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Bai 1: DINH DUONG VA SUC KHOE - CAC CHAT DINH DUONG

MUC TIEU

1. Trinh bay duoc dbi tugng cua dinh dudng hoc.

2. Phan tich dugc méi lién quan gitra dinh dudng, bénh tat va sic khoé.

3. Trinh bay duoc vai trd, nhu cau, ngudn goc cac chat dinh dudng sinh nang luong

va khong sinh nang luong.

NQI DUNG
1. Dinh dwdng va sirc kKhoe
1.1. Pé6i twong ciia dinh dwéng hoc

An udng ban ning, 14 nhu cau thiét yéu cua con ngudi. Tuy nhién trong sudt qua
trinh ton tai dén tan thé ky 18 loai nguoi van chua biét 16 dwgc minh can gi ¢ thirc an.
Nho céc phét hién caa dinh dudng hoc cho thiy thirc dn c6 chtra cac thanh phan dinh
dudng can thiét d6i véi co thé d6 1a protit, lipit, gluxit, cac vitamin, chat khoang va
nudc. Sy thiéu hut mot trong sé cac chat nay co thé gay ra bénh, tham chi gay tir vong.

O cac nudc nghéo, doi dn va cac bénh do thiéu dinh dudng 1a dic diém noi bat:
coi xuong, beri-beri, quang ga, pellagra, scorbut, budu cb, kwasshiorkor, thiéu mau...
nhung du thira dinh dudng ciing da trd thanh ganh nang y té ¢ cac nudc giau co nhu:
béo phi, so vira dong mach, dai dudng, ting huyét ap, ung thu...

Dinh dwdng hoc 12 bé mén nghién cizu méi quan hé giira thire dn véi co thé, cu
thé la:
- Nghién ctu vé sinh 1y dinh dudng:Qua trinh co thé sir dung thirc an dé duy tri
su soNng, sy tang truong, duy tri sy binh thudng vé chiic phan cia cac co quan va céac
mo va dé sinh ning luong.
- Nghién cttu vé bénh 1y dinh dudng, dich t& hoc vé dinh dudng: Phan &ng cua co
thé dbi vai an ubng, su thay ddi cua khau phan va céc yéu tb khac.
1.2. Dinh dudng va tang truéng

Sy tang trudng ndi chung phu thudc vao nhiéu yéu td: di chuyén, noi tiét, than
kinh thuc vat va dinh dudng. Ba yéu t6 dau dam bao tiém nang phat trién nhat dinh,

yéu t6 dinh dudng cung cap cac nguyén lidu can thiét dé phat trién c4c tiém ning do.



Cau tric co thé thay doi khong ngimg theo qua trinh tang truong, tir mot té bao
tring da thy tinh phat trién thanh bao thai, sau d6 dta tré duoc sinh ra véi trong luong
trung binh khoang 3000g, sau mot nam tang khoang gap 3 lan trong luong méi sinh...
Khi truong thanh, con nguoi c6 chiéu cao va trong luong ting 1én rat nhiéu, nguyén
liéu cho sy tang trudng d6 chinh 1a dinh dudng.

1.3. Dinh dudng, dap ¥ng mién dich va nhiém khuan
1.3.1. Méi quan h¢ gisa dinh dwéng va bénh nhiém khudn

MA4i quan hé giira tinh trang dinh dudng cua mot cé thé voi cac nhiém khuan theo

hai chiéu: Mot mat, thiéu dinh dudng 1am giam st dé khang cua co thé.Mit khéc, cac

nhiém khuan 1am suy sup thém tinh trang suy dinh dudng sin c.

Luong chat dinh dudng

hap thu thap
Chét dinh dudng hao hut Can nang giam
R4i loan chuyén hoa Tang truong kém
Hap thu kém Giam mién dich

Tan suat mac bénh
Muc @6 bénh
Thoi gian kéo dai bénh

Moi lién quan giira dinh dwéng va bénh nhiém khudn
1.3.2. Thiéu dinh dwing protein - ning lweng va mién dich
Da phan tré em trong 6 thang dau dwoc b sita me déu phat trién tét, sau do tinh
trang dinh dudng bat dau xau di mot phan do ché d6 an bo sung chua dung, mot phan
do tré bi nhidm khuan. Thiéu protein va nang lwong c6 anh hudng truc tiép dén hé
théng mién dich, dac biét 1a mién dich qua trung gian té bao, cac chirc phan diét khuan

cuia bach cau da nhan trung tinh, b thé va bai xuat cac globulin mién dich nhém IgA.



1.3.3. Vai tro ciia mgt sé vitamin va mién dich
- Vitamin A: Con c¢6 tén goi la "vitamin chdng nhiém khuan™ c6 vai tro rd rét voi
mién dich thé va mién dich té bao.
- Vitamin C: Khi thiéu vitamin C, sy nhay cam d4i véi cac bénh nhiém khuan ting
I&n, & nhitng ngudi dang c6 nhidm khuan, murc vitamin C trong mau thudng giam.
- Céac vitamin nhém B va mién dich: Trong céc vitamin nhom B, vai tro cua folat
va pyridoxin dang cht y hon ca. Thiéu folat 1am cham sy tong hop cac té bao tham gia
vao cac co ché mién dich.
1.3.4. Vai tro ciia mét sé chat khoang va mién dich
- Sit: Can thiét cho tong hop DNA (qué trinh phan bao), tham gia nhiéu enzym c6
trong cac qua trinh phan giai cac vi khuan bén trong té bao.
- Kém: Khi thiéu kém, tuyén c nho di, cac lymphd bao giam s luong va kém
hoat dong.
- DPong: Bdng la coenzym cua cytochrom oxydase va superoxyt dismutase. Tré em
thiéu dong bam sinh (bénh Menkes) thudng chét do nhiém khuan, nhat Ia bénh viém phoi.
- Selen: La thanh phan thiét yéu cua glutation - peroxydase 1a men gop phan giai
phong su hinh thanh céac gdc tu do. Thiéu selen, nhat 1a khi kém theo thiéu vitamin E
lam giam san xuat khang thé.
1.4. Dinh dwdng trong mét s6 bénh man tinh
1.4.1. Béo phi

Béo phi 1a van dé dinh dudng phd bién nhit ¢ cac nudc phét trién va ting nhanh
& cac nudc dang phat trién. Béo phi khéng tét dbi voi stc khoé, nguoi cang béo thi
nguy co vé bénh tat cang nhiéu. Nguoi béo phi d& mic cac chang bénh nhu ting huyét
ap, bénh tim do mach vanh, dai duong, hay bi cac rbi loan da day ruot, soi mat... béo
phi khi con nho lam ting nguy co béo phi ¢ tudi truéng thanh va cac bénh kém theo.

Nhiéu nguyén nhan gy béo phi nhu yéu tb gia dinh, van dong, ché d6 an va bénh
tat nhung quan trong nhat 1a ché d6 in va van dong.
1.4.2. Téing huyét ap va bénh mach ndo

Yéu t6 nguy co chinh cta tai bién mach ndo 1a tang huyét 4p. Céc nghién ciru déu
cho thay muc huyét ap tang song song véi nguy co cac bénh tim mach do mach vanh
va tai bién mach ndo. Trong cac nguyén nhan giy ting huyét 4p, truéc hét ngudi ta
thuong ké dén lwong mudi trong khau phan an. Lugng cao lipit va cac axit béo b&o hoa
trong khau phan ciing dan dén ting huyét 4p. An qué nhiéu protein lam ting nguy co
tang huyét 4p va thuc day sy tién trién bénh cua mach mau, dic biét o than. Udng qua
nhiéu ruou, ciing lién quan t6i ting huyét ap.
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1.4.3. Bénh mgch vanh

Bénh mach vanh 1a van dé sic khoé cong ddng quan trong & cac nuéc phat trién,
chiém hang dau trong cac nguyén nhan gay tir vong. C6 ba yéu t6 nguy co quan trong
duoc xac dinh, d6 1a hat thude 14, ting huyét ap va ham lwong cholesterol trong mau cao.
1.4.4. Padi thdo dwong khdng phu thugc insulin

Dai thao duong khong phu thudc insulin 1a mét rdi loan chuyén hoa man tinh 1am
méat kha ning sir dung glucoza cua co thé, thira dinh dudng chinh 12 nguy@n nhan quan
trong, nguy co nay tang theo thoi gian va mirc do thtra dinh dudng.
1.4.5. Séi mat

