nganh gido duc, truyén
thong, nong nghiép, hoi lam vuon, nganh sic khoe cong dong va
dinh duéng. Dong thoi doi héi su tham gia ctiia cac to chic quan
chung, cac hoi tu thién, dic biét la sy quan tam cua cac cap chinh
quyén ti trung wong dén co sé.

Ban chat ctia hoat dong gido duc dinh duéng ¢ cong dong 1a sy
chia sé thong tin, kinh nghiém va kién thic. Dong thoi gido duc
dinh duéng 14 mét qua trinh c6 muc dich. Dé thuc hién gido duc
dinh duéng c6 hiéu qua viéc phan tich cac yéu t6 nguyén nhan dan
dén tinh trang phé bién suy dinh duéng & cong dong la rat quan
trong. Tt nhing phan tich thuc té& diéu kién song, kinh té va van
hoéa gido duc, tim ra nhing nguyén nhan then chét, tiém tang ma
tw d6 xay dung ké hoach gido duc dinh duéng thich hop.

2. Dé1 tuong va noi dung gido duc dinh duéng cong dong

a) Do1 tuong cua gido duc dinh dudng:
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Tu viéc tim hiéu phan tich cac yéu t6 nguyén nhan dan téi suy
dinh duéng va tinh trang dinh duéng kém cida cong dong, nhing
thoi quen va tap quan, nhung han ché cda hé théng san xuat kinh
té va trinh d6 van hoa, diéu kién song ctia dan ching ¢ cong dong.
Viéc phan tich nhém d6i tuong can tap trung dé tién hanh tuyén
truyén gido duc dinh duéng c6 hiéu qua. Thuong xuyén ta phan ra
hai nhom d61 tuong can tuyén truyén giao duc dinh dudng sau:

- Nhom d61 tuong chinh: Cac ba me dang mang thai hoidc dang
cho con b1, cac ba me dang nuéi con dudi 5 tudi, nhitng nguoi chim
soc va nudi dudng tré & cong dong, cac coé nudi day tré, cac 6ng ba
trong gia dinh.

- Nhém d6i tuwong hé trg cho cong tac gido duc dinh dudng &
cong dong gom cac thanh vién lanh dao cong dong, thon x6m, cac
can bo cia nhiing t6 chitc quan chung nhu hoi phu nit, hoi chi thap
do, hoi lam vuon, thanh nién cing nhu cac nhém khuyén néng.

b. Nhitng néi dung chinh cua gido duc dinh duéng ¢ cong dong:

Nhing noi dung gido duc dinh duong & cong dong duge hinh
thanh trén co so phan tich mé hinh nguyén nhan suy dinh duéng
va cac yéu to lién quan dén tinh trang stc khoe cua nhan dan &
cong dong dac biét 1a tré em lia tudi tui 0 -5 tudi. Dé can thiép dinh
dudng bang gido duc dinh duéng thuong tap trung vao cac néi dung
sau:

Giao duc vé ké& hoach hoa gia dinh, dé ha thap ti 1é sinh va
phat trién dan s6, gidnh sitc ép dan s6 mot yéu to tac dong rat lon
dén kinh té€ va dinh duéng.

- Nuo6i con bang stta me, cho tré bu sé6m trong nua gio dau sau
khi sinh, cho bu sita me hoan toan trong 4 thang dau va cho tré bu
theo nhu cau cda tré khong ciing nhac theo gio giac nhat dinh.

- Huéng dan cham soc va ché @6 an uéng nghi ngoi cho cac ba
me dang mang thai va cho con bu.

- Huéng dan ché do an b6 sung cho .tré nhé ddm bao du so
lugng va can doi gita cac ché do dinh dudng.

- Cham soc hop 1y khi tré om va cac hoat dong cham soc stc
khoée ban dau ( tiém ching, phong chéng ia chdy, viém cidp duong
ho hap, giun san, nuéc sach va méi truong...).
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- Theo déi su ting truong cdia tré em biang theo déi can ning
vo1 viéc st dung biéu do phat trién.

- phong chéong cac bénh thiéu vi chét dinh duong cho tré em
(thiéu vitamin A va bénh kho6 méat, thiéu m4au thiéu sat, thiéu iot...)

- Vé sinh trong ché bién thic pham va vé sinh an udng.

- Xay dung hé sinh thai VAC gia dinh dé tao nguén thuc phdm
tai cho.

II. CAC HINH THUC VA KI NANG CAN THIET KHI TIEN HANH GIAO
DUC DINH DUONG O CONG DONG

1. Cac hinh thitc gido duc dinh duong co thé ap dung & cong
dong.

Dé co thé tién hanh gido duc dinh duéng & cong dong lang xa
can lua chon va phoéi hop nhiéu hinh thic cho viéc gido duc c6 hiéu
qud. C6 thé chia theo hai thé thic sau:

a) Cdc hinh thuc truc tiép:

La cac hinh thic truyén thong gido duc trong d6 c6 su trao doi
truc ti€p gitta nguoi noéi va nguoi nghe hodc nhom nguoi nghe. Cac
loai hinh thtc true tiép hay ap dung trong thuc té€ ¢ co sé la:

+ Thao luan ca nhan, tham hoi tai gia dinh:

Viéc thao luan va giao duc dinh duéng cho cac ba me khong
phai 1a viéc dé dang, vi viéc thay d6i tap quan khéong phai 1a viéc
don gian. Khi ba me chu y nghe 161 khuyén khong c6 nghia la ba me
sé lam theo loi khuyén d6. Nhing ba me thuong tin theo nhing
kinh nghiém riéng va lién quan véi cac yéu to (su thiéu thén luong
thuce va thue pham, nhing thue phdm dé tim, tin nguéng, tap quan,
kiéng Kki...). Truée khi tién hanh trao d6i nhiing kién thuic vé dinh
duong chuing ta can tim hiéu 1y .do vi sao nhan dan lam theo cach
riéng nhu vay, tit d6 mai tién hanh gido duc c6 hiéu qua. Khi trao
d6i ca nhan can theo nguyén tac sau:

- Né6i chuyén dung luc dé c6 hiéu qua la khi ba me can c6 nhu
cau giup d6 ( khi con ba ta 6m , khong 1én can...). Khi thdo luan va
trao doi co thé lién két cac thong tin lai can chu y nhing thong tin
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chung ta trao d6i khong nén chéng lai nhing niém tin ton gido,
nhitng hiéu biét cda ngudi me. Khi trao déi thong tin méi nén dé
cap voi thuc té cia cong dong, phu hop v6i cach nuodi duong tot. Nén
tranh nhing 161 khuyén ma thuc té khong thuc hién duge ( nhu
ngheo tung, qui dinh tén gido, trinh d hiéu biét thap).

+ Théo luan hodc trao d6i nhém nhé. Pay 1a hinh thic tién loi
va chu yéu nhat duoc ap dung ¢ tuyén lang xa v6i mot nhom cac ba
me c6 nhu cau thong tin giong nhau (cac ba me co6 thai, cac ba me co6
con nhé dué6i 5 tuéi...)

Nhing buéi trao d6i, gido duc dinh duéng can duoc chuan bi ky
cac muc tiéu va dua ra nhing van dé thiét thuc voi viéc nudi duong
tré. Chuan bi té6t nhiing phuong tién nhu tranh anh huéng dan,
biéu d6, den chiéu, noi co6 diéu kién c6 thé dung déen chiéu, bing
video.

O cac diém phuc héi dinh duong & cong dong t6 chitc huéng dan
ché bién bita &n cho tré voi cac thuc pham sén co & dia phuwong, ddm
bédo dd chat dinh duéng va ngon miéng. Cing & nhiing diém d6 co
thé dé cac ba me co6 con phuc hoi tét sau khi da duoc huong dan trao
doi dé gay niém tin va khuyén khich cac ba me khac.

+ Qua gédp g& ngau nhién hay mang tinh chat tinh huéng. Day
la hinh thac hay gap, nguoi can bo tinh nguyén vién dinh duéng
tan dung cac co hoi gip g doi tuong trao doi gido duc dinh duéng.
Thong thuong co héi nay la khi di lam cung nhau hoac lic ba me
dang gip tinh hudng tim dén su giup dd va can loi khuyén cia
nhan vién y té stc khde hoic trong lic kham bénh diéu tri.

+ T6 chitc noéi chuyén tap trung.

Thong thuong cac budi hop tdp trung cia thon xa va cac t6
chitc quan chung can bo y t€ hay nhan vién stc khoe cong dong co
thé phoi hop tién hanh trao dsi thong tin vé cac van dé dinh duong
can giai quyét ¢ cong dong, hoiac nhing théng tin hitu ich vé dinh
duong, khuyén khich cong dong tham gia cac chuong trinh dinh
dudng va stc khoe khac.

b) Cdc hinh thuc gidn tiép:
Nhing hinh thitc tuyén truyén gido duc dinh duéng gian tiép

qua vigc st dung cac phuong tién nghe nhin nhu pano, ap phich,
tranh anh va deén chiéu, dai truyén thanh cda dia phuong. Nhitng
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hinh thic gian tiép trong truyeén thong gidao duc dinh duéng rat co
hiéu qua cho viéc phé bién t6i nhiéu d6i tugng. Dac biét 1a nhing
théng tin d6 duoc nhac di nhéc lai nhiéu lan, dé dang khong ton
kém. Qua hinh thic nay con 161 kéo va dong vién tao khong khi séi
dong trong hoat dong gidao duc sttc khoe va dinh duéng. ¢ nhing
hinh thic nay can phai luu y t6i cac cha dé thich hop, xay dung cac
tai liéu va noi dung hap dan sé dua dén hiéu qua cao.

2. Ki nang trong hoat dong gido duc dinh duéng & cong dong

Trong viéc huan luyén can bo lam cong tac tuyén truyén gido
duc dinh duéng viéc huan luyén dé xay dung ki ning - thuc hién
qua trinh gido duc la rat quan trong . Trong d6 nhom ki ning sau
day can chu y: .

1. Loi cudn su chu y va quan tam cda ba me hodc cac d6i tuong,
dac biét khi ba me héi vé sttec khoe cida con ho 1a co hoi tot dé ho chu
vy nghe nhing 161 khuyén.

2. Tim nhing diém c6 thé khuyén khich cac ba me dé tao nén
niém vui va su than mat.

3. Khi tién hanh tuyén truyén gidao duc dinh duong thong tin
nén don gian va cd gang chi bo sung mot s6 y kién, vao luc gidi
thich y kién nén gan v6i hiéu biét cua ba me.

4. Thong tin can dung nhimng tit gan gii v6i cong dong, don
gian dé tiép thu va dé hiéu, can phéi hop voi anh tranh, biéu do
minh hoa.

5. Lap di lap lai mot thong tin cho chéc chéan, truéc khi chuyén
sang thong tin khac.

6. Tao diéu kién dé ba me thuc hanh va ap dung nhing 1oi
khuyén dinh duéng.

7. Tao khong khi than mat gita. can bo tuyén truyén vién dinh
dudng voi nguoi nghe va cac ba me sé tao duoc hiéu qua cao hon .
III. TO CHUC THUC HIEN TUYEN TRUYEN GIAO DUC DINH DUONG O
CONG DONG

1. Xay dung ké hoach tuyén truyén giao duc dinh duéng & cong
dong.
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Dé viéc tuyén truyén gido duc dinh duéng & cong dong co hiéu
qua, viéc xay dung ké hoach dua trén nhing van dé thuc té dinh
dudng cda cong dong, dic biét 14 nhu cau cda cong dong can giai
quyét dé lga chon va chudn bi thong diép cho viéc tuyén truyén giao
duc dinh duéng dugc chinh xac, phu hop vé noéi dung va luong
thong tin can thiét xac dinh thoi diém tuyén truyén giao duc hop li
(khi nao ? c6 nén lam tai thoi diém nay khong ?) béi 1é ching ta can
can nhac cac thoi diém mua mang hodc cac cong viéc khac co'thé
lién quan t6i do1 tuong chung ta can tién hanh tuyén truyén giso
duc. Xac dinh nhom dich dé tién hanh tuyén truyén gido duc (ai ?
bao nhiéu nguoi ?).

Xac dinh cac hinh thic hop 1i dé phu hop véi d6i tuong, lua
chon va s dung cac tai liéu, phuong tién nghe nhin thich hop.

- Xay dung du tru kinh phi va nguén can bo lam cong tac tuyén
truyén cho tung thoi diém va ca ké hoach 1 ndm, moét chuwong trinh
can thiép.

2. Xay dung mang luéi tinh nguyén va hé tro trong gido duc
dinh duéng & cong dong:.

Tuyén ngoén Alma Ata "Stc khoe cho moi nguoi vao nam 2000"
da nhan manh viéc méi nguoi phai tu cham lo s.ic khée cia minh
va moi cong dong can c6 ké hoach cho viéc chéam lo sttc khée ma nén
tang dua vao nguon luc va sitc manh cong dong, vao ngudi dan. Do
vay nguoi dan can co6 nhing hiéu biét can thiét cho viéc chiam lo stc
khoe ctia ca nhan va gia dinh. Chinh vi vay viéc tuyén truyé giao
duc dinh duéng va sic khoe da duwoc dat 1én hang dau. Nguyén
nhan goc ré cia nan d6i va suy dinh duéng 1a su thiéu kién thic va
nghéo khé. Dé cai thién tinh trang d6 van dé nang cao dan tri, gido
duc kién thic vé dinh duong, sitc khde va kién thie vé kinh té, san
xuat dé thoat khoéi d6i ngheo va nan suy dinh duéng can tré thanh
quoc sach.

Trong qua trinh gido duc dinh dudng va ste khoe co6 nhiéu yéu
to tac dong t6i hiéu qua. Do 14 cd mot qua trinh t nhan thic van
de, dén hanh dong, tac dong bdi cac yéu to tap quan, niém tin, kinh
té€, van hoa cua cac thanh vién trong gia dinh ciing nhu cong dong.
Cho nén can c6 nhiing nguoi cong tac 1a nguoi cia dia phuong, hiéu
biét phong tuc tap quan, hang ngay tiép xuc truc tiép véi nguoi dan
dé dua ra nhing 161 khuyén thiét thuc cu thé va kip thoi cho cac doi
tuong c6 nguy co. Trong viéc lua chon cac cong tac vién nén luu y
may diém sau:
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- La nguoi song ¢ dia phuong, tich cuc trong cong tac xa hoi va
¢6 uy tin v6i moi nguoi trong thon xom.

- Co trinh d6 hoc van du kha niang tiép thu va truyén dat kién
thie da hoc.

- La nguoi guong mau trong nép séng va thuc hién chuong
trinh dinh duéng, sic khoe.

- Doi song tam @u an, c6 thoi gian dé tham gia cong tac tuyén
truyén gido duc dinh duéng.

Mbi cong tac vién phu trach ti 15 dén 80 hé gia dinh, tuy theo
dia phuong song tap trung hay phan tan. Day 14 mang luéi hoat
dong cu thé nhat & co sé, duoc huéng dan hoat dong va sinh hoat
cia ban chi dao dinh duéng va tram y té x4, ho tro dac luc cho
nganh y t&. Mang lu6i cong tac vién co thé gian bo hoat dong véi cac
hoi cht thap do, héi phu n lam phong phd néi dung hoat dong cia
cac hoi nay dua dén hiéu qua cao trong coéng tac tuyén truyén gido
duc dinh duéng sttc khoe.
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Chuong XII

CHAM SOC DINH DUOGNG & CONG PONG

1. Y NGHIA VA TAM QUAN TRONG CUA CHAM SOC DINH DUONG O
CONG DONG

Suy dinh duéng Protein niang luong, thiéu mau do thiéu sat,
thiéu Vitamin A va bénh kho mat, buéu c6 do thiéu iot & nuédc ta
van con la nhing van dé dang duoc quan tam gidi quyét. Trong
tuyén ngéon Alma Ata nam 1978 cua Té6 chiic Y t& thé giéi da coi
dinh duéng hop 1y va tao nguén thuc phdm la mét trong nhing
diém then chot dé dat muc tiéu stc khoe cho moi nguoi & ndm 2000.
Hoi nghi cap cao vé dinh duéng toan thé giéi hop tai Roma niam
1992 da kéu goi cac quéc gia co6 ké hoach hanh déng cu thé nham
x6a nan doi va nang cao hiéu biét vé dinh duéng vi hanh phtc cia
con nguoil trong nhing nam cudi cung cda thé ki.

Nhing thanh cong va kinh nghiém rat ra tw cac chuwong trinh
can thiép dinh duong va sitc khée da cho thdy tam quan trong cia
viéc tham gia cda cong dong vao cac chuwong trinh, nguoi dan tham
gia gidi quyét nhing van dé dinh duéng va thuc pham cda chinh
cong dong sé co két qua cao hon.

O nuéc ta ti 1é tré suy dinh duéng, tré thap can theo tudi la
51,5% (1985) dén nam 1990 ty 1é nay giam xudng chi con 45%. Mot
s6 két qua cua cac chuong trinh can thiép dinh duong da cho két
qua tot, nhiéu noi ty 1é nay du6i 30% diéu do6 cho phép chung ta tin
tudng & trién vong, dong thoi nhan manh tinh cap bach phai gidm
b6t tinh trang thiéu dinh duéng & tré em.