S6i mat thuong phd bién & cac nude phat trién, bénh séi mat thuong gap & nhirng
ngudi an ché do it rau hon & nhitng ngudi an nhiéu rau.
1.4.6. Xo gan

MAi lién quan giita sir dung ruou va xo gan da dugc thira nhan. Do udng ruou,
kha nang chuyén hoa ruou ciia gan tang 1én va khi luong rugu udng vao qua nhiéu dan
dén ngo doc, huy hoai té bao gan va té bao gan bi thay thé bang té chic seo.
1.4.7. Bénh ung thw

Nhiéu chat gay ung thu ¢ mat trong thuc pham, déang cha y nhat 1a cac aflatoxin
va nitrosamin. Nhiéu loai pham mau thuc pham va chat gay ngot nhu cyclamat ciing
c6 kha nang gay ung thu trén thuc nghiém.
1.4.8. Lodng xwong

Lodng xwong 13 tinh trang khdi lwong xwong giam dan toi dé& bi gaydu chi do
chan thuong nhe, d6 13 hién twong xwong bi mat di mot sb lugng protin va khoang chat
lam d6 dic cua xuwong giam di. Ché do an du canxi, fluo va vitamin D la quan trong
trong phong chéng loang xuong.
2. Ning hrgng va chit dinh duéng
2.1. Nang luong
2.1.1. Nguén ning lwong cho co thé

Co thé con ngudi duoc cung cip nang luong tir thuc pham, céc chat dinh dudng
cung cap ning luong cho co thé gdm: protit, lipit, gluxit.
2.1.2. Tiéu hao ning lwong Ciia co thé

Ning luong trong co thé tidu hao cho cac muc dich sau:
- Chuyén hoa co ban
- Tac dung dong luc, dac hiéu caa thire an

- Cac dong tac lao dong khac nhau



2.1.3. Nhu cdu néng lwong ciia co thé

- Giai doan phét trién: Trong qua trinh séng cua con ngudi khi giai doan phat trién
nhanh thi nhu cau ning luong ciing ting nhanh tuong Gng. Tré em & giai doan nha tré
va giai doan vi thanh nién 1a nhu ciu ning luong ting cao. O phu nit mang thai, nhu
cau ning lugng ting vi sy phét trién cia tir cung, nhau thai, bao thai. Pong thoi khi
phu nit mang thai can phat trién cac mé dur trit ning lwong va cac chat dinh dudng can
thiét cho qué trinh nudi con bu.

- Giai doan truéng thanh: Thoi ky truong thanh sau khi da dat duoc su phat trién
day du, nhu cau ning luong kha 6n dinh va dap tng viéc duy tri hoat dong caa mo va
hoat dong thé luc. Khi tudi ting 1én (cao tudi) nang lwong cho chuyén hoa co ban giam

dan va ning luong cho hoat dong thé luc ciing giam dan.

Bdang 1: Mic gidm ndng lirong cho chuyén héa co ban theo can ngng chudn

Tuéi M giagm
30-40 3,0
40 - 50 3,0
50 - 60 7,5
60 - 70 7,5
70 - 80 10,0

- Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam, dya trén cac khuyén céo

ctia nhom chuyén gia dinh dudng cia FAO/WHO phdi hop véi thuc té tai Viét Nam.

Bdng 2: Nhu cdu néng lwong cho ngwoi trwéng thanh

Gidi Tuéi Niing lwong (kcal) theo mize lao dong
Nhe Vira Ndang
Nam 18-30 2300 2700 3300
30-60 2200 2600 3200

> 60 1900 - -
N 18-30 2200 2300 2600
30-60 2100 2200 2500

> 60 1800 - -




Bdng 3: Nhu cdu ning lweng cho tré em

Tuéi/ gidi Ning lwong (kcal)

Duéi 1 tudi
< 6 thang 620
6 - 12thang 820
1-3 tudi 1300
4 - 6 tudi 1600
7 - 9 tudi 1800
10-12 Nam 2200
Nir 2100
13-15 Nam 2500
Nt 2200
16 - 18 Nam 2700
Nt 2300

2.1.3. Hdu qud cia thira hogc thiéu ndng lweng kéo dai
- Cung cip niang luong vuot qué nhu cau kéo dai dan dén tich liy nang luong dudi
dang mé thira va dua dén tinh trang béo phi cing rat nhiéu hau qua.
- Thiéu niang lwong kéo dai dan téi suy dinh dudng, co thé bi can kiét. Cac ton
thuong do d6i gay ra ton tai 1au dai hay mau chéng phu thudc nhiéu vao nhém tudi:
cac thi nghiém trén dong vat cho thiy néu me déi an khi c6 thai thi con dé ra nho, vé
sau ciing khong 16n duge nhu binh thuong. Thiéu ning lwong du chi 1a tam thoi o lta
tudi nho dé lai hau qua lau dai du sau d6 duoc an udng day da do sé lugng té bao &
nhiéu bd phan va to chirc giam di.
2.1.4. Dw tri¥ va diéu hoa nhu cdu néing lwong
2.1.4.1. Dy trit nang lwong

Co thé con ngudi ¢ 3 ngudn nang luong chinh 12 lipit, gluxit va protit. Nguon du
trir chu yéu l1a lipit nam trong cac to chitc md. Binh thuong lipit chiém 10% trong
lwong & nam va 25% trong lwong & nit, ¢ tudi trung nién leong M ngdy cang ting.
- Chét béo tich lity & c4c to chirc m& nhat 1a duéi da va 6 bung
- Luong gluxit du trir dudi dang glycogen ¢ gan va co
- Luong protein c6 khoang 10 kg trong d6 c¢6 3% duy trir co dong chu yéu & bao
tuong cua cac té bao, dir trir ndy c6 thé hét trong 4 - 6 ngay sau do protein cua td chirc
s& bi pha huy. Néu su pha huy dén 20 - 25% tong s6 protein s& dan dén tir vong.



2.1.4.2. Diéu hoa nhu cau néng hrong

Nguoi truong thanh noéi chung trong luong co thé, luong thuc pham in vao 6n
dinh c6 thé dugc diéu hoa theo 2 co ché sau:

- Trung tim diéu hoa can bang ning luong: Khi thuc nghiém gay ton thuong phan
gitta ciia ving dudi doi & chudt thi nghiém két qua cho thay con vat an rat nhiéu va tro
I&n béo phi. Khi gay ton thuong ¢ phan bén cua ving duéi ddi, con vat khdng mudn an
roi chét doi. Nhu vay, khu vie dudi doi ¢ kha nang chi phéi viéc an udng cua sinh vat.
- Céc kich thich danh huéng dén trung tam diéu hoa:

+ Diéu hoa than kinh: Da day rdng s& cd nhing co thit gay cam giac doi

+ Piéu hoa nhiét: Mua lanh con ngudi ¢d cam gidc dn ngon, dn nhiéu hon. O sic
vat thi nghiém, luong thire an thay doi theo nhiét do méi truong.

+ Piéu hoa hda hoc: Khi tiém mot liéu nho insulin vao co thé thay thém an hon;
khi Iwong gluco trong mau giam s& xuat hién cam giac doi; sau bira dn dudng huyét
tang con ngudi khdng con cam giac thém an. Nhu vay, trung tim no doi cta co thé rat
nhay cam véi cac thay doi vé hoa hoc.

2.1. Chit dinh dwéng

Dic diém cua co thé sdng 13 trao doi thudng xuyén voi moi truong bén ngoai. Co
thé lay oxy, thirc an, nudc tir moi truong. Khau phan cia con ngudoi 1a s phdi hop cac
thanh phan dinh dudng trong thuc pham va nuéc mét cach can ddi, thich hop nhat véi
nhu cau co thé.

Céc chat dinh dudng can thiét cho co thé con ngudi gdm 2 nhém:

- Céc chat sinh ning luong: protein (protit), chat béo (lipit), cac chat duong bot
hay con goi la cac hydratecarbon (gluxit).

- Cac chat khong sinh nang lugng bao gom cac vitamin, chat khoang, nudc.

2.2.1. Protein

Protein la thanh phan dinh dudng quan trong nhat, protein Ia hop chét hitu co céac
axitamin.
2.2.1.1. Vai tro dinh dwong
- L& yéu t6 cau trac chinh tham gia vao thanh phan co bip, méu, bach huyét,
hormon, men, khang thé, cac tuyén noi tiét va bai tiét. Trong co thé, binh thuong chi
cO mat va nudc tiéu khong co protein. Do dé, protein c¢é lién quan dén moi chirc ning
sbéng cua co thé (tuan hoan, tiéu hoa, hd hap, sinh duc, bai tiét, than kinh...).

- Protein can thiét cho chuyén ho4 binh thudng cta cac chat dinh dudng khac, dic
biét 1 cac vitamin va chat khoang. Khi thiéu protein, nhiéu vitamin khdng phat huy
duogc hét chire ning cua ching mac du ching khdng thiéu vé sé lugng.
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- Protein 14 nguon cung cap nang luong cho co thé, 1 gram protein khi dot chay
trong co thé cho 4,1 kcal.
- Protein khich thich sy thém an, protein giir vai tro tiép nhan cac ché do an khac nhau.
Thiéu protein trong khau phan dan dén cic nguy co ngung 16n, cham phat trién
thé lyc va tinh than, m& hoa gan, réi loan chic phan nhiéu tuyén néi tiét, thay doi
thanh phan protit mau, giam kha nang mién dich cta co thé...
2.2.1.2. Nguon goc
Thue pham ngudn gde dong vat (thit, ca, tring, sita) 1a ngudn protit quy, nhiéu vé
s6 lugng, can d6i hon vé thanh phan va ¢am d6 axitamin can thiét cao hon thyc pham
ngudn gdc thyuc vat.

Ham lwong protit trong:

Chan gio lon: 22,9% Thit lon nac: 19% Bau duc lon: 16%Thit ma:
Thit trau bap: 21% Suon lon: 17,9% 14,5%

Thit ga: 20-22% Thit chim bé cau: 17,5% Trang vit: 13%

Gan lon: 19,8% Thit nira nac nira mo: 16,5% Thit vit: 11-18%

Thuc pham ngudn gdc thuc vat (gao, mi, ngd, cac loai dau..) 1a ngudn protit quan
trong, ham luong axit amin can thiét cao trong dau twong con cac loai khac thi ham
luong axitamin can thiét khong cao, ty 1é cac axitamin can thiét kém can ddi so Voi
nhu ciu co thé. Nhung viéc ¢ san trong thién nhién mot sé luong 16n véi gia ré nén
protit thuc vat c6 vai tro quan trong déi voi khau phan con nguoi.

Ham luong protit trong:

bau tuong: 34% bau phu: 10,9%
bau xanh: 23,4% Gao té may: 7,6%

2.2.1.3. Nhu cau:
- Nhu cau protit trong co thé dap ung 3 yéu td: dé duy tri, phat trién va phuc hdi.
- Nhu cau protit ciia ngudi truong thanh duoc coi la an toan tinh theo protit chuan
(sira, tring) 12 0,75g/kg can ning co thé ngay.
Nhu cau an toan theo protit chuan

Nhu cau thuc té = - _ _x100
Chi so chat lugng protit thuc té

Theo Vién Dinh dudng Quéc gia, trong khau phan hién nay chi sé chat luong

protit 12 60. Do d6 nhu cau thuc té vé protit 12 1,25g/kg/ngay.
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Hién nay nhu cau thuc té téi thiéu vé protit thong nhat 1a 1g/kg co thé/ngay va
nhiét luong do protit cung cap phai trén 9% (trung binh 12%). Di véi tré em chi s6
chat lugng protit phai trén 70 va nhu cau cy thé nhu sau:

Tréem tir 0 - 12 thang: 1,5-3,2g/ kg can ning co thé/ ngay.

1-3tudi: 1,5-2,0g/ kg can nang co thé/ ngay

Phu nit c6 thai 6 thang cudi: mdi ngay nén c6 thém 6g protit chuan, déi vai phu

ntr cho con bu thém 15g/ ngay.

2.2.2. Lipit

- Lipit thuéc nhdm chit dinh dudng chinh va can thiét cho su séng

- Lipit trong thuc pham c6 dic diém chung 13 khong hoa tan trong nudc nhung hoa
tan trong cac dung méi hitu co. Trong thyc pham, lipit & dang da tach roi (m&, dau
thue vat) hodc gan véi thuc pham tu nhién nhu trong sita, thit, ca, lac, dau tuong...
2.2.2.1. Vai tro dinh duwong

- Lipit 1a ngudn cung cap ning luong cao: 1 gram lipit cho 9,3kcal, thirc 3n giau
lipit 12 ngudn niang luong dam dic can thiét cho nguoi lao dong nang, can thiét cho
thoi ky phuc hoi dinh dudng di véi nguoi 6m.

- Chét béo dudi da va quanh phu tang 1a t6 chitc dém bao vé co thé tranh khoi
nhitng tac dong bat loi cia moi truong bén ngoai nhu ndng, lanh, sang chan co hoc.
Do vay, nguoi gay ¢ l6p md dudi da mong thudong kém chiu dung véi su thay doi cia
thoi tiét...

- Chat béo la dung mdi va la chat mang mét s vi chat quan trong vao co thé nhu
vitamin A, D, E, K. Khau phan thiéu lipit s& khd hoic khong hap thu duoc cac vi chat
nay dan dén tinh trang thiéu vi chat.

- Lipit c6 vai trd tao hinh: phosphatit 1 thanh phan ciu trdc cua té bao than kinh,
ndo, tim, gan, than, tuyén sinh duc... Pi v&i nguoi trudng thanh phosphatit 12 yéu to
quan trong tham gia diéu hoa cholesterrol. Cholesterrol ciing 14 thanh phan ciu tric
cua té bao va tham gia mot sb chirc nang chuyén hoa quan trong.

- Céc axit béo chua no can thiét (linoleic, arachidonic) cé vai trd quan trong trong
dinh dudng dé diéu tri cac eczema khd chira, trong sy phat trién binh thuong cua co
thé va tang strc dé khang.

- Chat béo can thiét cho qué trinh ché bién thic an 1am cho thirc @n trd lén da

dang, phong pht va hap dan.



2.2.2.2. Nguon goc

- Thuc pham ngudn gdc dong vat 1a ngudn chat béo dong vat. Ham lwong lipit trong:

Thit lon m&: 37,3% Trirng ga toan phan 14,2% Thit lon nac 7%
Chéan gio lon: 12,8% Stra me 3%

- M0t sd hat thuc vat 12 ngudn chét béo thuc vat. Ham luong lipit trong:
Hat dé 59% Hat lac 44,5%
Hat diéu kho 49,3% Pau tuong 18,4%

2.2.2.3. Nhu cau

O nguodi trudng thanh, lwong lipit trong khau phan nén c6 1a 15-20% (trung binh
la 18%) téng s6 nang luong cua khau phan va khéng nén vuot qua 25-30%, trong d6
30-50% la lipit nguon gdc thuc vat. Tré em, thanh thiéu nién lwong lipit c6 thé chiém
dén 30% tong ning luong khau phan.
2.2.3. Gluxit
2.2.3.1. Vai tro
- Gluxit 12 nguén cung cap ning lwong quan trong. Hon 60% nang lugng trong
khau phan con nguoi 1a do gluxit cung cap. Mot gram gluxit khi dét chay trong co thé
cho 4,1 keal. Gluxit dn vao trudc hét chuyén thanh nang luong, s6 du mot phan chuyén
thanh glycogen va mot phan chuyén thanh mé du trit.
- O muc do nhit dinh, gluxit tham gia cdu trac nhu mot thanh phan cua té bao va
mo. Ham luong gluxit lubn & mac hang dinh 80 - 120 mg%, ¢ dudi mirc nay co thé sé
c6 cac rdi loan trong tinh trang caia hoi ching hypoglycemic.
- An udng day du gluxit s& lam giam su phan huy protein dén muc téi thiéu.
Nguoc lai, khi lao dong nang néu cung cap gluxit khong du s& lam ting phan huy
protein dan dén tinh trang suy nhuoc co thé. An qua nhiéu gluxit s& chuyén thanh lipit,
an nhiéu gluxit dén mic do nhat dinh s& gay ra hién tuong béo tré.
2.2.3.2. Nguon goc

Gluxit c6 nhiéu trong thyc pham ngudn géc thuc vat, dic biét 1a ngii coc. Ham

luong gluxit trong:

Mién dong: 82% Bot my: 73% Béanh my: 52%
Gao tée may: 76,2% Ngb manh: 72% Khoai lang: 28%
Gao té gid: 75% Hat ng6 vang: 69% Khoai tay: 21%
My soi: 74%
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2.2.3.3. Nhu cau

Nhu cau gluxit dia vao viéc thoa man nhu cau vé ning luong va lién quan dén
cac vitamin nhém B c6 nhiéu trong ngii cbc. O khau phan hop ly, gluxit cung cip
khoang 65-70% tong ning luong khau phan.
2.2.4. Vitamin
- Vitamin 1a nhém chat hitu co can thiét cho co thé, khéng sinh ning luong va co
thé khong tu tong hop duoc, nhu cau vitamin trong co thé chi can khoang vai traim mg
mdi ngdy nhung khi thiéu vitamin gy ra nhiéu réi loan chuyén héa quan trong.
Vitamin rat can cho nhiéu chitc phan quan trong cua co thé, khi thiéu vitamin cé thé
gay nhiéu bénh dic hiéu.
- Ngudi ta chia cac vitamin thanh 2 nhdm theo tinh chat tan caa ching:

+ Nhom vitamin tan trong dau: gém cac vitamin: A, D, E, K.