Nguyén nhan cda suy dinh duéng va nhing van dé thuc pham
6 lién quan thuong la phoi hep cda nhiéu nguyén nhan, hodc la
mot chuoi cac nguyén nhan hon la mét nguyén nhan don lé. Nhing
nguyén nhan nay bao gom tinh trang thiéu thic an, bénh tat, cac
thoi quen va tap quan, thai d6 va diéu kién chim soc tré., nhing
kiéng khem, va cd niém tin vé viéc lga chon thitc #n nén &n va
khong nén an uéng khi tré em va nguoi 16n bi 6m. Nhitng nguyén
nhan dan t6i khan hiém nguén thye pham va kha niang bao dam an
toan thuc phdm ho gia dinh, phu thudc vao ruéong dat canh tac, ki
thuat san xuat, nguon nudc...
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Nhitng nguyén nhan lién quan t6i viéc di& tri thue pham, bao
quan thuc pham, gia cd thuc pham va yéu té kinh té thi truong
ho#c tién luong. Dé thuc hién chim soc dinh duong & cong dong can
tach biét nhing nguyén nhan c6 ngudn goc ¢ cong dong va & ngoai
cong dong. Pong thoi can xem xét can than nhing cdn tré ma
ching ta c6 thé gip trong qua trinh c6 gang gidi quyét nhing van
dé dinh dudéng & cong dong.

Dé tim hiéu noi dung hoat dong dinh duong ¢ cong dong ching
ta hé thong nguyén nhan dan t6i tré suy dinh duéng qua so do sau,
cung voi nhiing hanh dong thich hop

Qua so do trén chung ta thdy thiéu an va bénh tat la cac
nguyén nhan truyc tiép cua suy dinh dudng, dé gidi quyét van dé suy
dinh duong & cong dong ta can lua chon nhitng hoat dong thich hop
va khuyén khich tham gia cda nguoi dan dé co hiéu qua lau dai.

1. NOI DUNG CHAM SOC DINH DUONG O CONG PONG

1. Cham soéc suc khoe phu ni, dac biét 1a thoi ki ¢6 thai va cho
con bu.

Cham soc stc khée phu nit 1a mot noi dung quan trong tao dieu
kién dé phu ni dam trach nhiém vu ning né cia qua trinh mang
thai va cho con bu, chdm so6c va nuéi duéng tré. Trong cham soc
phu ntt can lwu y tranh nhiing céng viéc ning va doc hai, dong tho.i
khuyén khich cac thanh vién trong gia dinh cham soc phu na thiét
thue, va dap tng dam bao nhu cau dinh duwéng cho ngudi phu ni.
Nguoi phu ntt trong gia dinh thuong danh va uu tién viéc an uong,
cac thie an giau Protein va cac chat dinh duong cho nguoi dan éng
va cac thanh vién khac trong gia dinh. Chinh vi vay ban than phu
nit & cong dong can duoc huéng dan vé &n uong thich hop dé tranh
thiéu dinh duéng ning luong truong dién va thiéu mau dinh duéng.

Thot ki c6 thai va cho con bu 1a mot thoi ki quan trong doi voi
stc khoe cua me va con. Can thuc hién:

- Huéng dan ba me cach an uéng va lao dong hop 1y trong thoi
ki c6 thai va cho con bu dé tré dé ra duwoc dud can, ngudi me co6 dd
stta cho con bu. Trong suét thoi ki mang thai nguoi me can duge an
uong day du dé can ning ting tir 10-12 kg (trong do 3 thang dau
tién tang 1 kg, 3 thang gita tang 4-5 kg, 3 thang cudi tiang 5-6 kg).
Trong qua trinh mang thai nguoi me can duoc kham thai dinh ki 3
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lan, tiém phong uén van va theo doi huyét ap va xét nghiém nudc
tiéu tim Albumin.

Dé phong bénh thi€u mau dinh duong: khi ba me c6 thai tu
thang tha 6 tré di nén uong vién sdt va axit folic mo6i ngay 2 vién,
tong lieu 180 vién (theo huong dan cha can bo y té). .

- D€ phong bénh thiéu Vitamin A va khé mét cho tré em, ngay
sau khi dé hodc cham nhat trong thang dau tién tré nén duwoc uong
1 vién vitamin A liéu cao 200.000 don vi (theo huéng dan cia can
bo Bo y té). Ngoai thoi gian d6 chi duwoc dung véi liéu nhé theo
huong dan cia .thay thudc. Nguoi me nén @@ & nha ho sinh dé cé
diéu kién vé sinh sach sé va c6 can bo y t&, nén can tré sau khi sinh.

2. Nuéi con bang sita me

Nuéi con bang sita me la yéu té then chot vé nudi dusng tré em
it nhat la trong nam dau tién. Trong hoat dong cham soc dinh
dudng ¢ cong dong, can luu y viéc tuyén truyén khuyen khich.nuoi
con bang sita me, trong do6 can nhan manh vao cac diém sau:

- Cho con bu cang s6m cang tét ngay trong nita gio dau sau khi
sinh.

- Cho con bu hoan toan bang stta me trong 4 thang dau.

- Cho bu dén 18-20 thang, it nhat dén 12 thang. Cang veé sau
lwong stta tuy it dan nhung van 1a nguén bo sung cac chat dinh
dudng va khang thé quan trong.

- Huéng dan cho ngudi me va cac thanh vién thong gia dinh
chu y t6i ché d6 4n ctiia ngudi me, lam viée va nghi ngoi thich hop
dam bdo cho ngudi me c6 dd sia, co thoi gian @& ngudi me cho con
bu dung yéu cau, trinh lang phi nguon stta me.

3. Cho tré &n bo sung mot cach hop ly

T thang th nam sta me khong dap tng dd nhu cau vé nang
luong, cac chat dinh duéng do su ting nhu cau cho phat trién cda
tré ¢ lta tudi nay. Do @6 tur thang nay tré can dugce &n bé sung hop
1y, trong viéc cho tré an thém can chd y mot s6 diém sau:

- Khong nén cho tré &n bé sung qua sém, tranh tinh trang
nhiéu noi cho tré an ti thang thu 2.
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- Nguyén tac cho tré &n b()i sung la cho tré tap an dan tw it t6i
nhiéu, tu long t6i ddc dan, moi lan chi cho tré d4n thém mot loai
thic an moi.

Coéng thite 4n bo sung cho tré can gom nhiéu thanh phan co6 du
cac loai thitc an trong 6 vuong thirc an voi sita me la trung tam. Noi
mot cach khac kha thong dung d6i1 véicac chuong trinh chiam soc tré
1a "thue hién t6 mau dia bot cho cac chau" bang cac mau cua thuc
phdam cung cap chat dam nhu tom, tép, thit, tring c4, lac va cac loai
dau d6. Cac thuc phdm cung cap vitamin va cac chat khoang la cac
loai rau, hoa qua, dic biét cac loai rau c6 mau xanh tham nhu rau
ngot, rau muodng, rau dén, cic loai qua va cu c6 mau vang nhu du
dd mudm xoai, bi dd, ca rét, gdc. Clng can cho tré &n cac loai dau,
md, bo dé tiang gia tri ning luong, cing nhu cac axit béo chwa no va
tao diéu kién hap thu cac Vitamin tan trong dau.

Thitc 4n b6 sung cia tré can dugc ché bién sao cho bita #n tré
da dang va luon dugc thay d6i mui vi dé tré idn ngon miéng. Dam
bédo ché bién hop vé sinh, nén nau bot bita nao cho tré an bia do,
dung cu dung thic an cua tré phai sach, khong nén cho tré bu sita
bang binh kho rida sach dé la nguén vi khuan quan trong gay ia
chay ¢ tré em.

4. Theo doi biéu do tang trudng

Theo déi can ning cda tré hang thang dé biét can ning cda tré
c6 tang khong, bdi tré tang can chuing to bia an da dap ung duoc
nhu ciu phat trién cda tré, do cing la dau hiéu cda tré khée manh.
Loi ich chinh cda viéc theo doi biéu d6 phat trién la giup nguoi me
va can bo y té€ cong dong phat hién sém tinh trang nuéi duéng anh
huéng t61 tinh trang dinh duéng cda tré va stc khoe. Chiéu huéng
cia dudng biéu dién can ning cda tré rat quan trong, khi duwong
biéu dién di 1én ching té tré dang phat trién véi chiéu huéng tot.

Khi duong biéu (dién can ning ndm ngang ching toé tinh trang
tang trudng cda tré bi de doa, can phai xem xét cac yé’u to0 nguy co
gay ra do ché& d6 an cda tré, tinh trang nhiém trung & tré cé hay
khong can duoc tim hiéu va c6 huong giup do. Khi duong bleu dién
can nang di xudng, tré bi tut can di la dau hiéu nguy hiém can tim
nguyén nhan dé xi tri kip thoi. Nguyén nhan dau tién xem xét 1a
ché d6 an khong dd cd vé sé luong va chat luong, can huong dan
cho nguoi me cach nudi dudng dé cai thién tinh trang dinh duéng
cda tré. Trong truong hop nay cung nén tim hiéu nguyén nhan
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nhiém khuan duong hé hap, duong tiéu hoa dé co huong xu tri kip
thoi, diéu tri cho tré va huéng dan ché d6 #n hop ly. Theo doi biéu
do tang truéng & cong dong la cong viéc rat quan trong, la bién
phap phong suy dinh duéng sém, du bao dugc nguy co va mic do
suy dinh duéng & cong dong. do d6 cong viéc .doi hdi co su cong tac
chat ché cia nguoi me, cua cac cong tac vién dinh dudng, hoi chi
thap do, phu ni, doan thanh nién...

5. Tiém ching phong bénh & tré em dung lich, day du

Béi mot s6 bénh phong dugc bang tiém ching nhu bach hau,
bai liét, ho ga, sé6i, lao, khong chi giup cho viéc thoat khoi cac bénh
nay cing nhu gidam ti& vong, ma con c6 hiéu qua rat nhiéu téi viéc
gidm ty 1é suy dinh duéng & cong dong.

Cung v6i chuong trinh tiém chung hoat dong cham so6c phong
bénh tiéu chay, viém duong ho hap cap tré em la nhing hoat dong
can luu y thich dang. Vé6i viéc ha thdp ti 1é tré bi cac bénh tiéu
chdy, viém duong ho hap goéop phan tham gia vao viéc cat vong xoan
suy dinh duéng va nhiém khuén.

6. Tao ngudn thuc pham tai gia dinh théong qua phat trién hé
sinh thai VAC

I11. TO CHUC CHAM SOC DINH DUONG TRE EM O CONG PONG

Cham soc dinh duéng tré em ¢ cong dong co6 tam quan trong
dac biét trong chién luge con ngudi, nham gidi quyét co ban van dé
stc khoe tré em. Dé thuc hién nhiém vu nay doi héi su tham gia
tich cuc cia cong dong, dong thoi doi hoéi lanh dao dia phuong c6 su
quan tdm thich dang. Nhing chuong trinh cai thién dinh duéng co
két qua & mot s6 noi nhu Thai Binh, Thanh Hoéa, Kién Giang, mot
s6 diém chi dao ctia Vién dinh duéng, Vién Bao vé stic khée tré em,
va nhing hoat dong cia uy ban chiam soc bao vé tré em Viét Nam
da c6 nhing duc rat kinh nghiém va buée di thich hop dé thuc hién
viéc cham soc dinh duéng & cong dong.

1. T6 chiic hoat dong dinh dudng & cong dong

+ Viéc cham soc dinh duong cong dong can xay dung ban cham
soc tré em & xa phuong, voi nhiém vu phéi hop cac doan thé va to
chie viée 161 cuén moi nguoi tham gia va chia sé trach nhiém trong
viéc cham soc tré em. Diéu nay dwa trén co sé viéc cai thién tinh
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trang dinh duéng doi héi nhing c6 gang hop tac ctia nhiéu linh vuc
nhu néong nghiép, ngu nghiép, chin nuéi, lwong thuc thuc pham,
gido duc, y t& va cac t6 chiic quan chung cing nhuw méi nguoi dan &
cong dong.

Cac thanh vién cda ban nay la y té, hoi lién hiép phu nt, hoi
chit thap do6, thanh nién, hé thong nha tré dudi su chi dao cua lanh
dao chinh quyén. Xay dung mang lu6i cong tac vién tinh nguyén
dinh duéng - sic khée - dan s6 & cac thon xom, t6 dan phé. Do 1a
mang luéi tiép can va khuyén khich dau tién su tham gia cda cong
déng vao viéc gidi quyét nhitng van dé dinh duéng va thuc pham &
ngay thon xom. Ho phéi hop v6l nguoi dan trong viéc huéng cac uu
tién, xay dung ké hoach, quan ly va danh gia cac can thiép dua vao
cong dong.

Khi xay dung mang lu6i cong tac vién can chu y chon nhing
ngudi cé uy tin va guong mau trong thén x6m, cé nhiét tinh véi viéc
cham soc suic khoe ba me va tré em va moi nguoi ¢ thon xom. Doi
ngu cong tac vién dinh duéng sic khoe thuong la hoi vién hoi phu
nt, quen thudc tuing ba me, biét tuimg dia tré va hoan canh cing
nhu tinh trang kinh té gia dinh dé co6 nhing 161 khuyén thich hop
cho viéc cai thién dinh duéng. Doi ngi cong tac vién dinh dudng can
duoc trang bi nhing kién thic cham soc dinh duéng thiét thuc va
dinh ki dugc boi duong thém kién thic phu hop véi cac hoat dong
cham soc dinh dudng va stc khoe.

+ Chon nhtng dién hinh tién tién cda dia phuong: & dau cling
vay, trong cung hoan cinh kinh té& xa hoi nghéo nhu nhau van c6
nhtng gia dinh hanh phic, nhitng ba me nuéi con khée manh. Kinh
nghiém thuc té ctia ho vé cach nuoéi duong tré, nhat 1a nhing thuc
pham va cach ché bién moén an cho tré em cda ho la nhing bai hoc
rat bo ich. Béi 1é kinh nghiém d6 phu hop véi thuc té, hoan canh va
nhing thice an sdn c6 & dia phuong rat dé khuyén khich nhing
nguoi me khac ap dung dé cai thién bita an cda con ho.

+ Quy ho tro nhing gia dinh nghéo: Ta khong thé phd nhan
nhan t6 kinh t€ trong nguyén nhan cua thiéu dinh duong. ¢ tam vi
mo, chuwong trinh dinh duéng gin lién voi chuwong trinh xéa doi
gidm ngheéo. Nhung & cong dong viéc khuyén khich t6 chic qui hé
tro gitup d& cho vay khong 16n 1am dé gitup nhung gia dinh ngheo co
con nho nuoi ga dé 14y tring cho tré an cting to ra c6 hiéu qua nhat
dinh.
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2. Nhing hoat dong co ban trong cham soc dinh duéng ¢ cong
dong.

+ Gido duc kién thic dinh duong dén moi nguoi nhung trude
hét 1a cho phu nt vi nguoi phu nit nao cing phai lo bua dn cho gia
dinh, cting 14 thién chitc ngudi me nén can co6 kién thic cham soc va
nudi dudng con. Nguoi phu nit cing can biét kién thitec dinh duong
hop 1y dé ddm bdo c6 stc khée va tinh trang dinh duéng tot trong
thoi ki ¢6 thai va cho con bu va sttc khoe cua nguoi phu ni. Giao
duc dinh dudng cting can tién hanh & cac nhom dé1 twong nhu hoc
sinh phé théng, thanh mén va nhat 1a lia tudi chudn bi lap gia
dinh.

+ Cac noi dung gido duc dinh duéng & cong dong can hét stc dé
hiéu, thiét thuc véi ting nhom d6i tuong, gan véi thuc té cia dia
phuong. Nhung noéi dung gido duc dinh duéng can cac hinh thic
tranh anh minh hoa, hoidc cac hinh thic dong vai, thao luan, va
chia sé nhitng kinh nghiém tot sé thu dugc két qua cao.

Nén t6 chitc nhitng nhom chidm séc dinh duéng tré em dudi 3
tuoi do cong tac vién dinh dudng phu trach. Cing co thé phoi hop
v61 cac nhom thanh nién tré sinh 1 con, hay nhéom thanh nién tién
hon nhan dé trién khai viéc tuyén truyén dinh dudng c6 hiéu qua.

+ Xay dung 6 dinh duéng ¢ trong VAC gia dinh v6i viée khuyén
khich trong nhiéu loai rau an theo mua va rau gia vi duge dung vao
btta an trong gia dinh, cing nhu cac loai qua nhu chuéi, day du.
Chu y viéc nuéi ga, vit dé triang, nuodi ca trong ao nha nhu ca tré lai
dé dugc duwa vao bita dn cda gia dinh hang ngay.

+ Khuyén khich s dung phiéu theo déi stc khoe tré em dé
theo doi su phat trién cda tré va phat hién sém cac tré suy dinh
duéng va huoéng dan gia dinh phuc héi dinh duéng cho tré kip thoi
bang nhing thic an dé kiém va phu hop véi kha nang cia gia dinh.

+ Thuc hién cac bién phap cham soc sitc khoe ban dau, phong
bénh cho tré, thuc hién ké hoach hoa gia dinh, khuyén khich viéc
nudi con bang stta me va cho tré &n sam c6 chat luong voi dia bot co
mau cua long do tring, cua, ca ciing nhu rau xanh, hoa qua... Pam
bdo ngudén nudc trong sach, ddy manh cac chuong trinh phong
chong bénh tiéu chdy va viém phoi cing nhu khong ché cac bénh
luu hanh & dia phuong (s6t rét, thiéu vi chat dinh dudng...)
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+ T6 chite hoi thi nuoéi day con: Dé thuc day hoat dong cham soc
dinh duéng & cong dong, phong suy dinh duéng nén t6 chic hoi thi
nudi day con danh cho cac ba me c6 con dwéi 5 tusi. Véi con thi vé
stic khée va su phat trién thé chat, .tri tué, voi me thi vé kién thic
nuoéi day con, day cting la dip dé kiém tra két qua cham soc tré.

Tom lai phai bao vé tré tot vé stc khoe, dadm bao tré duwoc an
uong tot, cham soc dé tré phat trién day dua ca thé lyc va tri tué.

PHAT TRIEN HE SINH THAI VAC GIA DINH DE CO NHIEU
THUC PHAM DA DANG CAI THIEN BUA AN VA PHONG
CHONG SUY DINH DUONG

I. HE SINH THAI VAC VA KHOA HOC TAI SINH NANG LUONG

Trong vong 10 niam gan day, VAC mot danh ti dugc dung
nhiéu trong hoat dong thic ddy sdn xuat lwong thuc va thuc pham,
¥ tuéng cua tac gid dua ra ti nay la tom tat hé sinh thai co ti lau
doi & cac gia dinh noéng thon Viét Nam: Vuon rau, Ao ca, Chuong
chan nuoi.

Tuy nhién can dat hé sinh thai truyén théng nay. trén mot co
s0 khoa hoc, do6 la khoa hoc tai sinh nang lugng mat troi qua quang
hop clia cay trong va tai sinh cac vat thai bang cach tan dung cac
thit con nguoi thai ra va cac chat thai tit hé théng VAC ctia minh
(Tai sinh= Renouveler). V da khong con chi ¢6 nghia Vuon don
thuan ma dwoc mé rong ra tat ca cac loai cay trong & vuon ¢ rudng,
& ring, & nuong, & ray... (V= Vegetation). A khong chi riéng cai Ao
canh nha ma la ki hiéu chung chi cac hoat dong nuéi trong thiy san
& nudc ngot, nudce 19, nuéec mén ven bién (A = Aquaculture ). Néu V
ky hiéu cac loai cay trong thi A con ky hiéu mot yéu té khong thé
thiéu cho phat trién cay trong la Nuéc.

C khong chi riéng chuéng chin nuéi gia sic trau, bo, gia cam,
ga, vit, ngan, ngéng ma cd nudi chim, nudi ong... (C = Cage ), C
khong chi ky hiéu cac san phdam thit, tring, sita dung nuéi con
nguoi ma con ky hiéu cac vat thai ctia chin nudi, hét stc can cho su
phat trién cda cay trong la phan gia suc, gia cam.

Nhu vay, VAC vua la ky hiéu cda hé sinh thai quen thudc &
quanh nha néng thon Viét Nam: Vuon, ao, chuong chin nuéi, ma la
ky hiéu ciia mot tu tudng phat trién nong nghiép sinh thai bén
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ving tai sinh nang luong méat troi va tai sinh cac vat thai. VAC
cing khéng dinh cho mét méi quan hé hiu co cho su phat trién cia
hé sinh thai, 'tan dung cac vat thai. Khai niém mé rong cia hé sinh
thai VAC (Cay trong- Nudc - Phan) da dwa hé sinh thai VAC &
pham vi quanh nha ra mét pham vi rong hon, céac trang trai 16n dé
san xuat ra nhiéu san pham hang héa. Chinh sy mé rong nay tranh
duoc s bo hep coi hé sinh chat VAC chi don thuan 1a cai vuon, ao,
chudng chin nudi cu thé, ma then chét 1a st dung co ché linh hoat,
tiét kiém va hiéu qua sinh hoc cao tao ra gia tri thuc pham phu hop
voi diéu kién dat dai, khoang khong gian trén mat dat, khoang
khong gian ¢ duéi nude, ciing nhu vat thai cia qua trinh sédn xuat
Chinh vé6i tinh than nay, dai héi nghi chuyén gia FAO khu vuc
chau 4 Thai Binh Duwong ¢ Bang coc thang 7-1991 da khuyén khich
cac nudc phat trién vuon véi viée tan dung anh sang mat troi, vuon
c6 nhiéu 16p cay theo moé hinh rimg nhiét d6i nhiéu- tang, tan dung
cac .vat thai, chu y t61 hai yéu t6 nudc va phan, dong thoi & nhing
noi c6 dieu kién két hop trong voi chin nudi gia suc, gia cam va
nudi trong thdy san. Nhu vay chling ta sé lam ra nhiéu sdn pham
da dang t nguon thue -vat va ca dong vat, dap tung nhu cau thu’c té
dn udng cuia con ngudi. & hoi nghi Montreal (Canada) ban vé bién
phap phong chéng thiéu vi chau vitamin A, Iot) ciing khuyén nghi
can cai thién bita &n da dang dwa vao su phat trién cac vuon theo
khai niém VAC vi tit d6 cac nguén thuc phdm sé da dang, phong
phua vo6i cac toai rau qua tu vuon, cac thic an dong vat qua chéan
nudi gia suc, gia cam va nudi trong thuy san.

II. HIEU QUA CUA HE SINH THAI VAC VOI SU PHAT TRIEN NONG
THON BEN VONG

Phat trién hé sinh thai VAC dya trén hai tinh chat dan toc va
khoa hoc, khong nhu’ng thé con khuyén khich moi nguoi dan ¢ cong
dong vao viéc giai quyet van de hro’ng thuc va thye pham 0 moi noi
moi gla dinh déu c6 thé lam VAC va céc lta tudi déu co thé tham
gia vao cong viéc nay nhu hoc sinh, nguoi gia...

Chinh vi vay phong trao phat trien VAC da duwoc nhan dan
huéng ung rong rai voi khai niém tai sinh, tan dung ning luong
mét troi va cac vat thai da dem lai cac hiéu qué sau:

1. Vé mat kinh té
Cung mot dién tich dat lam VAC da dem lai hiéu qua it nhat tu

3 dén 5 lan so v6i dem trong lua, du nang sudt lua da dat nang suat
cao 10tan/ha/nam.
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2. Vé mat doi séng va phat trién

Lam VAC sé c6 nhiéu thuc phadm da dang truée hét nguoi dan
khong phai, bé tién ra mua ma con coé thé ban moét phan ra thi
truong dé tiang thu nhap gia dinh, giup tao thém tién nghi cho doi
song. Cac san pham du thtra cing c6 thé dung dé ché bién, dé bao
quan va luu thong phan phéi sang cac dia phuong khac hoac xuat
khau.

3. Vé mat moéi truong

Heé sinh thai VAC d4 cai thién diéu kién méi truong voi cay
xanh va hoa qua voéi su diéu tiét nhiét d6 moi truong cia ao. Khong
nhiing thé v6i viéc tan dung cac vat thai moi truong xung quanh sé
tré nén sach sé hon. Phat trién hé sinh thai VAC tao diéu kién ting
viéc lam, tang thu nhap dua dén su cai thién moéi truong xa hoi
lanh manh.

4. Vé mat dinh dudéng

Cac gia dinh lam VAC c6 nhiéu thuc phdm da dang lam cho
bita &n duwoc phong phu can déi. Do nguon thie dn dong vat tie VAC
cung cap da lam giam luong gao st dung va tang luong protein va
lipit trong khau phan. Dong thoi véi nguon rau qua ti vuon dam
bdo cho btta 4n du vitamin nhat la vitamin C, va Caroten, khong
nhiing thé rau qua tw vuon nha git nguyén duogc gia tri va it hao
hut, khéong bi de doa lugng thuée trit sau cao hodc nhiém giun san.
Hiéu qua cdia hé thong VAC t6i dinh duéng la mot trong nhing
bién phap duy tri su bén ving cing nhu loai trit nguyén nhan co
ban cua thiéu cac yéu to vi chat dinh duéng.

5. Vé mat stc khoe

Cung mot luc hé sinh thai VAC tac dong vao nhiéu khia canh
cda viéc lam tang stc khoe. Trudc hét tao diéu kién tiang mic song
cda gia dinh, lam thay d6i yéu t6 vi khi hau nha & véi cay xanh,
bong mat, khong khi trong lanh. VAC lam thay d6i co cdu ctia khau
phan &n, tao diéu kién cho nguoi dan c6 duoc dd thuc pham va cac
chat dinh duong can thiét. VAC tao diéu kién c6 thém viéc lam via
stc v6i nguol gia va nhitng nguoi c6 bénh man tinh, tao diéu kién
cho viéc cai thién tinh trang bénh tat.
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6. VAC vé1i viéc 6n dinh va bén ving cda cudc song nong thon

Chinh viéc tang thém cae viéc lam cuda hé sinh thai VAC va
phat trién cac nganh nghé thu cong, ting thu nhap, dong thoi giai
quyét viéc lam lic noéng nhan, han ché' s6 nguoi ra thanh phé kiém
song. Chinh tac dong nay ciing lam giam ca nhing bénh dich xa
hoi, ngay ca dai dich thé ki 1a AIDS ctling 14y lidy tre xanh lam hang
rao bdo vé ngin can su lan truyén cida no.

Chinh nhing loi ich cia VAC v6i nhitng hiéu qua nhiéu mat
cia nod, ngay & thanh phé viéc tan dung nguon niang luong mat troi,
vat thdi ma nguoi dan & thanh phé van coé thé lam VAC duoc.
Nhiéu gia dinh d4 dung chau trong rau trong gia vi, trong hoa, gian
nho, trong muédp, trong bau, dau van, dau rong... nudi ga, nudi
chim, ong va sinh vat canh. Nhing cong viéc do vaa dem lai loi ich
thiét thuc, tao diéu kién cho nguoi dan thanh phé lao dong chan
tay, thu gidn, cing nhu gan gii v6i thién nhién, va cé cudc song
tam linh khée manh.

Heé sinh thai VAC véi khai niém rong va uyén chuyén cda no
da co nhing tac dung to 16m, va la bién phap téng hop:coé hiéu qua
giup giai quyét nan doi va suy dinh duéng.
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Chuong XIII

NGUYEN TAC CHUNG VE DINH DUONG DIEU TRI

MOT SO KHAI NIEM VE AN UONG CUA NGUOI BENH

Dinh duéng diéu tri hoc 14 mot nganh khoa hoc vé dn udng cho
nguol bénh. N6 nghién ctu va dwa ra nhing nguyén tac an uéng
cho nhing bénh khac nhau.

Nhiém vu ctia dinh duéng diéu tri la dua liéu phap &n udng vao
phoi hop v6i cac phuong tién diéu tri khac (thuéc, 1y liéu phap...).

Phan thuc hanh cda dinh dudng diéu tri 14 ndu cac ché do an
diéu tri, 14 noi thuc hién nhu cau thuc té va nhu cau 1y thuyét cua
cac ché do an dac trung cho cac bénh khac nhau va dua ra cach ché
bién thue pham déc biét.

I. LICH SU PHAT TRIEN CUA DINH DUONG PIEU TRI

Y hoc 1a mot nganh khoa hoc tng dung ¢6 muc dich cudi cung
la diéu tri va phong bénh. Su hiéu biét vé nguyén nhan bénh tat la
can thiét dat muc dich do, vi thé nén su tién bd cda diéu tri theo
song song v6i su tién bd vé su hiéu biét nguyén nhan bénh. Tuy
nhién khong phai y hoc luon luon biét duge nguyén nhan gay bénh,
mic du khong biét nguyén nhan nhung diéu tri cing dua lai két
qua tot. D6 la nho kinh nghiém ctia nhan dan tich liy may nghin
nim trong su dau tranh véi thién nhién va bénh tat. Diéu tri truée
hét 1a mot nghé thuat co trude khi y hoc tré thanh mot nganh khoa
hoc. Truéce khi biét bénh con ngudi da biét chia bénh, chd yéu la
chita triéu chu’ng T trude cong nguyén (460-377 tru’o?c CN) y hoc
da noi t6i vai tro cua an uéng va cho an udng phal la m6t phuong
tién dé chita bénh. Hypocrat mot danh y thoi co6 rat quan tam dén
van dé diéu tri bang &n udng, éng viét: "Thic an cho ngudi bénh
phai la phuong tién diéu tri va cac phuong tién diéu tri cda chung
ta pha1 la cac chat dinh duong" . Theo 6ng, cdn phdi biét chon thtc
an vé chat cing nhu vé lufo’ng sao cho phu hop véi tung giai doan
cia bénh. Ong khuyén ring: "Phai chd § xem nén cho nguoi bénh
an nhiéu hay it, &n mot luc hay rai rac nhiéu 14n. Lai phai cha y t6i
thoi tiét, dia phu’o’ng, thoi quen va tuéi tac cda nguoi bénh" va "Viéc
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han ché hoac cho an thiéu chat_ bd rat nguy hiém d6i véi ngudi mac
bénh man tinh". Thoi ki Trung co, bac si nguoi La Ma Akhleplat
(128- 56 trudc CN) quan niém rang Dmh duong diéu tri chiém vi tri
chu yéu, theo cach nhin cda ong thi 6ng khong cong nhan bién phap
dugc 1i ma 6ng dua ra mot bién phap bao gom: Ché @ an va vat ly
liéu phap.

Twu thé ky 17 Lavoisier (1743-1794) da khoi xuéng viée nghién
cttu tiéu hao nang luong va mé dau thoi ky méi vé nghién ciu
chuyén héa trong dinh duéng nhat la chuyén hoa vé mat héa hoc,
van dé an diéu tri ngay cang duoc cac nha y hoc chu y Sidengai
nguoi Anh c6 thé coi la nguoi thita ké nhing di chic cia Hypocrat
da chi ra: "Dé nham muc dich phong bénh cing nhu diéu tri trong
nhiéu bénh chi can cho #n khong ché& d6 &n thich hop va song mot
doi song co to chic hop 1i " 6ng thay can thiét 1a phai hoan chinh
duwoc ché d an cho bénh Gﬁt\vé bénh béo phi, ong biét 1a bénh
nhan rat thich thudc, ong cho réng viéc an udng ctiia bénh nhan lién
quan v6i thuoc co mot y nghia rat 16m, ong yéu cau thay hiéu thuéc
bang nha bep Hai Thufo?ng Lan Ong, mot thay thuoc noi tleng cua
Viét Nam hoi thé ky 18 cing rat chu y dén van dé an uong cua
nguoi bénh. Ong da dung oc buou dé tri ching tiéu khat va dung cu
chuoi hot ép nudc uéng de diéu tri benh dai duong. Ong viét: "Co
thuéc ma khong co an uong thi cing di dén ché chét. Doi voi nguoi
ngheo khong nhu?ng ong dén thdm bénh cho thuéc khong lay tlen
ma con trg cadp ca luong thue, thuc pham can thiét nia. Vao cuéi
thé ky 18 va dac biét nita cudi thé ky 19 dinh dwéng diéu tri da
phat trién hon va c6 nhiéu trién vong, su phat minh ra vitamin
cung voi su phac thdo ra nhing tran dé vé cac chat khoang trong
dinh duéng nguoi bénh...

Ngay nay v6i nhing tién bo vé nghién ctru dinh duéng & linh
vyc t&€ bao da c6 nhiéu cong trinh nghién ctu vé su lua chon cac
chat dinh duong ¢ pham vi toan co thé (4n thira, an thidu, an doi,
nhin &n, sinh dé va tiét sita, bénh tat va cang thang .) cac két qua
nghlen ctitu gan day da xac dmh vai tro cua cac chat chong oxy hoa
doi voi cac goc tu do dé dé phong cac bénh tim mach, mot s6 thé ung
thu va bénh dai thao duong.

II. VAI TRO CUA AN UONG
1. An uéng ddm bao su phat trién cia co thé.
Dic biét 1a tré em, néu tré duge nudi dudng tét co thé tré sé

phat trién nhanh. Vi du can ning trung binh cida tré so sinh dd
thang 1a 2800- 3000 g, luc tré dugc 12 thang tudi thi can nang gap 3
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lan. Chiéu cao lic méi sinh trung binh 1a 48-50 cai, khi 12 thang
tuoi thi nhiéu cao ting lén gap rudi. Déi voi phu nit co thai rat can
cac chat dinh duong dé phat trién thai.

2. An udng t6t nang cao sttic dé khang chung cida co thé chong
lai bénh tat nhat la cac bénh nhiém khuan va khi c6 dich.

Nguoi ta thay suc vat thi nghiém duge nuéi duéng tot thi san
xuat khang thé gdp 10 lan khi nuéi duong kém. Hai nhom chudt
duoc tiém doc t6 thuwong han, nhém nuoi thoan toan bang ngu céc ti
1é chét gap 4 1an so voi nhém an bang ngu coc cong voi casein.

Trén co thé nguoi, dic biét 1a & t;‘é em, nguoi ta thay nhing tré
em bi suy dinh dudng thi nguy co mac cac bénh viém duong ho hap
va bénh ia chdy cao hon rat nhiéu so v6i. nhing tré binh thuong.

3. An uéng &nh huéng téi ti 1é t& vong

Theo UNICEF, ti 1é t& vong tré dudi 1 tudi cia 130 nudc trén
thé gi6i (1984) (Tinh theo tilé %0 ): 1960 1982

4. Vai tro cia an uéng vdéi lao dong va 161 song xa hoi.

An uong t6t khéng nhing gid gin stc khée & mite binh thuong
ma con nang cao duge hiéu suat lao dong (tri 6¢c va chan tay). Néu
khau phan an gidm nhiéu thi stc lao dong cing gidm theo.

Tinh hinh san xudt va tiéu thu thic dn trong mot s6 nuéc anh
hudéng quyét dinh t61 161 séng cda nhan dan nuée do.