+ Nhém vitamin tan trong nudc: gém cac vitamin nhém B ( By, B2, B3, Bs, Be,
Bs, B12, Bis) vitamin C, P.

Bdng 4: Tén thwong gei, thoi gianténg hep va tén khac cia vitamin

Tén thwong goi | Nam Tén khac

Vitamin A 1947 | Retinal; Retinol; Retinoic acid; axerophthol...

Vitamin D 1959 | Antirachitic factor; Cholecalciferon; Calcidiol

Vitamin E 1938 | Tocopherol; Antisterility factor...

Vitamin K 1939 | Phytiquinone; Facnoquinone;Menadiol; Synkayvit...

Viatmin B1 1936 | Thiamin; Aneurin, Antineuritic factor...
Vitamin C 1933 | Acid ascorbic; Ascorbutic factor; cevitamic axid...
Vitamin B> 1935 | Riboflavin; Yellow enzym, Vitamin G; Lactoflavin...

Vitamin B3 1936 | Niaxin; Nicotinic acid; Nicotiamide...

Vitamin Bs 1940 | Acid pantothenic; Pantotheine; Pantothenol...

Vitamin Be 1939 | Pyridoxin; Pyridoxic acid; Pyridoxal...
Folate 1946 | Folic acid; Adermine, VitaminM; VitaminBc...

Vitamin B2 1972 | Cobolamin; Cyanocolbalamin; Hydroxycolbalamin
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2.2.4.1. Vitamin A
*  Vai tro:
- Qué trinh thi gi4c: Vitamin A két cau voi opxin tao rodopxin. Su phan giai cua
rodopxin dudi 4nh sang cho nguoi ta nhan biét sy vat.
- Chtic nang phat trién: Khi dong vat thiéu vitamin A qua trinh phat trién bi ngirng
lai, vitamin A c0 vai trd voi sy phat trién ciia xuong, khi thiéu lam xwong mém, manh,
qué trinh véi hoa bi réi loan.
- Biét hoa té bao va biéu hién kiéu hinh: Phét trién va biét hoa té bao xwong la dién
hinh nhat vé vai tro cua vitamin A. Nhiéu bt thuong vé thay ddi cau tric va biét hoa
té bao, md do thiéu vitamin A nhu strng hoa, céc té bao bi khd dét, cung lai. Cac té bao
& da, mat, duong hd hap khi bi sitng hda, mat nhung mao s& khdng con tac dung bao
vé, vi khuan dé& xam nhap gay viém nhiém.
- Sinh san: Khi nghién ctu thuc nghiém cho thay vitamin A can cho su sinh san
binh thuong caa chudt, khi thiéu vitamin A chudt duc khdng sinh san té bao tinh tring
binh thuong, bao thai phét trién khong binh thuong.
- Mién dich: Hé théng mién dich gom 2 phan 1a mién dich thé dich va mién dichté
bao déu bi anh huong khi thiéu vitamin A, co hoi mac bénh cua tré sé ting 1én va ting
murc d6 tram trong cua bénh. B6 sung vitamin A cho tré nho 1 can thiép rat quan trong
dé tang stc dé khang véi bénh tat cho tre.
* Nguon goc:

Dang retinol chi c6 & thuc pham nguon goc dong vat duéi dang este caa céc axit
béo bac cao trong gan, than, phdi va mé du tri.

O thyc pham ngudn gbc thyc vat, vitamin A ton tai dudi dang provitamin A.
Trong d6 B- caroten cd hoat tinh vitamin A cao nhat.

Nguén vitamin A dwéi dang caroten trong mgt sé thuc pham:

Gac: 45780mcg% Rau mubng: 2865mcg% Cai bap: 850mcg%
Rau day: 7850mcg% Can tay: 1040mcg% Khoai nghé: 245mcg%
Rau gién: 4590mcg% Ca chua: 100mcg%

*  Nhu cau vitamin A/ngay:
Tré em < 6 tudi: 400mcg Nir treong thanh: 500mcg N c6 thai: 600mcg
10-19 tudi: 500 - 600mcg  Nam truong thanh: 600mcg Nir cho con bd: 850mcg
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2.2.4.2. Vitamin D
* Vaitro
- Vai trd chinh caa vitamin D 13 tang hap thu canxi va phospho & rudt non, tac
dung truc tiép dén qua trinh cét hoa. Nhu vay vitamin D 1a yéu té chéng coi xuong va
kich thich su ting truong cia co thé.
- Vitamin D con tham gia vao diéu hoa chirc ning mot sé gen, bai tiét insulin,
hormon can giap, su phét trién caa hé sinh san & nit gioi.
*  Ngudn géc

Dau cé 1a ngudn vitamin D tét. Ngoai ra, vitamin D ¢6 nhiéu trong gan, trang,
bo. Thuc pham ngudn gdc thuc vat khdng c6 vitamin D.

Nguén vitamin D trong mét sé thyec pham:

Long do triing ga: 4mcg%  Thit lon nac: 0,6mcg% Stra bot: 0,24mcg%
Trang ga: 1,2mcg% Thit bo: 0,4mcg% Stra bo twoi: 0,08mcg%
Bo: 0,72mcg% Thit nac bé: 0,3mcg%

*  Nhu cau:

Nhu cau vitamin D cho tré em 1a 400 don vi qudc té/ngay, ngudi truong thanh 1a
50 - 100 don vi qudc té/ngay.
2.2.4.3. Vitamin B;
* Vaitro
- Vitamin Bldudi dang pirophotphat Ia coenzim cua men carboxylaza, men nay
can cho phan tng khir carboxyn cua axit xetonic. Khi thiéu vitamin B1, axit pyruvic s&
tich luy trong co thé gay doc cho hé thong than kinh.
- Tham gia diéu hoa qua trinh din truyén cac xung tac than kinh do c ché khir
axetin cholin. Do d6 khi thiéu vitamin B1 gay hang loat cac rdi loan nhu té bi, tao bon,
hoi hop, khéng ngon miéng... d6 1a cac cac dau hiéu cua bénh Beri-Beri.
*  Ngudn gdc:

Vitamin B1 c6 trong cac hat ngii cbc, da, thit nac, 1ong do trang, gan, than.Nguon

vitamin B trong mot s6 thuc pham:

Thit lon nac: 0,9mg% Hat dau twong: 0,54mg%  Rau gién: 0,08mg%
Hat dau xanh: 0,7mg% Vung: 0,3mg% Rau can tay: 0,06mg%
Stra me: 0,12mg% Nho: 0,05mg%
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*  Nhu cau:

Tinh theo ning luong ctia khau phan. Cit 1000 kcal 4n vao thi nhu cau vitamin Bs
la 0,4 mg.
2.2.4.4. Vitamin B>
*  Vaitro
- Riboflavin 1a thanh phan cua cdc men tham gia chuyén ho4 trung gian nhu FMN
(Flavin- Mono- Nucleotit), FAD (Flavin- Adenin- Dinucleotit) la cdc enzym quan
trong trong sy hd hap té bao va mé nhu chit van chuyén H+ .
- B2 can cho qua trinh chuyén ho4 protein, kich thich su ting truong.
- B2 con ¢6 anh huong t6i kha niang cam thu &nh sang cua mat dic biét 1a sy nhin mau,
*  Nguon géc

B2 ¢6 nhiéu trong cac 14 xanh, dau 4, phu tang cua dong vat.