5. An c6 vai tro tich cuc trong phong va diéu tri bénh.

Nguoi ta da biét ché @6 &4n nay hay ché do an khac co6 thé khong
chi lam tang stc chong d& cda co thé d6i voi nhing bénh khac nhau
ma coi co tac dong nguoc lai nghia 1a 1am giam stc chong dd cia co
thé. Chuyén ché d6 #n nay sang ché do an khac gay ra su x4o tron
co thé trong d6 c6 kha ning phan tng cua co thé. Vé phuong dién
nay ché d6 an biéu hién tac dong cia minh khoéng chi téi toan bd co
thé ma con t6i tat cd cac qua trinh van chuyén trong co thé dang &
tinh trang bénh 1y hay kich thich gay bénh.

Nuéc ta dang & trong thoi ki kinh té chuyén tiép. Bén canh mé
hinh bénh tat cda mot nudc kém phat trién trong d6 suy dinh
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duéng va nhiém khudn la phé bién dang xuat hién su gia ting
nhiéu loai bénh hay gép & cac nuéc phat trién. Cac bénh man tinh
khong lay 1a mé hinh bénh tat chinh & cac nudc ¢6 nén kinh té phat
trién. Tuy con déi diéu chuwa sang té nhung cac y kién cho riang dinh
dudng c6 vai tro quan trong trong viéc phong ciing nhu gop phan
dieu tri cac bénh nay. Béo phi 1a mot tinh trang stic khoe c6 nguyén
nhan dinh duéng (chiém 60-80% cac truong hop). Vao co thé cac
chat protein, lipit, gluxit déu c6 thé chuyén thanh chat béo du tri.
Nhiéu nghién cttu cho thdy ham luwong cholesterol trong mau va
huyét ap tang lén theo mic do béo, khi cadn niang giam sé kéo theo
giam huyét ap va cholesterol. Thuc hién mot ché d6 an uong hop va
hoat dong thé luc ding mitc dé duy tri can ning 6n dinh & nguoi
truéng thanh la nguyén tac can thiét dé tranh béo phi. Hién nay,
h4u nhu moi nguoi déu thira nhan rang ché d6 4n uéng 1a mot nhan
t0 quan trong trong phong ngwa va x@ tri mot s6 bénh tim mach,
trude hét la bénh tiang huyét ap va bénh mach vanh. Mot ché d6 an
han ché muéi, gidm ning luong va ruou cé6 thé dd dé lam gidm
huyét ap ¢ phan 16n d6i tuong c6 tiang huyét ap nhe . & nhing nguoi
tang huyét ap niang ché d6 an d6 cing lam giam b6t lieu luong cac
thuéc gidm huyét ap can thiét.

Moéi lién quan gitta bénh mach vanh véi s6 lugng cholesterol
toan phan trong mau di dugc thira nhan rong rai. Nguoi ta thay
thanh phan chinh trong ché& d6 &n c6 danh huéng dén ham luong
cholesterol huyét thanh la cac axit béo no. Axit béo no c6 nhiéu
trong chat béo dong vat. Do d6 mot ché do an giam chat béo dong
vat, tdng dau thue. vat, b6t an thit, tdng an ca 1a co6 loi cho nguoi co
roi loan. chuyén hoa cholesterol. Ché d6 4n nhiéu rau va trai cay co
tac dung bao vé co thé déi voi bénh mach vanh tuy co ché con chua
ro rang

Co thé do 1a do tac dung cta chat xo c6 nhiéu trong rau qua,
cing co thé mot ché do an thuc vat sé lam gidm huyét ap, mot nhan
t0 nguy co cua cac bénh mach vanh.

Nhing nghién ctu gan day cho thdy ché d6 an it xo va nhiéu
chat béo dic biét 1a chat béo bao hoa lam tiang nguy co ung thu dai
trang. Tac dung cia chat xo c6 thé 1a do chung chéng tao bén pha
lodng cac chat co thé gay ung thu trong thuc pham va gidm thoi
gian tiép xuc cda niém mac duong tiéu hoa v6i cac chat nay. Nguoi
ta con thay vai tro cia ché do6 an trong bénh dai duong, ché do an
thuc vat, nhiéu rau c6 lién quan dén ha thap ti 1é méc dai duong
thé khong phu thudc vao Insulin.
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Khong thé phid nhan dugc vai tro cia an uéng d6i véi cac bénh
dinh duéng nhu suy dinh duéng protein nang lugng, thiéu Vitamin
A va bénh kho mat, buéu c6 do thiéu i6t, thi€u mau do thiéu sat... .

6. An diéu tri con co6 vai tro trong phuc hoi co thé

Trong truong hop bi thuong phan mém, gay xuong, co thé suy
nhuoc sau sot rét, sau. mo, ché do &n hop 1i sé giup cho vét thuong
chong lanh va phuc hoi co thé (dac biét la protein va vitamin C).
Mot s6 truong hop, bénh cdp tinh qua di rat nhanh, néu bénh nhan
coi minh da khée va khéng c6 ché do &n thich hop thi bénh c6 thé
chuyén sang man tinh.

111 .CO SO CUA DINH DUONG PIEU TRI HOC

Co s6 cua dinh dudng diéu tri hoe 1a viéc nghién ciu tinh trang
va qua trinh trao d6i chat cda nguoi bénh duwa vao dic tinh tiung
thoi ky bénh, ké cd mic d6 nhiém trung, mic do tram trong vo su
thay d6i hinh thai cac co quan va toan bd co thé & bénh nay hay
bénh khac.

Nhiéu cong trinh nghién cttu da ching minh la chat va lugng
thic dn an vao anh hudng rat 16n dén hoat tinh cda cac noi tiét to.
Cho an nhiéu gluxit lam ting hoat tinh Adrenalin, nhiéu protein
lam tdng hoat tinh cda Tyroxin. Hoat tinh cua adrenalin con phu
thudc vao luong vitamin C ¢ thuong than.

Nguoi bi bénh tang toan thuong bi ¢ chua, dau & vang thuong
vi ¢6 cdm giac co that & nguc. Pa s6 bénh nhan nay dé bi kich thich.
Dién bién duong huyét cia nguoi bi bénh ting toan giao dong rat
16n. Khi lugng duong ¢ mau tang !an thi sy tiét dich cia da day
giam di, khi lwong duong huyét gidm di thi su tiét dich cda da day
tang lén. Nhing dao dong dot ngot cua duong huyét gay ra nhing
dao dong manh vé tiét dich da day. Néu cho nguoi bénh &n giam
gluxit dé gidm su tang duomg huyét va cho &n nhiéu bita gan nhau
dé duwong huyét khéi gidm xudéng nhanh thi cac triéu ching ting
toan ciing sé bi mat di.

Dai da s6 nguoi bénh bi ting toan la nhing .ngudi thuoce loai
than kinh yéu. Khi dn han ché gluxit va an rai ra nhiéu bita khong
nhiing lam mat triéu ching tang toan ma con giup ngudi bénh tré
nén binh tinh va can bang hon. Nhu vay la trong mot so6- truong
hop dich thé tré thanh yéu t6 diéu hoa, hé than kinh trung uong tré
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thanh bi diéu hoa va do d6 &n udng co6 thé anh huéng dén co ché
diéu hoa cda hé than kinh thuc vat.. Trong cac bénh tiéu hoéa an
uong hop li 1a bién phap diéu tri chd yéu vi day 1a noi chuan bi va
st dung thic &n an vao.

IV. NGUYEN TAC VA TO CHUC CUA AN DIEU TRI

~ Khi thyc hién ché d6 an dieu tri co thé st dung nhing nguyén
tac khac nhau tuy dac tinh cda tiung bénh, tinh trang bénh va cac
déac tinh ca biét khac.

Trong dinh dudng diéu tri nguoi ta st dung rong rdi cac
nguyén tac han ché vé sé luong va chat luong. Su giéi han vé s6
lugng tuy thuodc gioi han chat long dwa vao nhu cac bénh thudc hé
tim mach, viia xo dong mach, cao huyét ap. Trong mot so6 bénh doi
hoi gi6i han ca s6 lugng va chat lwong. Do d6 khi xay dung thuc éon
cho bénh nhan can chu ¥y cac nguyén tic sau day:

1. Khi dua ra cac ché do6 an khac nhau phai dam bao su can doi,
su ddy du va su toan dién cda no, sao cho phu hop: véi dac tinh biét
trudc cua bénh, cha trong nhing bénh dac biét .

2. Xac dinh duoc thoi han han ché cda. vié.c st dung cac ché do
an khong can do6i, khong toan dién va khong day dd & nhimg anh
khac nhau.

3. Quy dinh nhing nguyén tac an uéng & nhing bénh nhan
tién hanh liéu phap dac biét (liéu phap sinh hoa, liéu phap diéu tri).

4. Dé ra cac nguyén tac phoi hop cac yéu t6 dinh dudng, diéu tri
v6i viée st dung khang sinh va cac phuong tién khac cda liéu phap
thuoc.

5. Qui dinh ché& d6 an phai phu hop vol hoat dong cua bénh
nhan, chu y toi viéc dé phong su han ché hoat dong sau nay do anh
hufo’ng cua dn udng gay ra.

Khi xay dung ting thuc den cu thé, van dé quan trong la viéc
lya chon cac thue phdm, cac thye pham s dung ludn tuan thud theo
nguyén tac tac dong co hoc va hoéa hoc. P& tranh cac tac dong co hoc
khi ché bién thuc an can chu §:

- Han ché hodic loai trir cac thite &n tho, cac thuc pham kho tiéu
nhiéu xenluloza nhu: banh mi den, cu cai; bap cai, cay ho dau.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 188

- X1 li cac thue pham bang cach nghién nhd, cha xat, nhao tron
va quay dao dé ddm bao su tiéu hoa va hap thu thitc dn tot nhat.

- St dung nhimg phuong phap nau dic biét nham lam gidm
chat xo, hoa tan propectin va lam mém thuc pham. Cach ché bién
tot nhat la phuwong phap hap, c6 thé st dung phuwong phap nuéng;
nhung nén han ché& phuong phap ran.

Dé loai tru cac tac dong hoa hoc khi ché bién thuc pham nén
loai trit cac thue pham giau chat chiét xuat, han ché bién moén an
gay kich thich tiét dich vi cia da day va ruét. Trong khdu phan an

nén loai tri nuéc dung dac, sup ca chua, nuéc cham dic, nude sot,
gia vi, dua chudt muéi... Phuong phap nau la tat nhat.

V. NHU CAU DINH DUONG CUA NGUOI BENH
1. Nguyén tac phai ddm bao
a) Cung cap day dd nang lugng can thiét.
b) Pu cac chat dinh dudong.

c¢) Pu nudc va dién gidi an uéng toét giup cho bénh .nhan tranh
dugce s pha huiy vé thé chat va phuc héi nhing du trit da mat.

2. Nhu cau cu thé:
a.Nhu cau vé ndng luong:

Bénh nhéan can sé luong Calo bang s6 Calo ctia chuyén héa co
ban: 1250-1500Kcal, cong thém nhing nhu cau sau day do bénh tat
doi hoi

- 20% néu bénh nhan vat va nhiéu.

- 18% néu sot cao lén 10C

- 10% néu t6 chic té bao bi hiy hoai.

Toéng nhu cau ning luong dao dong tix 1800- 2200kcal. tuong
duong vo6i lao dong nhe.

b) Nhu ciu vé protein:
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- 10-15% nang lugng khiu phan tic la 1-1,5g/kg/24giv (Tot
nhat 1a 12 +1%). Ti 1é protein dong vat trén protein téng sé 1la 50%.

O nguoi binh thuong da rat cAn protein, ngudi bénh lai can
thiét hon. Trong béng, nhiém trung, xuat huyét co thé mat di mot
lwong protein kha 16n do dich hay té bao co thé bi hiy hoai. Do vay
protein phai 1é6n hon 1g/kg/24h. Nhung su cung cap protein cho
bénh nhan tuy ting giai doan cuabénh va tuy ting bénh. Vi du:

- Giai doan dau: Co thé giang héa nhiéu protein, can bang Ni to
am tinh, protein chi cung cap: 0,25- 0,5g/kg.

- Giai doan bénh da do: lg/kg/24h. Dan dan tang lén 1,2-
1,4g/kg/24h.

- Giai doan hoi phuc: 1,5-2g/kg/24h. Tré em c6 thé lén toi 3-
4g/kg/24h.

- Trong mot s6 bénh c6 réi loan chuyén hoéa (viém than c6 uré
mau cao) thi chi can 0,3g/kg, nhung chi dung trong thoi gian ngan
(toi da la 10 ngay).

Protein dong vat co6 gia tri sinh hoc cao hon nén ti 1é protein
dong vat phai la 30-50% tong sé protein.

¢) Nhu cau vé lipit:

Cao do lipit cung cap nén khoang tix 20- 30% trong tong so
Calo. Khi tinh toan nhu cau vé lipit can phai chu y dén lipit thuc
vat vi no cung cap axit béo khéng no va vitamin E.

d) Nhu cau gluxit:

Luong gluxit trong khau phan nén can ddi véi protein va lipit
theo ti 1é:

P:L:G = 1:0,7:5 . Ti 1é can d6i nay giup co thé hap thu dugc dé
dang cac chat dinh duéng. Khi duwa gluxit chu y thém mot luong
vitamin B1. Nén c6 mot ti 1é can doi gitta thanh phan cda gluxit véi
nhau. Lugng tinh bt khoang 75%, lugng duong Saccaroza khoang
10-15%. Chu y ham luong cac chat xo (pectin, xenluloza ) vi pectin
e ché cac hoat dong gay thoéi ¢ rudt va tao diéu kién thuan loi cho
hoat dong cda cac vi khuan co ich, xenluloza ngoai chitc niang kich
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thich nhu déng ruot con gop phan bai tiét cholesterol ra khoéi co thé,
ngudi ta thdy rang néu luong Xenluloza < 1,5% sé gay tao bon,
nhung néu ting lén trén 4,5% thi lai gay ia chay. Do vay luong
peetin nén la 3% va Xenluloza nén la 2%.

e) Nhu cau vitamin:

Tét nhat van 1a cac vitamin c6 trong thuc an, c6 thé dung
vitamin tong hop nhu vitamin B1, B2, PP, C, A, D, K. Truong hop
bénh nang thi vitamin B1 va Vitamin C 1a can thiét nhat.

2) Nhu cau nudc va muéi khoang:

Truée hét phai cung cap dd cho bénh nhan luong nuéc va muodi
khoang can thiét. Dac biét 1a tré ia chdy, non, sot cao. Muén biét dd
hay thiéu phai lam dién gidi do va co6 ké hoach boi phu cho bénh
nhan. Tom lai khau phan &n cho bénh nhan nén can:

P:L:G =13:22:65 (% nang lugng)

= 1:0.7:5 (% nang luong)

3. Chi s6 gi6i han

Nhu cau dinh duong cho bénh nhan phai ¢ trong gidi han sau:

- Nang luong do piotein cung cidp khong thap dudi 10% va
khong cao 20% tong sé nang luong cdia khiu phan. Ti s6 protein
dong vat khong thap dudi 25% cia tong so protein.

- Calo do lipit khong cao qua 35% tong so Calo cia khau phan.
Dé tranh nhiém toan do protein, thi s6 lwong gluxit t6t nhat phai

hon 4 1an protein, khong dwoc thap hon 2 lan

- Dé tranh nhiém toan do lipit, thi s6 lugng gluxit it nhat phai
1a 2 1an s6 luong lipit.

Nhu cau dinh duéng cho moét ngudi ning 50 kg

Loai ché d6 &n | Protein (g) Lipit (g) Gluxit(g) Calo

An rat nhe 40 (0.8g/kg) 28 200 1212
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An nhe 50 (1g/kg) 35 250 1515
An binh 60 (1.2g/kg) 42 300 1818
thuong
70 (1.4g/kg) 49 350 2121
An boéi duong | 80 (1.6g/kg) 56 400 2424
90 (1.8g/kg) 63 450 2727
100 (2g/kg) 70 500 3030

Btia an phai chia cho hop li, it nhat la 3 bita. Bia sang va toi
nén an nhe 20-30% ning luong khau phan. Néu an 2 bwia thi hap
thu xap xi 75% ning luong khiu phan, 3 bita thi hap thu xap xi
85% niang lwong khau phan.

4. Cac ché d6 an thuong dung trong bénh vién

a) Ché do dn binh thuong:

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

- Dung cho bénh nhan méi vao vién khong phai kiéng khem gi
dac biét hodc bénh nhan trong giai doan 6n dinh ctia bénh. Nhu cau
dinh duéng gan giong nguoi thudc loai lao dong nhe .

b) Ché dé dn boi duéng:

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

- Dung cho bénh nhan chuén bi mé va giai doan hoi phuc cia
bénh.

c¢) Ché do an mém:
- 1250-1800 Kcal, protein 40-75g (protein dong vat la 50-70%).
- Dang ché bién: Phd, chao, mién.

- Dang ché bién: sita, chao. Co thé dung sta ddu nanh thay cho
stta bo khi thiéu hoac hon hop sita dau nanh cong 10% sita bo.
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- Dung cho bénh nhan sét nhiém trung nang.
e) Ché dé an tang protein, giam lipit, tang Calo:

- Dung cho bénh nhan suy gan, viém gan da hoi phuc, ché do
&n nay can nhiéu protein dong vat (thit nac, tring, sia...).

- Dung cho bénh nhén bi cac bénh tim mach, than.

1) Ché do dn han ché gluxit (giam bot, duong):

- Dung cho bénh nhan dai thao duong.

k) Ché dé an han ché xo va cac chat 1én men:

- Dung cho bénh nhan viém rudt cap tinh.

I) Ché do an hoan toan Iéng ( Ché do 4n bang 6ng thong ):

- Dung cho bénh nhan hén mé, ton thuwong duong tiéu hoa trén,
uén van, viém ndo.

Mot s6 ché do an dac biét:

U: Dung trong héi ching uré mau cao

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

SK: Stta chua diéu tri trong bénh nhiém khuén.

CHE PO KIENG AN CHi UONG

Dic diém cda ché d6 an nay la bénh nhan khong &n nén co tac
dung cho bd may tiéu héa dugc nghi hoan toan, hap thu rat nhanh,
co tac dung chong doc va loi tiéu

Cho bénh nhan uoéng cac loai nudéc nhu: Nude loc, tra loang
(pha thém it duong) hoic nude suoi.

Thé tich: 1,5 1it/24 giv, cach 2 gio cho bénh nhan uéng 1 1an. Co

thé uong nudc duong Saccaroza hoic glucoza 60-100 g I1,51it, tic la
240-400 Kcalo. Chi dinh trong cac truong hop sau day:

- Viém da day ruot cap tinh.
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- Uré mau cao.

- Suy tim.

- Xuat huyét duong tiéu hoa.

- Sau phau thuat.

- Nén mua, nhat la do nhiém doc thai nghén.
Nhiém khuén ning bat ki nguyén nhan nao.

Vi ché d6 nay khong du nang luong va cac chat dinh duéng nén
chi ap dung cho bénh nhin trong moét vai ngay.

CHE DO SUA VA SUA PHOI HOP

I. CHE PO SUA

1. Cac loai stta hay dung

Cach pha Protein Lipit Gluxit Calo
Sta tuoi 10% duong 3.9 4.4 14.8 116
5% duong 3.9 44 9.8 95
Stta déc Pha 33% 3.4 3.1 18.2 117
Stta bot Pha 15% + 10 4.4 4.1 154 117
% duong

Trong 1 lit stta ¢6 1,6g NaCl
1.2. S6 luong va cach dung:

1,5 - 2 1it/24 gio pha v6i nudce tra, nudc chao, nude ludc rau, ca
cao, sita sé rat dé tiéu

1..3. Chi dinh: Trong cac truong hop:
Cac bénh vé than nhu viém than cap tinh. Nén dung sia dau

nanh két hop v6i sita bo dé gidm b6t luong muéi trong sita hodc co
thé dung cac loai stta it muéi.
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- Bénh nhan bi suy tim nang co kém theo phu: Khi dung nén
rut bot luong stta di (nham gidm bét muodi) va nuée cho thém duong
vao dé tang ning luong.

- Bénh loét da day ta trang co tang HCL: Ché d6 nay co tac
dung cho da day duoc nghi ngoi, trung hoa b6t HCL, c6 thé dung
stta ddu nanh.

Truong hop bi nhiém trung ning: dung trong nhing ngay dau,
néu lau ngay phai dung sita phoi hop véi cac thic an khac.

1 4. Chong chi dinh:

Khi bénh nhan di tng sta. Cac bénh vé dudng rudt nhu tao
boén, ia chay.

- Bénh viém tui mat, s6i mat: & bénh nhan nay khi dung ché do

stta thi co6 truong hop rit tot, nhung cing c6 truomg hop khong tot
tuy tung bénh nhéan.

2. Stta phoi hop:

D6 1a két hop sita véi mot hodc vai loai thuc pham khac, su két
hop nay sé tot hon khi dung don thuan stta. N6 gom cac loai:

2.1. Ché do sita va bot: Két ho’p stta v0i cac loai bot nhu bot gao,

mi, sin, khoai. Nhung ché d6 nay ciing khong duge tot 1dm w1 dé
gay tao bon chi dung khi nhiém khuan da da.

2.2. Ché doé sua, trung, bot rau qua.

Dung két hop sita + tring + bot + rau + dau @6 va cac loai qua.

La ché d6 phoi hop tét, c6 du thanh phan hon va dé tiéu hon.
Nhat la dung sita dau nanh vi protein cua stta dau nanh la globulin
(stta bo la casein).

CHE PO AN HAN CHE MUOI

Binh thuong trong ché do an hang ngay c6 10-15g mudéi NaCl
gom: 40% mudi dung dé nau nuéng.

- 40% mudi dung dé ché bién cac san pham: gio, cha, nudc
mam, tuong, ca...
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- 20% muobi c6 san trong cac thitc dn thién nhién nhu sita,
tring, noi tang (6c than, gan), ca, cua beé...

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

Cai xoong 98.7 Chuoéi 54.2 Nuéc mam 10.000
Rau gién 70.5 Dua 26.7 tring 146.9
Su hao 5.6 Man 9.6 Ca bién 100
Bi do 65.3 Cam 4.4 Duong 79.4
Bap cai 48.2 Da hau 8.2 Stta bo 45.3
baucove 21.5 Chanh 3.0 Khoai lang 55.6
Gia do 10.0 Banh mi 390-670 Khoai tay 17.1
Rau muong 18.0 Gao 158.0 Bot mi 2.5
Moéng toi 5.0 Ca chua 3.0 Da cai 1700
Stta me 18.5 Thit bo 77.9 Thit lon sdn 35.6
Gan 78.6 Ca toi 39.3

a. Ché do dn han ché muoi Nacl tuong do1

- Nghia la trong kh4u phan #n con Nacl 1,25- 2,5g (hay Na =
0,5-1,02).

- Thuc hién ché& d6 an can phai:

+ Cam nau cac thic an bang muéi ( ké cad nuéc mam).

+ Khong duogc dung ca mudi, ca muoi, thit mudi...

+ Duogc phép dung: Cac thite 4n c¢6 rat it muéi nhu thit, ca
nudc ngot, gao, khoai, rau qua tuoi va cac thitc an ban chat c¢o kha
nhiéu muoéi nhu: tring, stia, cda noi tang...

b) Ché do an han ché muéi Nacl tuyét doi:

Day 1a ché& do an han ché Nacl chat ché nghia 1a chi c6 Nacl
0,5-1g (hay Na = 0,195-0,395g ).

- Cam dung cac thice an nhu ché d6 an trén va cam ca thie an
thién nhién c6 san muéi nhu: stia, tring, cua.... Ché. d6 4n nay con
co tén la ché d0 Kempner gom: Com, qua, duong khong co thit, ca,
sta bo.

¢) Chi dinh:
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Trong suy tim: han ché muéi, nudc, Cao, protein. Néu suy tim
c6 con dot bién thi han ché muéi tuyét doi. Néu suy tim giai doan co6
kha nang hoi phuc (bu tru) va khi co ning than tot thi han ché
muoi tuong do.

- Trong huyét ap cao: phai han ché tuyét doi néu coé con kich
phat, han ché tuong doi néu bénh nhan van chiu dwoc huyét ap ma
khong co6 bién ching niang. Chu y néu huyét ap cao khong ro
nguyén nhan va khong nhiéu bién ching tim than thi nhiéu khi
phai han ché tuyét 61 méi co két qua.

- Trong bénh than: han ché muéi, nude, protein néu uré mau
cao. Trong viém than cap thi han ché tuyét doi hay tuong doi tuy
thudc vao bénh nhan phu nhiéu hay it. Trong viém than man thi
thé phu phai han ché& muéi con thop huyét ap cao va uré cao thi
phoi hop han ché€ muéi va han ché protein. Trong hoi ching than
hu phai han ché muéi kém voi tang protein.

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

Déi voi phu nt ¢6 thai 3-6 tuan 1é cudi nén an nhat dé tranh
cho ti cung khoi phu va lam cho co bop dugec manh mé. Dung trong
cac bénh can han ché& nudc bdi vi néu c6 muodi lap tic co thé sé gia
nudc lai.

d) Chong chi dinh: Han ché& muéi khong can thiét trong:

Bénh béo phi: vi n6 khong lam co thé bét mé di duge néu khong
han ché cac thuc an khac.

- Hoi chiing tang uré mau do thi€u muéi Nacl trong cac truong
hop ia chay nhiéu va non mita nhiéu.

Viém da day, tang bai tiét HCL trong dich vi: vi néu han ché
muol khong lam gidm bai tiét HCL duoe.

- Bénh tim, than dung thuéc loi tiéu bang thudc c6 thiy ngan,
co thé mat nhiéu mudi vi dai nhiéu va c6 thé gay ra uré mau tang.
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CHE DO AN TANG VA GIAM PROTEIN

I. GIAM PROTEIN

Binh thuomg ché d6 &n c6 1g protein cho lkg thé trong. Ché do
&n gidm protein nghia la duéi 1g cho lkg thé trong.

1. Phan loai

- Giam 1it: 0,8-0,9g/kg tirc 1a 40-50g/50kg. Thitc 4n gom: Tring+
stta+ ngi coc, rau qua. Khong dung thit, ca.

Gidm trung binh: 0,6-0,8g/kg tic 1a 30-40g/50kg. Thitc &n gom:
Ngi coc, khoai, rau qua (con goi la ché d6 an chay), néu co thit, ca,
tring thi rat it.

- Giam nhiéu: 0,4- 0,5g/kg tic 1la 20-25g/50kg. Ché d6 nay chi
dung duoc trong vai tuan vi né6 duéi miic t6i thiéu cia ly thuyét ni
to (Mtc toi thiéu ni to 4-5g/24h titc 1a 25-30g protein). Thitc &n gom:
com, qua, duong (Ché 6 an cia Kempner )

Hoac bb han protein: Ché d6 &n Borat-bull chi c6 dau hoic bo,

duong. (thi du: dau long, duong 200g - Dung duong saccaroza hoic
glucoza).

2. Chi dinh

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

Viém than cap: khi uré mau cao, vo niéu c6 thé dung ché do
<10g protein/ngay hoac Og protein/ngay.

Viém than man: C6 uré huyét cao dung ché& d6 4n gidm nhiéu
hodc trung binh tuy theo s6 uré bai tiét trong nuéc tiéu/ 24 gio
nhiéu hay it. S6 protein cua ché& d6 an = s6 uré niéu / 24 gio x 3.

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

- Suy tim c6 ton thuong & than.
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b) Chi dinh han ché protein khi protein tré thanh chat doc vi
n6 khong chuyén hoa duoc tét hoac khong st dung duge tot.

Muon protein duge st dung tot can phai dung phai hop véi cac
thite 4n khac mang lai nhiéu cao (lipit, gluxit). S6 calo do protein
khong nén qua 20%. Nhu vay mot ché do an co:

- 100g protein phai c6 > 2000 Kcalo

- 120g protein phai c6 > 2400 Kcalo

- 150g protein phai c6 > 3000 Kcalo

Nhu vay ché& d @n nhiéu protein phai c6 2 diéu kién 1a nhiéu
protein dong vat va nhiéu calo.

2.1. Chi dinh trong cac bénh

a) Xo gan: 1,5- 2 - 2,5g/kg. Phoi hop voi giam lipit, ché d6 an co
cong hiéu nhat trong giai doan gan to. Néu c6 c6 chuong va phu
nhiéu thi &n ting protein phoi hop véi gidam mudi.

b) Viém gan: giai doan d& va héi phuc hoidc thé man.

c¢) Hoi ching than hu: Dung khi than bai tiét uré tot. Néu bénh
nhan c6 phu thi phai két hop voi ché do 4n giam mudi.

d) Thiéu mau: Nhat 1a truong hop thiéu mau do thiéu huyét
sic to.

e) Bénh nhiém khuidn man tinh: lao, ung thuw gan, suy dinh
dudng.

g) Ngoai khoa: Trudce va sau khi phau thuat, bong ning, gay
xuong.

h) San khoa: Phu nt c6 thai- khéng mac bénh than.
3. Chong chi dinh
a) Suy than c6 uré mau cao

b.Hoi chimg uré mau cao 6 tat ca cac loai.
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CHE PO AN HAN CHE LIPIT
1. Dac diém cia Lipit
- Sinh nang luong gdp doi protein hoic gluxit:
1g lipit sinh ra 9 Kcal
1g protein sinh ra 4 Kcal

- C6 kha niang du tri & cac té chitc cda co thé khi ché do #n
thua lipit.

- Gay co tui mat dé téong mat ra ngoai, Gluxit khong co6 vai tro
nay con protein rat it vai tro nay.

2. Chi dinh

- Bénh béo phi: Bénh béo phi c6 thé khong do nguyén nhan &n
qua nhiéu nhung viéc diéu tri khong thé khong han ché s6 luong
cia khau phan. Khdu phan #n phai gidm calo bang cach gidm mé,
duomg. Do vay co6 thé luong calo sé gidm xudng dudi 1500kealo/24h,
vi thé cho nén phai ting lugng protein va rau trong khau phan an. .

- Bénh cda tdi mat: Viém tdi mat, séi mat do cholesterol dang
dong.an chat béo sé gay co bop tui mat. Bénh nhan dau, do vay nén
an nhiéu gluxit vi gluxit khong lam cho tui mat co bop. Tuy theo
ting thuc pham va cach ché bién khac nhau ma phan tng cia co
thé khac nhau, d6i v6i thuc phdm ran, xao co thé phan tng nhiéu
hon. Sa tuoi, dau thuc vat néu dung don thuan dé chiu cho bénh
nhéan hon.

Néu bénh nhan bi tic mat trong tui mat vi tui mat gidm kha
ning co bop do vay c6 thé dung chat béo lam tti mat co bop tét hon:
Buéi sang cho bénh nhan &n tring, kem sta ho#dc uéng dau thuc
vat c6 tac dung tong mat ra khoi tui mat.

- Bénh x0 mé dong mach: La tinh trang hinh thanh m6t mang
lipit & dudi néi mac mach mau Thanh phan cda n6é gom cholesterol
va nhing este cia cholesterol va mot it photpholipit. Phan 16n mé
dong vat (mé& lon, bo, ctru...) chita nhiéu axit béo bdo hoa lam tang
cholesterol trong mau. Con cac dau thuc vat (dau doé twong, ngo...)
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chita nhiéu a.xit béo khong bao hoa lam ha cholesterol trong mau.
Cho nén trong bénh nay nén han ché cac loat mé dong vat.

CHE DO AN BANG ONG THONG
1. Chi dinh

Cho bénh nhan #n bing cach truyén thic &n bing éng thong
qua mui trong cac truong hop: Mat tri, mac bénh than kinh, uén
van, viém mang nao, liét hong vi bach hiu, suy nhugc sau mé cat
da day, sau phau thuat quan trong, bong ning, hén mé, chan an
(trong truong hop bénh nhan chan an khuyén bénh nhan nhiéu lan
nén an uéng binh thuong).

2. Cach truyén

Dung 6ng thong dai khoang 1m, duwong kinh cda 6ng thong
khoang 1,2- 1,5mm.

Boi glyxerin ho#c vaselin roi cho vao miii bénh nhan toi da day.
Muén tranh cho bénh nhan khoi non thi dong thoi cho bénh nhan
hut mot it nuéc bang 1 6ng nhé ngdm vao mém. Cho éng thong vao
miii rat ti tu-khi t61 hong thi. bdo bénh nhan nuét dong thoi an 6ng
thong xuéng.

3. Cach cho an

Cho bénh nhan #n nhé giot lién tuc nhu tiém truyén tinh mach
60 giot/1phut hodc cho &n 3-4 1an/ 1 ngay. Hoac co thé 1ay bom tiém
bom dung dich qua éng théng moi lan 300-400ml. Ngay bom 5-6
lan. Sau khi cho &n can bon 16t it nuéc qua ong thong dé ria khoi
tac ong.

- Co dinh ong thong.

4. Thoi gian va so luong dung

Cho #n trong 7-15 ngay, c6 thé an lau hon nhung phai thay ong
thong 1-2 lan/1thang.

S6 luong tuy theo ting bénh ma cho an tu 500-2000
Kcal/ngay.
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- Cho &n téng dan (bat dau 500 Kcal va 30g protein, sau d6 moi
ngay cho an thém 250-500 cao cho dén khi duge 2000 Keal).

5. Tai bién

Dau bung, day hoi, la 16ng nhat ia khi bat dau cho &n nhanh
qud, chi can bét s6 lugng &n, thay hon hop thic dn hodc thoi gian
cho an. Hoi chitng Dumping: thuong xdy ra d6i voi bénh nhan cat
da day.

Sau khi an bi mét, nhic dau, toat moé hoi, run bap co. Do thiic
an thoat khoi da day nhanh qua hoac da day bi gian hodc thic an
dac. Do vay khong nén dung hon hgp c¢6 > 1kcal/Iml.

- Bénh nhan non muia khong chiu dugce 6ng thong.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 202

Chuong XIV

CHE PO DIEU TRI TRONG MOT SO BENH

CHE PO AN TRONG BENH SUY DINH DUONG PROTEIN- NAMG LUONG

Thiéu dinh duéng protein ning luong 1a tinh trang bénh 1i xay
ra khi ché d6 an ngheéo protein - nang lugng, thuong kém theo tac
dong cdia nhiém khuidn va nguoc lai thuong tao diéu kién gay
nhiém khuén lam cho thiéu dinh duéng nang thém.

Chu yéu bénh gap 6 tré em, bénh nay cing gip ca & nguoi l6n
nhung it v& nhe hon d6 14 vi nguoi truéng thanh khong can protein
dé 16n va nang luong do protein trong ché do &n cda ho it khi xuéng
dudi 10%. Theo ude tinh cia OMS c6 dén 500 triéu tré em bi suy
dinh duong & cac nudc dang phat trién gay nén 10 triéu tré em ti
vong moi nam. Suy dinh duéng & Viét Nam la loai suy dinh duéng
truong dién, nghia la tré em thiéu cd can ning va chiéu cao.