Ngudn vitamin B2 trong mét s6 thuc pham:

Gan lon: 2,11mg% Rau ngot: 0,39mg% Khoai lang: 0,05mg%
Long do trang: 0,52mg% Rau mudng: 0,09mg% Stra me: 0,04mg%
Tim lon: 0,49mg% Gao té: 0,03mg%

*  Nhu cau:

Nhu cau vitamin By tinh theo ning lwong caa khau phan. Cir 1000 kcal 4n vao thi
nhu cau vitamin B2 12 0,55 mg.
2.2.4.5. Vitamin PP
*  Vai tro:

Tat ca cac té bao séng déu can c6 niaxin va dan xuat caa vitamin PP. Chlng la
thanh phan cét yéu cua 2 coenzim quan trong trong chuyén hoa gluxit va hd hap té bao
la NAD va NADP.

Vitamin PP bao vé da va niém mac, tranh céc yéu té vat ly gay kich thich
*  Ngudn goc:

Vitamin PP c6 nhiéu trong phi tang dong vat, 16p ngoai caa cac hat gao, ngé, mi,
dau, lac...

Ngudn vitamin PP trong mét sb thuc pham:

Gan bo: 17mg% Thit bé ma: 6,6mg% Rau gién: 1,3mg%
Thit ga: 8,1mg% Bau duc lon: 6,2mg% Chudi tay: 0,7mg%
bau ha lan: 2,2mg% Dua: 0,5mg%
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*  Nhu cau:

Nhu cau vitamin PP tinh theo ning lwong cua khau phan. Ctr 1000 kcal an vao thi
nhu cau vitamin PP 14 6,6 mg.
2.2.4.6. Vitamin C
* Vaitro
- Vitamin C tham gia nhiéu qua trinh chuyén hod quan trong. Trong qué trinh
oxyhod khir, vitamin C ¢6 vai trd nhu mot chat van chuyén H+.
- Vitamin C kich thich tao colagen cua md lién két (sun xuong, ring, mach mau,
C4cC Vét seo)
- Vitamin C kich thich hoat dong tuyén thuong than, tuyén yén, hoang thé, co quan
tao mau.
*  Ngudn goc:

Vitamin C c6 nhiéu trong rau, qua nhung ham luong cua vitamin C giam di do
cac yéu té noi tai cua thuc pham va cac yéu té vat 1y khac nhu anh sang, nhiét do cao,
cac men oxy ho4, cac kim loai.

Nguodn vitamin C trong mét sé thuc pham:

Rau ngot: 185mg% Nhén: 58mg% Cam: 40mg%
Rau day: 77mg% Du du chin: 54mg% Chanh: 40mg%
Muing toi: 72mg% Cai bap: 30mg%
*  Nhu cau:

Nhu cau cho tat ca cac d6i tuong 1a 30mg, nhung do vitamin C d& bi phan huy
nén Vién Dinh Dudng Qudc gia dé nghi trong khau phan nén c6 60 mg vitamin C.
2.2.5. Chdt khoang
- Khoéng 12 nhém chit dinh dudng can thiét, tuy khong sinh ning lwong nhung gitt
vai trd quan trong trong nhiéu chirc phan can thiét cia co thé. Trong co thé ngudi c6
dén khoang 90 nguyén t hoa hoc.
- Phan loai chat khoang: Chat khoang duoc chia ra thanh 2 nhém chinh: nhém
khoang da lwong (macronutrient minerals), gdm nhitng chat c6 mit trong co thé véi 1
lugng tir 0,005% dén <1% trong lugng co thé (trir canxi chiém 1,5-2%) va doi hoi mot
nhu cau Ion tir thire an; nhém khoang vi lwong (micronutrient minerals), gdm nhiing
chat ton tai trong co thé véi mot lwong thap hon 0,005% trong lugng co thé va nhu cau

can mot luong nho hon.
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Bdng 5: Phan logi chét khodng trong co thé

Phan logi Chdt khoang

Yéu té da lwong (macronutrient minerals) | Canxi; Phospho; Kali; Luwu huynh;

(>0,005% trong lwong co thé, hoac 50 ppm) | Natri; Clo; Magie

Yéu to vi lwong (micronutrient minerals) | Sat; K&m; Selen; Mangan; Bong; lod

(<0,005% trong lwong co thé hoic 50ppm) Molybden; Coban; Crom

Sy can thiét chua dwoc xac dinh rd, tuy | Silicon; Vanadium: Nickel, Asen
nhién c6 tham gia vao chac ning sinh hoc | Bor; Thiéc; Barium, Brom; Fluo;

cua co thé. Stronti; Cadimi

C6 phét hién thay trong co thé nhung chua | Vang, Bac, Nhoém, Thuay ngan,
xéac dinh rd vai trd chuyén hoa. Bismuth Gali, Chi, Antimony, Lithi,

va trén 20 chat khac.

2.2.5.1. Canxi (Ca)

Trong co thé, canxi chiém vi chi dic biét. Ca chiém 1,5 - 2% trong luong co thé,
khoang 99% canxi nam trong md xuong va rang, mot nira s6 canxi ton tai trong mau
duéi dang ion Ca hoa tan, khoang 40% gan véi ptrotein. Mic du da s6 Ca phan bé
trong rang va xuong, chi ¢4 mot luong nho Ca nam ngoai té bao nhung co vai tro rat
quan trong véi co thé.

*  Vai tro:

- Tao xuong: Tao xuong ngay khi bao thai trong bung me, sau khi sinh ra bo
xuong tré 1&n dai va rong hon, nhanh chong ran chic do su ling dong cua cac chat
khoang vao trong xuong, qua trinh nay goi la canxi hoic cét héa xwong. Ca rat can
thiét d6i véi tré em c6 bo xuong dang phat trién va phu nit ¢6 thai, cho con bu.

- Tao rang: Qua trinh canxi hoa cac ring sita duoc bat dau tir thoi ky bao thai
khoang 20 tuan va chi hoan thién truéc khi moc (khi tré dugc 6 thang tudi). Rang vinh
vién bat dau duoc canxi hoa khi tré tir 3 thang dén 3 nam tuoi.

- Phét trién: Ca rat can cho phat trién, 1a thanh phan co ban cua xwong va rang.

- Diéu hoa cac phan ung sinh hoa: Ca Ia thanh phan tham gia vao qué trinh dong
mau, ¢ vai trd trong viéc dan truyén xung dong than kinh, hap thu vitamin Baz, hoat

dong caa enzim tuy trong tiéu hoa ma.
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*  Ngudn goc:
Ngudn Ca trong mét sé thuc pham:

Sita bot toan phan: 990mg%  Rau mung toi: 176mg%  Sira bo tuoi: 120mg%
Can ta: 310mg% Rau ng6t: 169mg% Rau muéng: 100mg%
Stra dac co6 duong: 307mg% Stra me: 34mg%

*  Nhu cau Ca/ngay:
Tré < 9 tudi: 400-500mg Tré 10-19 tudi: 600-700mg
Nguoi truong thanh: 400-500mg

+ Phu nix ¢6 thai, cho con bt:1000-1200mg (c6 thai 3 thang cudi, cho con bu 6 thang
dau)

Ty & canxi/ phospho tét nhat 14 tir 0,5-1,5.
2.2.5.2 Magie (Mg)

Khi sinh ra con ngudi c6 khoang 0,5g Mg dugc truyén tir me sang con trong thoi
ky mang thai. Nam truéng thanh chira khoang 40g Mg, 60% trong s6 d6 & trong xwong.
* Vaitro
- Mg c6 vai tro trong nhiéu phan tng sinh hda cia co thé: chuyén hoa duong chat
béo, protit.

- Dan truyén xung dong than kinh va co co

- Can thiét cho viéc bai tiét hocmon can giac

- Tham gia vao cé4c chuyén d6i vitamin D thanh dang hoat dong sinh hoc

* Nguodn goc: Mg c6 mit & hau hét cac loai thuc pham dic biét 1a rau qua

*  Nhu ciu: phu nit 280mg/ ngay, nam gigi 350mg/ ngay, nhu ciu ting 1én & phu nit
c6 thai va cho con bl (thém 150 mg hang ngay), tré em can 50 dén 70mg/ ngay.
2.2.5.3. Sat (Fe)

Sat Ia chat nhiéu thir 4 trén trai dat, chiém 4,7% 16p vo trai dat. Trong co thé sat
cd trong moi té bao, nhiéu nhét trong mau, ching thudng gan véi enzim co chia sit.
Sit trong co thé chia ra 1am sit chic ning 1a nhitng dang duy trit tham gia vao chuc
nang sinh hoa cia co thé va dang khdng chirc nang 1a du trir hoac van chuyén trong co
thé. Sét chire niang chiém trén 2/3 téng sd, da s trong thanh phan caa huyét sic tb. Pa
s6 sat khdng chirc nang nam trong thanh phan du trit & gan, lach, xuong.