Nguyén nhan ciua SDD thi rat da dang, theo hoi nghi Dinh
dudng quéc t& nhan dinh c6 2 nguyén nhan co ban: Su ngheéo khéo va
thiéu kién thitc. Tt nhitng nguyén nhan co ban nay dan dén chua
dam bdo an toan thuc phadm & gia dinh, thiéu nuéc sach va moéi
truong mat vé sinh, do @6 cac bénh nhiém khuén con nhiéu. Mt
khéac, su chiam soc ba me tré em cda gia dinh, y t€ va cdia xa hoi
chua duoc tat da gop phan lam ty 1é SDD & tré em van con cao.

Theo FAO va OMS khuyén cao viéc phong chong SDD chi co6

hiéu qua néu nha nuéc nhan trach nhiém va huy dong duoc cac
nganh va nhan dan cung lam.

I. NGUYEN NHAN VA TRIEU CHUNG
1. Phéan loai SDD
Dua vao "diém ngudng” cia cac triéu chimg ma phan loai bang

nhan tric, lam sang hay hoa sinh. Thuc t& nguoi ta c¢6 thé phan loai
moi mitc d6 cia SDD hoac chia theo thé ning cia SDD.
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a) Theo moi muc dé cua SDD.

+ Theo OMS:

- SDD vura ( D6 I ): Khi can ning / tuéi ti -2 SD dén -3SD

- SDD nang (D6 11 ): Khi can néng / tudi ti -3 SD dén -4SD

- SDD rat ning ( D6 III ): Khi can néng / tudi ti duéi -4SD.

SD: Do léch chudn so v6i quan thé tham khdo NCHS cua My
(NCHS: National Center For Health Statistic). Viéc st dung quan
thé NCHS duoc dé nghi sau khi nhan thay tré em dwéi 5 tudi néu
duoc nudi dudng tot thi cac duwong phat trién tuwong ty nhau.

+ Theo Waterlow:

- Thiéu DD thé gdy com: CN/CC thap so v6i chuan.

- Thiéu DD thé coi coc: CC/ tudi thap so véi chuén.

- Thiéu DD thé vita com vira coi: Ca 2 chi tiéu trén déu thap so
v61 chuan.

a. Theo thé niang: Dung thang phan loai Wellcome dé phan
biét gitta thé Marasmus va Kwashiorkor:

Can nang % so v6i chuin Phu
Co Khong
80-60 Kwashiorkor Thiéu dinh déng
Dai 60 Marasmus - Kwashiorkor Marasmus
II. LAM SANG

- Thé nhe biéu hién thuong nghéo nan vé 1am sang, chan doan
chu yéu dua vao kich thuéc nhan trac.

Thé nang c6 thé tom tat theo bang dwoi day:
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D4u hiéu

Marasmus

Kwashiorkor

Cham lén

Teo co

Phu

Tho o, mét moi

Dé bi kich thich

Nhiém khuan

Réi loan dién giai

Thiéu mau

Albumin huyét thanh

Gan thoai hoa mé

Théan ha nhiét

Ré6i loan tiéu hoa

Mang sac to

Toc bién d6i

I11. PIEU TRI

A. Nguyén tac chung:

+ Tré em c6 nhu cau rat 16n vé s6 luong ciing nhu chat luong.
Tré bi suy dinh duéng tuy rang chiic niang tiéu hoéa cia ching bi
suy sup nhiéu song kha nang hap thu ctia ching van con. S6 luong
calo cho tré thuwong la 90-100kcal/kg thé trong. Trong suy dinh
dudng so6 calo can dung 1én t6i 120-150 Kcal/’kg thé trong hodc hon.

+ Khi tinh nhu cau calo thuong phai tinh sé calo theo tuéi doi
v6i su phat trién binh thuong, khong tinh sé calo theo trong luong

hién c6 cua dua tré.

+ Trong trang thai nhu cau thi cao ma kha ning tiéu hoa thi
kém, tré hay c6 roi loan tiéu hoa do nhiéu nguyén nhén nén can
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phai tim thitc an nao phu hgp v6i kha nang tiéu hoa cia tré va co
tac dung trong dinh duéng cua tré.

+ Nén phéi hop v6i cac phuong phap diéu tri khac (truyén mau,
truyén huyét twong...) va phai diéu tri bénh d4 gay ra suy dinh
dudng.

B. Cac ché d6 an theo thé 1am sang:
1. Cac thé vira va nhe.

Chi can diéu tri tai nha bang cach huéng dan ba me hoic nguoi
nha diéu chinh lai ché d6 dn cho hop 1li va theo déi sy tang can cda
tré dua vao biéu do phat trién. Nén cho thém cac thuc pham c6 dam
do nang luong cao nhu dau, hat c6 dau, cac thic dn giau protein
dong vat, rau xanh, qua giau vitamin A va cac vitamin khac cung
v6i muoi khoang. Can tiép tuc cho bi me. Thé suy dinh duéng vira
c6 thé diéu tri ngoai tru tai cac phong kham bénh vién tinh, khu
vue, trung tam phuc hoi dinh duéng, két hop ché d6 an véi diéu tri
cac bénh nhiém khuan nhu ia chay, séi, viém duong ho hap.

2. Cac thé nang

Du c6 phu hay khong déu phai coi la cap ciu, nhat 1a khi kem
theo ia chdy mat nudc va nhiém khuan. Qua trinh diéu tri gbm cac
bude sau:

a) Boi phuc nudce va dién giai.

Truong hop mat nude nhe va vita khi khi bénh nhan con uong
dugc thi dung dung dich Oresol 50- 100ml/kg can nang trong vong 4-
6 gio, cho udng it mot sau do danh gia lai tinh trang mat nuéc, néu
d6 tiép tuc lieu luogng 100ml/kg, néu khong do tiép tuc cho 1 liéu
nhu ban dau va theo doi sat trong 3 gio dé co thai @6 xit tri tiép.

- Mat nuéc ning (non nhiéu, li bi, khéong uéng dugc) phai
truyén 70ml/kg trong 3 gio dau dung dlCh Ringer lactat hoac dung
dich Nacl 0,9%, glucoza 5%, Na bicacbonat 14%o0 v6i ti 1é 1:1:1. Su
theo doi va cac bude xit tri tiép theo cing giong nhu trén, khi tré
uéng duoe thi thay bang dung dich uéng.

b) Ché d6 an.

Nhing tré mat nuée da duge diéu tri hodc tré khong bi mat
nude thi cho d4n duwong miéng véi s6 lugng it dam do6 pha loang, an
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nhiéu lan cung voi bu me. Loai thitc &n c6 dam d6 ning luong cao 1
Kcal/1ml thte an.

Trong tuan 1é dau cho dn 150 ml/kg can ning, sau do ting lén
200 ml/kg. Nhing ngay dau coé thé pha loang 1/2 luong sta véi 1/2
luong nude. Sau do6 cho dn ddc dan. S6 bita cing giam dan (chu y ca
btta ban dém).

Cho an bang thia, coc (khéng cho bu chai). Khi tré khong chiu
an thi cho an qua x6ng hoac nho giot da day. Khi tré them an tré lai
nén cho an theo y thich cua tré nhing thic an phai dat nang luong
cao, so luong khong qua nhiéu.

c¢) Chong nhiém khuan: Biang khang sinh d&c hiéu.

d) Diéu tri bo sung:

- Ka li: KCL 0,5 g/kg/ngay udng trong 2 tuan.

- Sat: 60 mg/ngay uong trong 3 thang.

- Axit folic: 100 nlcg/ngay trong 2 thang.

- Vitamin A: Téng liéu 800.000 dv. Tré 12 thang cho liéu gap
doi.

¢ ) San soc: Chu y vé ban dém, tranh ha duong huyét va ha
than nhiét.

IV. PHONG BENH
Chién luge gom:
1. Dinh duéng:
+ San soc tré ti bao thai bang cach san séc ba me.
+ Tré ra doi phai san soc ba me cho con bu.
+ an sam duang, hop 1i.

2. Phong cac bénh nhiém khuédn: Tiém ching, phong bénh ia
chdy va viém duong ho hap trén.
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3. Phat hién va x tri s6m suy dinh duéng.
4. Gido duc dinh dudng cho cac ba me vé kién thic nudi con.

5. Tang cuong nguon thuc pham bé sung cho bita an: Xay dung
hé sinh thai VAC, ché bién moét s6 thite &n bo sung dac biét khi co
ro1 loan tiéu hoa (thuong ché bién cac loai bot c6 kém bot mong ngi
coc dé tang dam d6 ning luwong cho bta &n cda tré, ting hoat dong
cac men...).

CHE PO AN CHO BENH NHAN DPAI PUONG

I. PAI CUONG

Trén thé giéi uée tinh c6 trén 300 triéu nguoi bi bénh dai
duong. & Hoa Ky c6 2-4% nguoi bi dai duong. ¢ Phap c6 khoang
150.000 nguoi bi dai duong type I. ¢ Viét Nam chua ¢ s6 liéu chinh
xac. 6 Ha noi c¢6 khoang 0,5-1,4% (LLé Huy Liéu va cong su 1990).
Tuy goi la dai duong nhung khong phai truong hop nao c6 duong
trong nudc tiéu cing duoc goi la bénh dai duong.

C6 khi c6 duong trong nuéc tiéu vi nguong than ha thap thi
cing khong goi la bénh dai duong.

Theo T6 chitc Y té& thé gidi thi bénh dai duong duoc khing dinh
& bat ky thoi diém nao trong ngay bénh nhan co :

- Glucoza trong mau tinh mach > 10 mmol/1it (180 mg/dl).
- Glucoza trong huyét tuong 1 11,1 mmol/1it (200 mg/dl).

Trong truong hop nghi ngo can lam nghiém phap dung nap
glucoza bang duong uong dé phat hién.

Vé nguyén nhan dai dudng c6 2 nhéom:

- Dai duong do tuy: Viém tuy, séi tuy, u ac tinh di can tuy,
nhiem sat (hemochromatose) hay do nguyén nhan di truyén,
nguyén nhéan ty mién (c6 khang nguyén HLA DR3 hoac HLA DR4).

- bai duong ngoai tuy: Cuong vo thuwong than (HoOi ching
Cushing), cuong giap trang, cuong thuy trudc tuyén yén. St dung
glucocorticoid nhu prednisolone, sit dung hypothiaxid.
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Dai duong co 2 thé (type):

- Thé phu thudc Insulin (type I): thuong gip & nguoi tré tuoi,
gay. Thé nay c6 nhiéu bién ching.

- Thé khong phu thudc Insulin (type II): Thuong giap & nhiing
nguoi tudi trén 40, ngudi béo. Thé nay it co bién ching.

bai duong duoc chia lam 4 giai doan:
- Dai duwong an (tién dai duong)

- Dai duwong tiém tang.

- Dai duong sinh hoa.

- Pai duong 1am sang.

Ve dieu tri thi ché& d6 dinh duéng la dic biét quan trong; nhat
1a & thé khong phu thudc Insulin va & 3 giai doan dau. & 3 giai doan
nay, du la thé phu thuédc Insulin ma néu chdn doan duoc sém thi
chi can mot ché do an hop i 1a c6 thé kéo dai cac giai doan nay ma
khong phai s6m dung Insulin.

O giai doan dai duong lam sang thi cac triéu ching biéu hién
r6 va lai nhiéu bién chiing, c6 nhitng bién chitng hiém nghéo nhu
tac mach, suy than. Bénh nhan an nhiéu, uéng nhiéu, dai nhiéu,
glucose mau cao, glucose niéu cao, toan huyét ning, nudc tiéu co xé
ton. Bénh nhan c6thé sém di vao hon mé va ti vong.

O giai doan dai duong 1am sang & thé phu thuoc Insulin hay
khong phu thudc Insulin thi riéng ché d6 dinh duéng khong du dé
khong ché duwong huyét ma phai diéu tri tich cuc thém bang thude.
Tuy nhién néu khong c6 ché do dinh duong hop li & giai doan nay
thi riéng thuoc ciing khong du chwa tri. Vi du bénh nhan dai duong
nang nhung lai ¢6 uré mau cao do than.

II. NGUYEN TAC XAY DUNG CHE PO DINH DUONG CHO BENH NHAN
PAI DPUONG, THE KHONG PHU THUOC INSULIN (TYPE II) VA TYPE I
NHE

1. Pam bdo dud ning luong dé git ean ning binh thuong. Déi
v61 nguol béo can giam bot nang lugng.
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| P6i twong | KCal/c. ning trungbinh |  KCal cho nguoi 50 kg
Nguoi béo can sut can | 20 | 1000
Bénh nhan noi tra | 25 | 1250
‘Nguﬁéﬁ lao dong nhe ‘ 30 | 1500
‘Nguﬁéﬁ lao dong trung binh ‘ 35 | 1750
‘Nguf()'i lao dong néng ‘ 40 | 2000

2. Dam bao ty 1é nang luong gitta protein, gluxit, lipit:
Protit: 15%; lipit: 50%; gluxit: 35%

a) Gluxit: N6i chung trong bénh dai duong can phai han ché
gluxit xuéng t61 mitc ma co thé bénh nhan chiu dung dugc. Nguoi ta
thay rang cing khéng nén gidm gluxit duéi mic 40% téng.s6 ning
luwong trong khau phan vi sé co bién chitng. Néu da phai han ché toi
muc d6 ma bénh nhan van c6 duong huyét cao va dai duong thi
phai dung Insulin rat than trong dé tranh s6 luong gluxit thay doi.

b. Protein: No6i chung can ting protein 1én cao hon ngudi binh
thuong dé dap tng nhu cau chuyén héa cda co thé va cung cap
thém nang lugng thay gluxit. Nhung cing khong nén cho qua 20%
tong s6 nang luong cia khau phan.

c. Lipit: Luong 11p1t can dé€ cung cdp s nang lufo’ng con thiéu.
Khi su dung 11p1t chu y dung nhiéu axit béo chwa no vi can han ché
cholesterol & mitc thap nhat.

3. Nén dung thic an giau chat xo vi no co tac dung khong ché
viéc tang glucoza, cholesterol, triglyxerit sau bita dn & bénh nhan
dai duong thuoc type II.

4. D4 vitamin dac biét vitamin nhém B (Bi, B2, PP ) dé ngén
ngura tao thanh thé cetonic.

5. Phan chia khau phan thanh nhiéu bia dé khong gay tang
du’o’ng huyét sau khi 4n. Véi bénh nhan dung Insulin, cac bia an
nén phu hop véi thoi gian tac dung t6i da cda Insulin aé aé phong
ha duong huyét.

III. CACH DUNG CAC LOAI THUC AN TRONG BENH NHAN DAI PUONG

1. Luong thuc: Gao, mi, ngé... phai han ché (Nhing thuc phdm
nay déu c6 ham lugng gluxit tit 70-80%). Khoai tay 1a thic an rat
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tot cho bénh nhan dai duong (150g khoai tay chi c6 21g gluxit), nén
an ludc. Khoai lang c6 nhiéu gluxit hon (28%).

2. Cac loai rau: Rau tuoi bat can cho bénh nhan dai duong vi no
chong lai toan, cung cap nhiéu vitamin, mudi khoang, bénh nhan c6
thé an nhleu va dé doi .Rau twoi c6 so hIo’ng glux1t rat thap tu 3-6%:
rau mudng, rau diép, ca chua (3% gluxit), bap cai, xup lo, ca, bau, bi
(5% gluxit), ca rot, hanh (10% gluxit). Ludc rau cting nhu nuoc lu(_)c
thit 1a moén an tot: cho bénh nhan dai duong.

3. Dau do tot va nén dung nhiéu & bénh nhan dai dufo’ng, mot
méit cung cap protein eho bénh nhéan, mit khac gluxit cia dau d6
cing dé tiéu hoava st dung tot.

4. Qua: R4t t6t vi mang lai nhiéu vitamin, nhat 1a vitamin C va
muoi khoang. Qua chéng lai duge toan vi né co tinh kiém. Loai qua
c6 nhiéu gluxit thi can phai kiéng, tuy nhing gluxit cia qua it gay
tang duong hon la cac loai khac.

5. DPuong mut: Cam dung doi véi bénh nhan dai duong.

6. Stta: 1a thic an day du cac chat dinh duéng, dé tiéu, nhiéu
protein va cic axit min can thiét nén dung rat tét cho bénh nhan
dai thao duomg.

Tuy nhién khi dung stta phai tinh toan can than vi sita c6 5%
lactoza va gia tri sinh nang lugng cua sita lai thap (67 Kcal/100ml,
stta chua dung tét hon stta thuwong vi mot phan lactoza da bién
thanh axit lactic.

7. Cac loai thit, ca, tring: Doi v6i bénh nhan dai duong, luong
protein dung nhiéu hon ngudi binh thuong nhung gay toan va gay
hon mé. Thit c6 ham luong protein cao do vay khéng nén dung qua
mic. C4 va gia caAm cing vay, can nhé riang bénh nhan dai duong
hay c6 xo ciing dong mach va than cua ho rat yéu. Nén dung thit
md, ca va gia cam béo vi khi ¢6 nhiéu mé thi luong protein sé it di.
Nudce lude thit dung tét vi co it gluxit va lai ¢o chat chiét mui thom,
muoi khoang va vitamin. Tring khong c6 nhiéu gluxit do vay tring
ia thic &n tot cho bénh nhan, tring c6 nhiéu protein va lipit co gia
tri cao, tring it gay toan hon thit.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM

211

V. GIOI THIEU MOT SO THUC DON MAU

Gio &n Thi hai+th@ nam Thi ba+sau+CN Thi t+thi bay
6h30 Stta dadu nanh 200ml Stta chua 200ml Khoai s0 200 g
(dau 25 g, dong 5 g)
khoai tay ludc 200g Khoai so 200g Stta ddu nanh 250 ml
11h Com 200g (gao 100g) Com 200g, gia do6 xao Com 200g, da chuét, ca
(gia @6 300g, dau 200 g) | chua tron dau (da chudt,
R. muéng xao (rau ca chua 300g, dau 10g,
300g, dau 10g) dam téi), thit lon rim 30g
Pau phu ran (dau
200g, dau 10g)
14h Stta dau nanh 200ml Stta dau nanh 200ml Stta dadu nanh 200ml
Du dd 200g Chudi 1 qua Da hau 200g
17h Com 200g Com 200g Com 200g
Mang xao (mang Noém rau (rau mudng DPéau qua xao (dau 300g,
300g, dau 20g) 300g, lac ving 30g, dam, | dau 20g)
rau thom)
Gan lgn ap chao (gan Pau phu ran 100g
50g, dau 50g) Tring ran (tring 1 qua,
dau 10g)
20h Stta dau nanh 200ml Stta ddu nanh 200ml Stta dadu nanh 200ml

Nang luong 1600-1700 Kcalo, trong do:

+ Bita sang: 20% ning luong khau phan

+ Btia trua: 40% ning luong khau phan

+ Btia t6i: 40% ning luwong khau phan

1. PAI CUONG:

CHE PO AN TRONG BENH TANG HUYET AP

Theo OMS néu huyét ap dong mach té1 da trén 160 mmhg,
huyét ap dong mach toi thiéu trén 95 mmhg duoc goi 1a ting huyét
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ap chinh thic. Néu huyét ap dong mach toi da 140-160 mmhg va
huyét ap dong mach téi thiéu 90-95 mmhg duoc goi la ting huyét
ap "giéi han".

Bénh nay c6 lién quan t6i su phat trién cong nghiép, d6 thi va
nhip séng cing théng, bénh cing thuong giap & cac nudc phat trién
c6 muc song cao, viéc tiéu thu muél nhiéu ciing 1a nguyén nhan
quan trong lam tang huyét ap. Cac yéu t6 tam li xa hoi gay cing
thang cing tao diéu kién cho tiang huyét 4p phat trién. Bénh nay
cing thuong gap ¢ cac gia dinh c6 huyét ap cao, ¢ tré em va nguoi
tré tuoi phan 16m la ting huyét ap thi phat. & ngudi cao tuéi phan
16n 1a tang huyét ap nguyén phat.

Mot ché d6 an nhiéu natri sé gay tiang huyét ap. Trong diéu
kién binh thudng cac hocmon va than cung phoi hop diéu hoa viéc
thai natri cho can bing véi natri dn vao. @& natri chi xdy ra khi
luong natri an vao nhiéu qua kha nang diéu chinh. Lic @6 hé thong
dong mach eo thé ting nhay cdm hon véi Angiotensin II va
Noradrenalin. Té bao co tron tiéu dong mach @ natri sé anh hudng
dén do tham cia canxi qua mang, do d6 lam ting kha ning co that
tiéu dong mach. Tang huyét ap do & Na tri cing eo thé co yéu to di
truyén. Nhiéu céng trinh da khéng dinh ché d6 an giau ka li sé lam
giam huyét ap. Nguoi ta con thay canxi la ion dong vai tro chi dao
trong kich thich co co tron thanh mach. Ché& d6 #n nhiéu m& lam
tang cholesterol trong mau gay xo via dong mach. Huyét ap tang
c6 thé c6 tac dung ddy nhanh qua trinh xo vita dong mach, nguoc
lai vira xo dong mach lai gay tang huyét ap, dac biét cac mang via
x0 lam téc dong mach than. & cadc nudc nguodi dan quen an nhiéu
rau qua, it maé thi ti 1é ting huyét ap cting thap hon.

II. NGUYEN TAC CHUNG XAY DUNG CHE PO AN

1 Nang luong: Han ché cao trong truong hop béo qua muc va
béo phi. Vi bénh huyét 4p cao phan nhiéu mac vao khodng 40 tuéi,
béi vay viéc git thé trung binh thuong rat quan trong. Mot s6 ngudi
sau khi gidm can thi huyét ap ciing giam theo. Vi vay thuc don nén
c6 nang luong thap. Néu béo qua ma it hoat dong thi chi nén an
1200-1600 Kcal. Néu la nguoi hoat dong via phai thi han ché & muec
1800-2000 Kcal.

2. Lipit: Giam bét lipit nhat 1a truong hop béo tré. Béi vi viéc
giam ning luong cda nhitng bénh nhan nay thi truée hét bang cach
giam lipit. Nhat la lipit dong vat, nhing thiic dn c6 cholesterol can
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han ché (vi du nhu cac loai phud tang, gan, 6c, bau duc, long do
tring...). Khong nén #n qua 30g lipit/24gi¢ va nén dung dau thuc
vat va cac hat co dau.

3. Gluxit: Gidm bét dé tranh béo tré. Han ché & muc 300-
350g/ngay. Gluxit khong co6 hai gi cho bénh huyét ap, nhung néu
dung nhiéu thi ché d in sé co6 nhiéu cao va sinh béo tré. Nén dung
cac hat ngi coc nguyén ven nhu gao té, gao nép, khoai cu.

4. Protein: Co6 thé cho bénh nhén &n voi s0 luong protein nhu
nguoi binh thuong (tru truong hop mac thém bénh than hoac tim).
Nén an nhiéu protein thuc vat

5. Vitamin: &n nhiéu rau xanh va trai cay dé ting nguén ka li
va vitamin dac biét la vitamin C, E, b -caroten.

6. Gia vi: Khong nén dung cac loai gia vi nhu 6t, hat tiéu hay
hut thuoe 1a thuéc lao. Tranh dung ruou, ca phé, ché dac vi no kich
thich than kinh.

7. Muéi: Nén an gidm muéi hon binh thuong (duéi 6g/ngay ké
cd mudi trong thuc phdm). Tuy ting thé bénh ma co6 thé han ché
mudi tuyét doi bang huyét ap & nguoi tré tudéi ma khong tim thay
nguyén nhan, ting huyét ap co bién ching tim va phu nhiéu).

8. Nudc: Luong nude dung via phai, vi dung nhiéu nuéc lam
tuan hoan mau bi réi loan va gay ra bién ching. Khong can phai
han ché tri khi tim bi suy nhiéu va phu nhiéu.

- Gao te, gao nép, khoai tay, khoai lang, khoai so va cac loai
dau do, lac, vung.

- Dau cam, dau vung, dau dau tuong, dau ngo, dau thuc vat
khac tri dau dua.

- Stta dau tuong, stta chua, stta giam béo.
- Cac loai thit it mg.
- Cac loai ca song, ao ho, ca bién, tom cua, muec.

Tring chi nén 1-2 qua/tuan.
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Cac loai rau: ngoét, mudng, cdi cac loai, bi, rau dén, gia do.

- Nén ché bién dang hap, luéc. Néu muoén an ran nén ludc chin
b6 nudc roi ap chao vang hai méat.

- Ubng nudc cheé xanh, hat sen, 1a vong, hoa hoe, nuéec nhan
tran.

Cac thuc an khong nén dung:
Thit nhiéu mé&, nude dung thit, ca béo.
Cac loai phu tang: oc, tim, gan, than, long...

- Cac thic 4n mu6i man nhu dua, ca, hanh kiéu muéi man,
mam ca, mam .Duong mat, banh mat keo ( an it ).

- Mé lon, ga, cttu, bo.

- Nuodc cheé dac, ca phé, ruou, thuoc 1a.
CHE DO AN TRONG BENH GAN MAT

I. DAI CUONG

Gan la mot tuyén 16n nhat cda co thé, c6 nhiéu chitc ning quan
trong nhu:

1. Chuyén hoéa protein

- Téng hop protein huyét tuong.

- Khit amin cda cac axit amin

- Tao thanh uré.

2. Chuyén hoéa cacbonhydrat

- Tong hop, du tri, gidi phong glycogen.

- Téng hop hepann.
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3. Chuyén hoéa lipit

- Téng hop lipoprotein, phospholipit, cholesterol.
- Tao thanh mat

- Lién hop cac muoi mat.

- Oxy hoa cac axit béo.

4. Chuyén hoa chat khoang

- Du tri sat, dong va cac chat khoang khac.

5. Chuyén héa vitamin A va D

- Chuyén héa caroten thanh vitamin A, vitamin K thanh
prothrombin.

8. Khu doc cac san pham phan gidi, chat khoang, moét s6 thudc
doc B1 Chat mau.

Ton thuong gan thuong la thay doi t&€ bao nhu mé gan c6 thé ¢
dung: teo, xo hoa, tham nhiém mé, hoai tu.

II. NGUYEN TAC CHUNG VE DINH DUONG TRONG BENH GAN MAT

1 Bao vé té€ bao nhu mé gan 1a diéu phai quan tam hang dau
trong cac bénh gan mat dé bdo ton chic ning gan. Do vay can mot
ché& do an hop 1i vé chat dd vé luong.

2. Tang protein qui, gia tri sinh hoc cao, dd cac axit min co ban
nham ngan tham nhiém mé& & gan, thoai hoa té bao gan va tao dieu
kién tai tao cac mo.

3. Tang dinh dudng bang Cacbonhydrat dé dadm bao kho du tri
Glycogen cho dd protein nhdm ddm bdo tac dung bdo vé t chic
gan. Binh thuong mot phan gluxit ctiia ché d6 4n dugc du tru trong
gan tudi hinh thic glycogen. Chitc nang chuyén hoa va du trit cia
glycogen rat quan trong vi né lam cho gan dam nhiém dugce vai tro
gidi doc. Khi gan bi ton thuong thi glycogen gidm di. Do d6 ché do
an phai c6 nhiéu gluxit dé gan tao ra dugc nhiéu glycogen. Mit
khac no con bao vé cho gan khoi bi thoai hoa mé.
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4. Han ché m& va thitc an béo: Khi té& bao gan bi ton thuong thi
lap tic. bao tuong cia né sinh ra nhing giot mé c6 thé lam hdy
hoai té bao. Do chinh 14 hién tugng thoai héa mé cua gan. Do d6 ché
do dn phai han ché chat béo.

5. Du vitamin, nhat 1a phic hgp nhom B, Vitamin C, K...
6. &n nhat khi c6 phu va c¢6 chuéng.

7. Trong hon mé gan thi dinh dudng chu yéu la glucoza va
vitamin.

I11. CHE PO DINH DUONG TRONG BENH VIEM GAN

Muc dich: Tao diéu kién dé tai tao t6 chic gan va ngin ngia
thém su hiy hoai thém cia té bao gan.

Tuy nhién bénh nhéan bi bénh gan thuong la chan an, vi vay
can phai giai thich cho bénh nhan hiéu ring &n la dé diéu tri, dinh
dudng tot 1a @€ gan chong hoi phuc va ngin ngua tai phat, can dong
vién dé bénh nhan cé gang an. Mat khac ché bién thic an cho dé
tiéu va hop khiu vi cia ban than nguoi bénh.

1. Giai doan cap tinh: Tuy gan bi ton thuong nhung gan van
phai lam viéc cho nén diéu tri phai nham muc dich lam giam bét
ganh ning. cho gan trong qua trinh chuyen hoéa. Do vay trong giai
doan dau can cho bénh nhan an thitc an 16ng hodc mém nhu:

- Nuée chao, bot dau nanh, bot san.

- Co thé két hop truyen glucoza uu truong 30%, 40%. Ci 5g
glucoza thi b6 sung 1 don vi Insulin.

Nuéc qua pha du’o’ng, chudéi nghién, du dud, hong xiém nghién
sau d6 tang dan thic an dac.

- Chéo thit ham.

- Khoai tay nghién.

- Banh mi, banh qui an vé6i sta loang.

Can cho an nhiéu bta, cac bita phu dung chat an léng giau

dam, it m& nhu sita tach bo, sita dau nanh. Ning luong c6 gang dat
1200-1600kcal/ngay.
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Nhu vay trong giai doan cdp tinh dung ché d6 an c6 bot ngu
coc, sita, hoa qua va rau cd, c6 kha nhiéu cao va nhat 1a gluxit giup
cho gan téng hop duoc glycogen. Can dong vién bénh nhan an.

2. Sau giai doan cap tinh: Bénh tién trién t6i giai doan hai stc,
lic nay can nhu cau cho nguoi bénh ning 50kg la: .

- Protein: 1,5-2,0g/kg thé trong, nén dung coc loai thit: Thit bo,
suza, phomat, thit lon nac, gan ga, ca, stta dau nanh (c6 nhiéu
methionin).

- Gluxit: 4-5g/kg thé trong, nén dung com, khoai tay, khoai
lang, banh ngot, rau qua tuoi.

- Lipit: 0,5g/kg thé trong.
- Nang luong: 1700-2000 Kcal/ngay.

- Vitamin: Vitamin nhom B 14 can nhat, kem theo vitamin C,
K, PP, E, A, D.

- Muéi khoang: &n nhat néu cé phu hoéc c6 chuong.

- Lipit: Khong kiéng han m& nhung dung it chd yéu la axit béo
chua no (it nhat 1a 15g lipit/ngay), khéng nén dung m& lgn, mé cuu,
md& bo, bo ma nén dung cac loai dau thue vat.

Kiéng han mé chi dung véi dé phong nhiém mé gan. Tuy nhién
lipit van dung trong bénh gan vi lipit 1a chdt van chuyén cac
vitamin tan trong mé nhu A, D, E, K, dic biét vitamin K can cho
chuyén hoa khi gan bi bénh va bénh nhan khong an dwogc. Mat khac
axit béo chwa no ma co thé lai khong tong hop duge nén phai dwa
vao (Axit béo chua no ¢6 vai tro diéu hoa tinh thAm qua mang thong
qua photpho lipit)) né tao prostaglandin C thong qua axit
arachidonic.

Gop phan diéu chinh huyét ap, diéu hoa hoat dong than kinh
noi tiét, kich thich co tron, e ché tao axit.
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CHE DO AN TRONG BENH XO GAN

I. DAI CUONG

Xo gan la mot trang thai bénh 1y hiu qué cia nhiéu nguyén
nhan trong d6 dang ké la viém gan man. T6 chitc gan bi xo hoa
khong héi phuc kém theo nhitng nét t6 chitc gan tai tao 1a hinh dnh
dién hinh cda xo gan.

Céac diéu tra dich té hoc trén thé giéi déu két luan ti lé xo gan
ting song song voi ti 1é st dung ruou. Ruou 1a 1 doc chat doi voi
gan, gy ton thuong t€ bao gan, réi loan chiic ning gan, ruou gay
roi loan chuyén hoéa & gan, gay ting axit lactic, axit uric, gidm
duong huyét. Chuyén hoéa ctia ruou gay tidng Axetaldehyt trong
mau va trong té bao gan, roi tuong tac véi protein, lipit & mang té
bao gan gay bién do6i cAu tric chitc ndng roi hiy hoai t€ bao gan

II. NGUYEN TAC DINH DUONG O BENH NHAN XO GAN
Néing luong cao duy tri bang gluxit, dd protein t6i thiéu, it béo.

1 Protein: Chi nén duy tri dd dé can bang ni to. Néu thiéu qua
dan dén hén mé gan, it qua sé dan dén mat can bang ni to. Protein
0,6-0,7g/kg/ngay.

2. Lipit: Han ché & mic 10g/ngay va can cho dung Triglyxerit
loai chubi, vira dé gidm dai tién phan m& cho roi loan & bénh nhan
X0 gan.

3. Gluxit: 300-400g/ngay, can ting nguon nay dé co thé khoi
dung protein tao nang lugng.

4 Vitamin va khoang:

D4 vitamin vi ¢ bénh nhan xo gan viéc hap thu cac vitamin
nhom B va vitamin tan trong mé (A, D, E, K) déu giam. an nhat
néu cé6 phu va cé chuéng. Nuée: it hon luong nude tiéu bai tiét ra
trong ngay néu co6 phu va c6 chuéng ning .

5. Chat xo: Khong cho bénh nhan an thic dn nhiéu xo ma dung
thitc an mém dé dé phong v phong tinh mach thue quan.



DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM 219

I1I. CACH CHE BIEN
Nén an du6i dang ché bién nht, nghién nhé, bot.
1. Cac thitc an nén dung:
- Thit nac cac loai.
- Stta tach bo.
- Cac loai bot, mién dong, banh phé...
- Puong, duong glucoza.
- Dau thuc vat 10g/ngay.
- Qua ngot dang nghién hodc nuéc qua.
- Vién Moriamin- sinh to.
2. Cac thic an khong nén dung:
- M@, thit, ca nhiéu ma.
- it dung tring( 2 qua tuan).
- Bo, stta bo chua tach bo.
- Phu tang (tim, gan, than...).

- Thitc 4n méan.
CHE PO AN TRONG BENH LOET DA DAY — TA TRANG

Loét da day ta trang la thuat ngtt dé chi chung tinh trang bénh
li c6 6 loét & da day hodc & ta trang hodc ca hai vi tri. Biéu hién
bénh trén lam sang bang nhing con dau & vung thuong vi, xuat
hién tw 2-3 gio hoic 4-5 giv sau khi an va kéo dai trong 2-3 gio lién.
Con dau co tumg dot 15-20 ngay hoidc dai hon nita roi diu dan va
bién mat trong mot thoi gian kha dai (2-3 thang hoic 5-6 thang) dé
ro6i lai tai dién v6i mic d6 nang hon.
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I. CHE PO AN PE PHONG VA CHUA BENH
1. Nguyén téc:

1. 1 Can dung cac thiic &n mém c6 kha ning bao boc che ché
niém mac da day va thich hop véi tirng nguoi.