*  Chuc nang
- Van chuyén va luu trir oxy: sit trong cac Hb va mioglobin c6 thé gan vai oxy
phan tir va chuyén chling vao trong mau va duy trit ¢ trong co.
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- Sét tham gia vao mot sé protein c6 vai tro trong viéc giai phong ning luong trong
qua trinh oxy héa cac chit dinh dudng va ATP.

- St tham gia tao té bao hong cau: Hb cua hdng cau cé chira sat, mot thanh phan
quan trong cho thuc hién chirc ning cua héng cau. Qua trinh biét hda tir t& bao non
trong tuy xwong dén hong cau truang thanh can co sit.

*  Ngudn sit trong mot s6 thuc pham

Can tay: 8mg% Trirng ga toan phan: 2,7mg% Dbu du chin: 2,6 mg%
Rau day: 7,7mg% Rau ngot: 2,7mg% Thit lon san: 1,5 mg%
Tim lgn: 5,5mg% Thit bo: 2,7mg% Thit ga: 1,5 mg%

Rau hang: 4,8mg%
*  Nhu cau chat sat:

Thay d6i theo sinh Iy. Nguoi truong thanh can 24 - 28mg/ngay (sit trong khau phan).
2.2.5.4. 1od (1)

lodla mét vi chat c6 mit trong co thé véi mot lwong rat nho, chi khoang 15-
23mg. Trén 75% iod trong co thé duoc tap trung o tuyén giap, duoc sir dung cho tong
hop hormon giap trang.

*  Churc nang:

Chtic nang quan trong nhét caa iod 1a tham gia tao hormon tuyén giap Ts (tri-
iodothyronin) va T4 (thyroxin). Su ¢6 mat cua nguyén ti iod véi nhitng lién két dong
hoa tri trong cdu tao cia hormon. Hormon tuyén giap dong vai tro quan trong trong
viéc diéu hoa phét trién co thé.

* Nguon goc:
Tod c¢6 ham lugng cao trong cac san pham bién va cac loai thuc pham trong trén
dat nhiéu iod. Phan 16n ngii cdc, cac hat ho dau va cu c6 luong iod thap.
*  Nhu cau
- Nam, nir truong thanh: 150ug/ ngay
- N ¢6 thai: 175ug/ ngay
- Nir cho con ba: 200ug/ ngay
2.2.5.5. Kém (Zn)
Nguoi treong thanh chira khoang 1,5-2,5g kém, khoang 90% kém tap trung ¢ co

va xuong.
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*  Churc nang

- Tham gia hoat dong cac enzim: Tham gia vao thanh phan cua trén 300 enzim kim loai
- Piéu hoa cua gen: Piéu hda cau tric va chirc niang cua nhiéu dang protein va cac
thu thé ciia mang té bao. K&m tap trung nhiéu & hé than kinh trung wong chiém khoang
1,5% tong luong kém trong toan bo co thé.
- Tham gia hoat dong cia mot sé hoccmon: Kém giup ting cudng tong hop FSH
va testoterol. Ham luong kém huyét thanh binh thuong c6 tac dung 1am ting chuyén
hoa glucose cua insulin.
- Chtic nang mién dich: Hé thng mién dich cua co thé dic biét nhay cam véi tinh
trang k&m, khi thiéu k&m lam giam phéat trién va chirc ning cua hau hét cac té bao
mién dich. K&m c6 vai trd trong hoat dong cua tuyén wc trong san xuat interleukin cua
cac té bao limpho.
- K&m va vitamin A: K&m 1a mot vi chat can thiét dé tong hop men chuyén retinol
thanh vitamin A.
*  Nhu cau:

Nhu cau k&m thay ddi theo gidi, tudi, tinh trang sinh Iy: Tré em can 5 dén 15mg
k&m mot ngay, phu nit ¢6 thai, cho con b, vi thanh nién can 20-30mg/ngay.
*  Nguodn goc:

Trai, hén tuoi: 74,7mg% Fomat: 4,0mg% My: 1mg%
Thit coc: 9,8mg% Thit ga: 2,7mg% Trang: 0,5-1mg%
Nhong tam: 8,3mg% Thit bo: 2,4mg% Rau qua: 0,2-0,8mg%
Gan bo: 5,1mg% Ca tuoi: 1,1mg% Gao: 0,4mg%
2.2.6.Nwdc va di¢n gidi
2.2.6.1.Nuoc

*  Chtic nang

- Nuéc la dung méi caa hau hét cac phan @ng hoda hoc trong co thé.

- Nudc va dién giai duoc coi la nhitng chét dinh dudng co ban, thiéu ching co thé
s& bi chét nhanh hon thiéu bat ky mot chat dinh dudng nao khéc.

*  Nhu cau

- Co thé hang ngay can khoang 2 lit nudc tir thuc pham va d6 udng dé bu lai nuéc
nudc Mat qua cac con dudng khac nhau. Ngay trong cac diéu kién mat nudc it nhat,
luong nudc cung cap ciing can 1,5 lit.

- Nhu cau phy thudc vao trong lwong cia co thé va cach soéng cia mdi nguoi
binh thuong mot nguoi truong thanh tiéu thu khoang 1 lit nuée cho 1000kcal ché do
an. Tré em 14 1,5 1it/1000kcal. Ty 1& 2/3 lwong nuée do udng cung cap, phan con lai do
thuc pham khéc cung cap.
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2.2.6.2. Chdt di¢n giai

Natri (Na)

- Vai tro: Tham gia vao viéc huy dong nudc tir trong té bao ra ngoai gian bao, c6
vai trd quan trong trong viéc duy tri 4p lrc tham thau, duy tri su can bang pH cua co
thé. Na quan trong cho hip thu glucose va van chuyén nhiéu chat dinh dudng qua
mang té bao, dic biét 1a té bao thanh ruét.

- Nhu cau: Nguoi truong thanh: 500mg/ ngay, tré em mat nhiéu Na hon néu tinh
theo trong luong co thé. WHO khuyén cao khong nén dung vuot qué 2,4g Na/ ngay.

- Ngudn thyc pham: C6 3 ngdn chinh: mudi tu nhién trong thuc pham; mudi thém
khi ché bién; mudi thém khi an.Thuc pham ngudn géc dong vat chira nhiéu luong Na
hon thuc vat. Mi chinh ciing 12 nguén Na dang ké, nu6c o nhiéu noi cling c6 lwong Na
cao (phu thudc ngudn nude, dat)

- Hau qua khi thiéu, thira Na

+ Khi thiéu Na: cac dau hiéu: mét moi, budn non, nén, d& bi kich dong, d& nham
Ian, truong luc co yéu, ¢d thé dan dén hon mé, tir vong (rat hiém).

+ Thira Na c6 thé gay doc hai cho co thé: 1am ting nong do6 Na mau, khi Na cao
qua ngudng loc cua than s& dugc giir lai trong mau, gy tang thé tich mau, lam ting
ganh nang cho tim, giy ting huyét ap, han ché chiic nang than.

Kali (K)
*  Chuc nang
- Lathanh phan co ban cua tat ca cac té bao, dic biét cho phat trién té bao.
- Tham gia vao rat nhiéu cac phan (ng hoa hoc, dic biét 1 giai phong niang lugng
tir thire &n, qué trinh tong hop protit, glucogen.
- Duy tri 4p luc tham thau té bao, can bang kiém toan.
- Lavyéu té lién quan dén tinh trang huyét ap trong co thé nhiéu nhat, dic biét Ia ty
s6 Na/ K. Khi chi s6 ndy bang 1 sé tich cuc chéng lai nhitng anh huéng xau caa ché do
an nhiéu Na.
*  Nhu cau:
Nguoi truong thanh: 2000 mg/ngay; tré em 15-60 mg/ngay.
*  Ngudn thuc pham:
Kali cd trong nhiéu loai thuc pham, dac biét cao trong mot sb loai rau qua, ton tai

trong nhiéu dang phuc hop khac nhau.
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BAI 2: GIA TRI DINH DUONG VA
PAC PIEM VE SINH CUA THUC PHAM

MUC TIEU
1. Trinh bay cach phan chia thuc pham thanh 4 va 6 nhém
2. Liét ké gia tri dinh dudng va dic diém vé sinh caa mét sb thuc pham théng dung

(thit, ¢4, trang, sira, gao, ngd, khoai, dau dd, lac virng, rau qua...)

NOI DUNG
1. Khai niém thuc pham va cach phan nhom thuc pham
1.1. Thuc pham:

Thuc pham 1 tat ca céc loai dd an, thirc udng & dang ché bién hoic khéng ché
bién ma con ngudi sir dung hang ngay dé an, uéng nham cung cap cac chat dinh dudng
can thiét cho co thé duy tri cac chizc phan séng, qua d6 con nguoi sdng va lam viéc.
1.2. Phan nhém thuc pham
1.2.1. Céch chia thgc phdm thanh 4 nhom:

- Nhoém | (chat duong bot): Nhém luong thuc gdm gao, ngd, khoai, mi... 13 ngudn
cung cap ning luong chi yéu trong bia an.

- Nhoém I1 (chat dam): Nhom giau chat dam gom céc thic dn ngudn gbe dong vat
nhu thit, ¢4, trang, sira... va ngudn thic an ngudn goc thuc vat nhu dau, dd dac biét 1a
dau tuong.

- Nhom I (chat béo): Nhom giau chat béo gom md, bo, dau an va cac chét co
nhiéu dau nhu ving, lac.

- Nhém IV (vitamin va khoang chat: Nhom rau qua cung cap vitamin, chat
khoéng, chat xo.

1.2.2. Céch phan chia theec pham thanh 6 nhém:

- Nhom I: Thit, ca, trang, dau khd va cac ché pham cua ching. Cung cip protein
cd gié tri cao. Cung cap sit, phospho, vitamin nhém B. Nhdm nay nghéo gluxit, canxi,
vitamin A, vitamin C.

- Nhoém II: Sira, phomét va ché pham 1a ngudn cung cap canxi, vitamin B2, retinon
va protein c6 gia tri sinh hoc cao. Sira 1a nguon thirc dn toan dién nhat vé thanh phan

hoa hoc va gia tri dinh dudng. Sita it sat, vitamin C.
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- Nhém III: Bo va céc chat béo 1a nguén axit béo chua no can thiét va vitamin tan
trong dau m&. Nhém nay khong cé protit, gluxit, chat khoang.
- Nhoém IV: Ngii cdc, khoai ca va ché pham 1a ngudn cung cap niang lwong cao do
c6 nhiéu tinh bot. Ham luwong protein khong cao song ngii cdc ciing 1a ngudn protein
dang ké do duoc tiéu thy véi sé lugng 16n trong bita an. Nhém nay hau nhu khong co
lipit, canxi, vitamin A, vitamin C, vitamin D.
- Nhém V: Rau, qua cung cdp vitamin va chat khoang dic biét 1a vitamin C,
caroten.
- Nhom VI: Buodng va dd ngot, nhdm nay hau nhu chi chira gluxit nhiam bé sung
nang lugng tic thoi.
2. Giatri dinh dudng va dic diém vé sinh ciia nhom thire dn giau protein
2.1. Thire dn gidu protein nguén goc dong vat
2.1.1. Thit
2.1.1.1. Thanh phan hod hoc va gid tri dinh diong

Thit 12 mot loai thyc pham quan trong trong bira an hang ngay, trong d6 thit trang
(thit gia cam) c6 gid tri dinh dudng cao hon thit d6 (thit gia sc).
- Protein: S6 lwong 15-20% tuy ting loai. Protein cua thit c6 gia tri sinh hoc
khoang 74%, do dong hod 96-97%, chtra nhiéu axit amin can thiét. Ngoai ra con c6 cac
protein khé hap thu, gia tri sinh hoc thdp nhu colagen, elastin (thit thu, thit bung, chan
gio).
- Lipit: Sé lugng dao dong rat nhiéu phu thuoc loai (1-30%). Gia tri sinh hoc va do
ddng hod lipit phu thudc vao do béo caa con vat, vi tri cua md, do tan chay. M& dong
vat chira nhiéu axit béo no (thuong > 50%) nén c6 do tan chay cao, mic déng hoa
thap. Vi vay m& dong vat khéng phai 1 thuc pham tét cho nguoi béo tré, cao huyét ap,
tim mach...
- Vitamin: Thit 1a ngudn vitamin nhém B (B1), tap chung chu yéu ¢ thit nac.
Ngoai ra con c6 mot sé vitamin tan trong dau ¢ cac phu tang nhu gan, tim, than.
- Chat khoang: Thit 14 ngudn phospho cao nhung ham luong canxi thap, ty 1&
canxi/ phospho khéng hop ly. Thit con 1a ngudn cung cap kali va sat tap trung chi yéu
& gan va cac phu tang.

- Chat chiét xuat: Creatin, creatinin, carnosin... tao nén mui vi thom ngon dic biét.

23



2.1.1.2. Pdc diém vé sinh
Nhitng nguy co do thit khong dat tiéu chuan vé sinh.
- Cac bénh do vi khuan: Bénh lao, bénh than, bénh lon dong dau.
- Bénh do Ky sinh triing: San day, san nho, giun xoan.
- Ngo doc thirc dn do vi khuan hoic do ban than thic an c6 sin chat doc.

Nhiing yéu cau vé sinh khi giét mo: Gia stic phai phan loai, nghi ngoi it nhat 12-24
gio, tam sach trudc khi giét mo. Khi mé phai lay hét tiét, mé phanh khéng mé moi. Thit
va phu tang phai dugc dé riéng va phai kiém tra vé sinh thit trudc khi ra khoi 10 mé.
2.1.2. Ca
2.1.2.1. Thanh phan hod hoc va gia tri dinh dwréng
- Protein: Tuong d6i 6n dinh (16-17%) tuy loai cé. Protein cua ca dé d¢éng hoé hap
thu hon thit vi cha yéu 1a albumin, globulin va nucleoprotein.

- Lipit: Lipit ciia c& gia tri sinh hoc cao hon thit vi ¢d nhiéu axit béo chua no can
thiét (> 90%), dic biét 1a ca nudc man.
- Vitamin: M& ¢4, nhat 14 gan ca c6 nhiéu vitamin A, vitamin D. Vitamin B tuong
tu nhu trong thit, riéng vitamin B1 c6 ham luong thap hon.
- Chét khoang: So véi thit, c& 12 ngudn chat khoang quy, c& bién c6 nhiéu chat
khoang hon ca nudc ngot, nhiéu yéu té vi lwong (iot, fluor...). Ty 1é canxi/phosho & cé
t6t hon & thit nhung van thap hon so vai nhu cau dinh dudng.
- Chét chiét xuat: it hon so véi thit nén kich thich tiét dich vi kém hon thit.
2.1.2.2. Pdc diém vé sinh cua ca
B4o quan: Kho bao quan, dé bi hong hon thit vi:
- Ham lugng nudc cao.
- CO6 16p mang nhay ngoai than ca.
- Nhiéu ngudn va duong xam nhap cua vi khuan.
Phuong phap bao quan:
- Bao quan lanh
- Uép mubi
- Xong khoi
- Phoi kho.
Nhitng nguy co do ca khong dat tiéu chuan vé sinh:
- Bénh san khia.
- Bénh san 1a gan.

- Ngb doc thirc dn do vi khuan hoic do ban than thtc dn c6 san chat doc.

24



2.1.3. Sira.
2.1.3.1. Thanh phan hod hoc va gia tri dinh duwréng
- Protein: Protein cua sita gdm 3 nhém: casein, lactoalbumin, lactoglobulin.

+ Casein: La thanh phan co ban cua protein sita chiém > 75% trong sita dong vat.
Casein 12 mot loai photpho protein c6 ddy du cac axit amin can thiét dic biét 1 lysin
can thiét cho sy phat trién cua tré. Casein rat d& déng hod, hap thu do & dang mudi lién
két voi canxi. Trong mdi truong axit, casein dé b két taa.

+ Lactoalbumin: Khong c6 phospho nhung c6 nhiéu lvu huynh va tryptophan (0,7%).

+ Lactoglobulin: Chiém khoang 6% téng sé protein sita, khong c6 phospho
nhung ¢6 luu huynh lam sira c6 mui kho chiu.

- Lipit: Lipit cua stra c0 gia tri sinh hoc cao vi:

+ O trang thai nhil twong va c6 do phan tan cao.

+ C0 nhiéu axit béo chua no can thiét.

+ CG nhiéu lecithin 12 mot phosphotit quan trong.

+ C6 d0 tan chay thap, dé dong hoa.

- Gluxit: Gluxit sira |a lactoza -mot loai duong kép, c6 do ngot kém sacaroza 6 lan.
- Vitamin: C6 du loai vitamin (A, B1, B2) nhung ham luwong thap, dic biét vitamin
C rat thap.
- Chat khoang: Ham luong canxi cao (120mg%) dudi dang lién két vai casein nén
dé hap thu.