Khoéng nén an cac thitc an qua noéong hoac qua lanh. Thic an
qua lanh lam co bop manh co da day, thic an néong cling lam cho
niém mac da day xung huyét va co bop manh hon. Thic an & 40-
500C dé tiéu hoa va dé hap thu hon ¢ nhiét d6 binh thuong.

1.2. Chong tang tiét dich vi va HCL:

- Khong dé bung doi.

- Khong an qua no.

- Khong an nudce lude, nuéc ham thit nguyén chat, nhufng thic
an c6 nhiéu mui vi thom nhu thit quay, thit muéi, c4 mudi.

- Khong uong ruou, bia, ca phé, che dic.

- Khong hut thuéc 14, khong dn chat cay, thic dn, 6 uong qua
chua.

- Sinh hoat thodi mai, lam viéc vua stc, diéu d9, tranh cang
thang tinh than (stress).

1.3. Cac thic an nén dung:
- Com, x01, banh nép, banh té, bot mi, bot gao, mi s¢i, banh mi.
- Puong, banh ngot, mit, keo, mat ong, banh qui.

- Dau thue vat, bo, mé (Néu khong eo huyét ap cao, cholesterol
mau cao).

- Cac loai stta va stta dau nanh.
- Thit, ca, tring, dau phu.

- Cac loai chée: Che @b xanh, che dau den, che bot san.
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1.4. Nén c6 cac bita an phu:

Vi nguoi bénh khong dn duge nhiéu mot lic nhu nhing nguoi
khoéng bi bénh nén phai cho nguoi bénh an thém mot s6 bia dn phu
vao luc 10gio, 15g10, 21gi6. Cac btita nay nén an banh qui, banh nép,
banh té hoac 1 bat che. Dua vao nhitng dac tinh kich thich cia cac
loai thitc an ma xay dung nhing ché do 4n han ché xo va cac chat
kich thich dé bdo vé da day v6i nhing mic d6 khac nhau nhu sau:

+ Ché d0 han ché chat ché (ché do an sia):

Dung stta tuoi pha hoac khong pha duong, stta dac hay sia bot.
Stta 1a thue an toét cho bénh loét da day vi tinh chat long, khong ¢
x0, trung hoa duoc axit clohydric trong dich vi. Chat béo ctia stta
(bo) ciing lam giam bai tiét dich vi, trai lai lactoza tranh cho nhu
dong rudt khong bi giam.

+ Ché d6 han ché trung binh:

Dung stta cong thém thitc an nhe nhu thit (thit ga gio, bé non),
triung, rau khoai, khoai tay, rau nghién, rau muéng 14 non, xa lach

nomn.

+ Ché d6 an han ché it (Ché d6 rong rai): an dugc nhiéu loai
thitc an, chi cAm nhing thye pham kich thich manh nhu:

- Thit nhiéu mé (vit, ngéng)

- Céac loai ca béo tron voi dau dam, cua, oc.

- Tring ran md, tring lam banh kem.

- Cac loai banh ran c6 nhiéu mé (banh chudéi tiéu...).
- Bép cai hanh, cu kiéu, cu cai.

- Qua an luén vo (tao, 6i), qua kho.

- Ruou cac loai, bia, che dac, ca phé.

- Gia vi: Dam, 6t, hat tiéu, toi.
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2. Ché do an cu thé
2.1. Ché d6 an khi c6 con dau:

Dung ché d6 han ché xo va cac chat kich thich chat ché. Sau
khi d6 dau thi han ché trung binh (sta bo, khoai rau nghién,
tring). Khong dugc dung nudce ludc, thit, ca phé.

2.2. Ngoai con dau:

Bénh nhan khong cam thay dau, cac thic an hinh nhu khéng
anh huéng gi t6i da day. Do d6 mot s6 ngudi chd truong khong can
thiét bat bénh nhan phai &n kiéng, hon nia bénh nhan cing khong
chiu theo thay thuéc ma &n udng kiéng khem qua ngit nghéo nita.
Nhung chiung ta phai gidi thich cho bénh nhan ro 1a bénh c6 thé
chua khoi, c6 thé tré lai va bénh chi c6 thé khéi hdn néu ta chu §
dén no trong giai doan yén lang. Do vay phai c6 ché d6 nghi ngoi,
sinh hoat diéu d9 va boi duong sic khoe. Vé ché do an ta khuyén
bénh nhan nén dung ché do rong rai. Tranh dung thuc pham co
nhiéu xo0, thuc pham kich thich, kiéng ruou, gia vi, nén an lam
nhiéu bita trong ngay. Nén cho bénh nhan dung nhiéu vitamin nhat
14 vitamin C va B ché d6 &n phai dap tng nhu cau vé ning luong,
protein, gluxit, lipit.

2.3. Khi c6 bién ching chay mau:

Khong nén nhin d6i vi nhin d6i khong phai 1a bién phap tot dé
da day nghi, nguoc lai né lam bénh nhan suy yéu thém, da day co
bop manh chdy mau nhiéu hon. Vi thé cho bénh nhan dung ché do
stta phoi hop. Sau d6 tang dan thém chao, nudc xup thit, khoai tay
nghién, tring. Ngoai ra néu chady mau nhiéu cho truyén dung dich
dang truong Nacl, glucoza.

CHE DO AN TRONG BENH VIEM DAI TRANG

I. VIEM RUOT CAP TINH

Bénh nhan dau bung, di 1ong nhiéu lan trong ngay. Néu bi ngd
doc thite &n c6 thé kem theo non, ct dé di ngoai hét thie &n gy ngd
doc bénh sé dd, luc nay cho nguoi bénh uong nude ché am, cho thém
mot thia ca phé duong, 1 1at gung va 1 1at chanh, vai gio sau cho an
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chdo gao nau nhu va mot it thit lon nac bam nhé hodc vién hap,
uong thém nuéc trai qud xay nhuyén ngay uéng 2-3 lan. Néu doéi
cho &n thém banh quy. Khong an céc loai nuéc dung nhiéu md, cic
thic 4n ngudi ché bién san nhu pa te, dam bong, xuc xich, cac loai
do hop.

II .VIEM RUOT MAN TINH:

Trong nhing dot cap cda viém rudt man tinh ap dung ché do
dn nhu trén. Sau vai ngay khi phan tré lai binh thuong, dau bung
gidm nhiéu c6 thé &n mém réi 4n com nhu binh thuong.

Cac loai stta néu uong bi dau bung, sinh hoi nhiéu, nén pha sita
v6i mot it nude che, chua nén an cac loai rau song, ma nén an cac
loai rau non nau chin. Cac loai canh khoai nhu khoai tay, khoai so,
bi xanh, bi d0, ca rot nén &n vi cac loai rau qua nay chia nhiéu
pectin c6 tac dung diéu hoa nhu dong rudt. Thit c4a cing nén nau
chin ky hoac bam nho, khéng nén an tai hoac ran ron. Cac loai qua
chin nhu du dd chin, chuéi chin, hong xiém, mac cop &n rat tot vi
cung cap thém muéi ka li va vitamin C lam cho nguoi bénh d¢ mét.

I11. CHE PO AN TRONG BENH TAO BON

O ngudi 16n co6 mot ti 1é dang ké bi tdao bon 3-4-5 ngay méi di
ngoai 1 lan, déc biét 1a vé mua he, diéu nay rat co hai vi cac chat
thai doc doi voi co thé bi ¢ tré sinh cau gét, kho chiu, buc boi.

Nguyén nhan sinh bénh 14 do cac co thanh rudt yéu nén stc co
bop khong dd manh dé tong phan ra ngoai. Loai ndy hay gip nhiéu.
Ché @6 &n goém nhiéu qua tuoi nhu cam, tdo, rau twoi (bap cai, rau
muong, ca chua, hanh, ca rét), dau hat kho, gao con kha nhiéu cam.
Tuy nhién khong nén dung chat xenluloza nhiéu qua vi cac chat
nay tu lau & manh trang va sé 1én men lam cho ruét bi gian ra.
Trong truong hop bénh nhan bi viém dai trang giy tdo bon thi ché
do an can loai bd cac chat xo va dung thitc an cung cAp nhiéu chat
dinh dudng va vitamin. Thitc &4n nén dung la: khoai nghién, tring,
ca luoce, stra, dau thuc vat, gao trang, mat ong, nudc trai cay (cam,
ca chua). Thic an can kiéng la rau trai co xo ciing, vo cing, dau hat
kho, thit c6 sun.
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CHE PO AN TRONG CAC BENH NGOAI KHOA

I. VAI TRO CUA DINH DUONG TRONG CAC BENH NGOAI KHOA

+ Tang thém ti 1é thud thuat c6 thé lam dugc: Trong mot so
bénh nhu ung thu, lao...lam bénh nhan bi suy dinh duéng khong
chiu noi phau thuat nhung néu dinh duéng tot thi co thé mé duoc.

+ Gidm b6t kho khian cho thd thuat: &n udng co6 thé lam gidm
chuéng hoi d6i voi bénh nhan mé ma bi chuéng hoi.

+ Lam vét thuong chong lanh.

+ Gidm b6t ti 1é tir vong cda thid thuat: dn udng tot trude va
sau phau thuat lam giam ti 1é t& vong cua phau thuéat.

II. NGUYEN TAC CUA DINH DUONG TRONG BENH NGOAI KHOA

- an uong trudc khi phau thuat: Tang cuong chat dinh dudong
cho bénh nhéan chiu duoc phau thuat.

A. AN UONG TRUGC KHI PHA U THUAT:
1. Nguyén téac chung

- Nhiéu protein (day 14 nguyén tic quan trong nhat), vi bénh
ngoai khoa lam cho co thé mat nhiéu protein: chdy mau, vét
thuwong, viém, bong ning. Nhiéu gluxit: D€ gan tich tré duoc nhiéu
glycogen va bao vé no6 khéi bi ton thuong vi thuéec mé - Phai can mot
thoi gian dé dan nang cao dugc tinh trang dinh duéng trén mot
bénh nhan d4 bi suy nhugce nhiéu, it nhat la 1 thang.

2. Trong mot s6 bénh dac biét

+ Béo phi: bénh nhan thu?o’ng bi tim, gan va phan yéu. Phau
thuat kho vi 16p mo ¢ bung qua day, mo ra vét thuong kho lién. Vi
vay do1i véi bénh nhan nay truée khi mé phai cho mot ché do an
diéu tri bénh béo phi.

+ Bénh dai duwong: Phau thuat nhing truong hop nay rat hay
co bién chung, nén trude khi phau thuat phai cho ché d6 an chéng
bénh dai duong dé gidm glucoza trong mau va tinh trang toan. -
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+ Bénh suy dinh duomg (ung thu, hoi chiing nhiém doc): Can
phai an ché do boi dudng cao.

+ Trong mot s6 truong hop dac biét: Xuat huyét can nhiéu sat,
vét thuong mung mu, nhiém mu huyét..., can nhiéu protein, bénh
nhan dung nhiéu khang sinh can nhiéu vitamink, vitamin nhom B

B. AN UONG TRONG THOI GIAN CHUAN BI TR UOC PHAU THUAT

Nhiéu nguoi bat bénh nhan nhin &n 24 gio truée khi phau
thuat. Nhung vé mét sinh 1i thi thiy nhin &n 24 gio la khong can
thiét. Can chu y nhing diém sau:

- Ngay hom truéc phau thuat: nén cho dn nhe dé khong lam
mét bo may tiéu hoa. Bita chiéu it hon bita sang. Ché d6 dn khong
c6 ba.

- Sang héom phau thuat: Chi cho bénh nhan uéng nuéc duong,
nude loc vi khi mo, chitc ndng tiéu hoa bi mat tam thoi, da day co
thic an chi ¢6 hai khong co loi.

C. AN UONG SAU KHI MO:

Khi mé bénh nhan c6 mét sé roi loan ma ta goi 1a bénh phau
thuat.

- Giai doan dau (2-3 ngay dau): Giai doan di hoa. Tang nhiét do
co thé, liét co dan dén chuwong hoi, bénh nhan mét 13. Chuyén héa
mat rat nhiéu ni to do vay can bang ni to Am tinh. Bai tiét nhiéu
kali (c6 thé vi vay ma rudt bi liét dan dén chuéng hoi).

- Giai doan gitta: Nhu dong ruot tré lai, ti ngay tha 3-4 tro di
hoi c6 thé thoat ra khéi rudt. Trung binh ngay thit 5 bénh nhan co6
thé dai tién dugc. Bénh nhan tinh tdo hon, biét déi nhung van chan
an. Bai tiét ni to gidm di, can bang trd lai binh thuwong. Su bai tiét
kali giam di. Giai doan nay bénh nhan rit can duoc 4n udéng day
du.

Giai doan hoéi phuc: Dai tiéu tién binh thuong, bénh nhan
biét doi, vét thuong da lanh, bénh nhan 1én can. Bai tiét kali tro lai
binh thuong.
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I11. CHE PO AN UONG
1. Giai doan dau:

Chu yéu bu nuéc va dién gidi, can cung cap gluxit theo nhu cau
dé co so cao t6i thiéu lam gidm su giang hoa protein. Nhu cau nay
thoa man bai tiém tinh mach hon hop cac loai:

- Glucoza 5%, Glucoza 30%, Nacl 9%o0, KCL 1 hoac 2 6ng. Cho
uong rat it, néu bénh nhan chuéng bung thi khong nén uong. Néu
bénh nhan mé & ngoai hé tiéu héa cho uéng it mot (50ml cach nhau
gi0) nudc duong, nudc lude rau, nudéc qua (nudc cam dung it vi co
thé lam tang thém chuéng). Co thé truyén plasma, mau.

Xét nghiém: ti 1é kali, du tru kiém, Nacl, ni to trong mau dé
dung cac loai nudc thuoe thich hop.

2. Giai doan gitta (ttir ngay 3-5)

- Cho an dan dan va théi dan tiém truyén tinh mach.

- Tang thém dan nang lwong va protein (Bat dau 500 kcal va
30g protein, sau do 1-2 ngay moét lai cho thém 250-500 Kcalo cho
dén 2000 Kalo/ngay).

- Stta: nén dung dudi dang sita pha nudc chao va nén dung sia
bot rat kem, stta ddu nanh. Cho an lam nhiéu bta nhé (4-5 bia).
Dong vién cho bénh nhin c¢6 gang an giai doan nay nhung khong

thé cho an tré lai voi vang qua co thé gay ia chay.

- Dung nuéc ép thit nac trong nhing truong hgp khéong dung
duoc sta.

- 4n nhiéu thic an c6 nhiéu vitamin B, C, PP (cho uéng nuéc
chanh, cam).

- Han ché #n nhing thitc 4n c6 nhiéu chat xo.
3. Giai doan héi phuc:
Ché d6 4n phai day dud protein va cao dé lam cho thé trong ting

nhanh va vét thuong chong lanh. Ché do an trong giai doan nay la
ché& a6 &n boi dudng. Do 1a ché d6 an nhiéu protein va tiang Calo.
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Protein co6 thé t6i 120-150g/ngay va nang luong co6 thé ti 2500-3000
Kcal/ngay, 4n nhiéu bita trong mot ngay.

- Dung nhiéu sta, ca, thit, dau d6 va cac loai hoa qué dé tiang
vitamin C va vitamin nhom B.

Truong hop bénh nhan sau khi mé c6 bién ching thuong gép &
nhing bénh nhan suy dinh duéng truée khi md, nuéi dudng trong
thoi gian chuan bi mé khong duoc ki va bénh ning.

a) Trong truong hop ruodt thoat hoi cham: Can xem dién giai do
xem c6 thiéu kali va b6 sung kali theo dién gidi d6: Vi mot sé truong
hop bénh nhan tré nén rat tot khi bé sung kali nhung néu tiém qua
miic kali thi sé rat nguy hiém (bién c6 & tim).

b) Truong hop phai mé lai:

- Trong truomg hop tac rudt, do rudt... can nuodi dusng bang
tinh mach dé dang cao tinh trang dinh duéng truéc khi mo.

- Cung cap gluxit bang dung dich glucoza 5% thi t6t nhung
mang lai it Calo, c6 thé st dung dung dich glucoza 10-15% hoéc
30% dé tang luong Calo lén nhung c6 tré ngai 1la c6 thé lam viém
tac tinh mach.

- Lugng protein: Phai cung cap toi thiéu dé tranh su gidng hoa
protein ndi tang nén cung cip axit amin bang cach tiém truyén hon
hop axit amin.

- Cung cap nudc va dién gidi theo nhu cau cia bénh nhan va
theo dién giai do.

- Tiém truyén tinh mach rat can thiét cho bénh nhan ldc dau
nhung phai thay thé nuéi bénh nhan bang duong tiéu hoa cang sém
cang tot. Dung ché d6 4n bang miéng nhiéu bita moéi ngay va phai
tang dan so6 luong protein va calo dé tranh nhing truong hop bénh
nhan bi ia chdy do 4n qua nhiéu vé s6 lugng. Nhung trai lai nhiéu
bénh nhan rat lau dugc hoi phuc, seo lau lién do ché d &n khong
du dac biét 1a thiéu protein.