Sita c6 nhiéu phospho va luu huynh, sira nghéo sit.
2.1.3.2. Bdc diem vé sinh

Mot s6 bénh ¢ thé lay truyén qua sita nhu:

- Bénh lao: Bénh lao pho bién & bo sira nén sira bo ¢ thé 1a ngudn lay quan trong.
Vi khuan lao xam nhap vao sita qua nhiéu duong khac nhau nhu tir sic vat, tir moi
treong, khau vat sita va van chuyén.

- Bénh sot lan séng: Stra cta nhitng con vat dang mac bénh hoac mai khoi bénh c6
thé truyén bénh sét lan song cho nguoi.

- Bénh than: Néu tiém phong bénh than cho stc vat thi trong vong 15 ngay sau khi
tiém khong dugc vat sira.

- Ngo doc thire dn: Sita c6 thé bi nhidm cac vi khuan Salmonella, Shigella, dic biét

la nhidm tu cau khuan tir stic vat hodc ngudi lanh mang tring.
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2.1.4. Trung
2.1.4.1. Thanh phan hod hoc va gia tri dinh dwréng

Trang 12 mot loai thirc an c6 gia tri dinh dudng cao, ¢ di cac chat dinh dudng
can thiét véi su trong quan thich hop, dam bao cho su phat trién.

- Protein: Mdi qua trirng c6 khoang 7 gam protein, trong d6 44,3% & long do, 50%
& 1ong trang, con lai & vo triang. Protein tring n6i chung cé thanh phan axit amin tot
nhat va toan dién nhat, protein trong long tring trimg ciing c6 thanh phan axitamin
toan dién nhu long do.

- Lipit: Chi c6 ¢ long d6, thudc loai glucolipit. Triang 1a thuc pham duy nhat c6
ham luong lecithin cao, ty 1¢ lecithin/ cholesterol = 1/6 1a mot ty 1& tt hiém co.

- Gluxit: Khoang 1% ¢ long do trang.

- Vitamin: cac vitamin tan trong nudc va tan trong dau chu yéu tap chung & long
d6 (vitamin A, caroten...). LONng trang chi c6 mét it vitamin tan trong nuéc. Ham
lwong vitamin C trong trimg khong dang ké.

- Chét khoang: 95% chat khoang nam & vo trang. Hau hét cac chat khoang phan
phdi déu & long do va long trang trang, riéng sat tap chung & 1ong d6. Phan Ion céac
chat khoang & dang lién két.

2.1.4.2. Bdc diém vé sinh:

Trang khong phai 1a thic an vo khuan, trén bé mat caa vo tring c6 thé co vi
khuan cua dat, nude, khdng khi. Tir d6 vi khuan c6 thé xam nhap vao bén trong va lam
hong trang. Tring c6 thé nhiém khuan tir khi con trong gia cam me. Triing gia cam
dudi nude c¢6 nguy co nhidm ban cao hon triing gia cam trén can.

2.2. Thie dn giau protein nguon goc thuc vat
2.2.1. Pdu dé va cac ché pham.

Gia tri dinh dwong: Hat dau d6 cung cap nang luong ngang véi ngii cc. Luong
protein cao nhat 1a dau twong. Pau d 1a ngudn khé tét vé vitamin nhom B, PP, canxi,
phospho. Trong dau @4 hau nhu khong c6 vitamin C va caroten.

Bdc diém vé sinh: D& bi nhiém nam mébc Aspergillus flavus tir méi truong trong
qua trinh bao quan, ché bién. Pay 1a loai mdc c6 kha niang sinh doc té aflatoxin gay
ung thu.

2.2.2. Lac

Gia tri dinh dwong: Lac c6 lugng protein cao nhung gia tri sinh hoc kém vi thiéu
nhiéu axit amin can thiét. So véi ngil coc, protein cia lac kém hon gao nhung tt hon ngd.

Pac diém vé sinh: Lac mudn gitr 1au can phoi kho, giit nguyén vo, diéu kién bao
quan phai kho, kin, tranh anh sang truc tiép. Néu bao quan khdng tot, lac c6 thé bi am
va moc.
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3. Giatri dinh dudng va diic diém vé sinh cia nhom thire in giau lipit

- M& dong vat c6 ¢ to chire dudi da, bung, quanh phu tang bao gom céc axit béo
no va chua no

- Bo: CAu tao co ban tir md cua sira, can bao quan & nhiét do khd, lanh tir 0-12°C

- Dau thuc vat: San xuat tir cac hat c6 dau nhu vung, lac, dd tuwong, hudng
duong... Dau thyc vat c6 gia tri dinh dudng cao hon chét béo c6 ngudn gc dong vat
vi chtra mot lwong 16n axit béo chwa no can thiét, cac phosphatid va tocoferol.

Pdc diém vé sinh cua dau, mé:

+ Dau, m& d& bi hu hong do su oxy ho& & mach kép dudi anh huéng cua Oy,
nhiét do va men tao ra cac peroxyt, hydroperoxyt, aldehyt, xeton, axit ty do...lam m&
c6 mui 6i, khét.

+ B40 quan chd tdi, tranh anh sang truc tiép, bao quan lanh 12 tot nhat.

+ Nhirng nguy co khi sir dung dau, m& khdng hop 1y: bénh tim mach, cao huyét
ap, cholesterol mau cao, béo tré.

4. Gia tri dinh dwéng va dic diém vé sinh cia nhom thire in giau gluxit
4.1. Gao
4.1.1. Gia tri dinh dwéng

Gia tri dinh dudng phu thudc vao dit dai, khi hau, xay xat, bao quan va ché bién.
- Protein: Ham lugng protein 7,6% (thap hon mi va ngd) nhung gié tri sinh hoc t6t
hon, gao gid cang trang thi luong protein cang giam. So vai protein cua trang, protein
cuia gao thiéu lysin vi vay khau phan nén phéi hop vai thirc an dong vat va dau do.

- Lipit: Ham luwong thap (1-1,5%) nam & cUi va mam.

- Gluxit: Gluxit cua gao chii yéu la tinh bot chiém 70-80% tap chung ¢ 16i cua hat
gao. Gao gid cang trang thi ham luong gluxit cang cao.

- Vitamin: Gao la nguén vitamin nhém B, lugng B1 du cho chuyén hoa gluxit
trong gao. Néu xay xat qua ky thi vitamin B1 s& hao hut rat nhiéu.

- Chat khoang: Gao la thyc phim giy toan vi c¢6 ham luwong phospho cao
(104mg%) ham lugng canxi thap (30mg%).

4.1.2. Pic diém vé sinh

Bdo quan va ché bién ggo: Céc thanh phan dinh dudng nhu protein, lipit, vitamin
tap chung phan 16n & mam va cli gao vi vay can chl y:

- Khong xay xat gao qua k¥, qua trang. Khi ché bién khong vo gao k¥, khong vo

gao bang nudc ndng. Nau com vira dii nude, day vung.
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- B4ao quan gao noi cao ro, thoang mat, tranh anh sang truc tiép, cé thiét bi chdng
am, chong sau mot 1am hong gao. Khéng nén giit gao qua 3 thang.

Bénh Beri-Beri: té phd do thiéu vitamin B1, bénh mang tinh chat dich & nhitng
ving an gao tring.
4.2. Ngb
4.2.1. Gia trj dinh dwong
- Protein: Ngb cé tir 8,5-10% protein, protein chinh cua ngd la zein la mét loai
prolamin gan nhu khong co lysin va tryptophan. Pé ting gia tri protein can an phdi
hop ngd voi dau do va thic an dong vat.
- Lipit: Lipit trong hat ngd toan phan tir 4-5%, chi yéu 1a céc axit béo chua no, tap
chung & mam ngé.
- Gluxit: Khoang 60% chu yéu la tinh bot.
- Vitamin: Tap chung & 16p ngoai cua hat ngd va mam. Ngd c6 nhiéu vitamin B1,
vitamin PP thap, riéng ngd vang cé chira nhiéu caroten.
4.2.2. Péc diém vé sinh.

Bao quan, ché bién:
- Bao quan: Tranh anh sang truc tiép, tranh néng am vi ngd dé mdc, co thiét bi
chng sau mot, chudt, gian...
- Ché bién: Hat ngd c6 nhiéu chat xo 1am can tré qua trinh hap thu vi vay khi ché
bién phai pha v tat ca cac lién két xo dé tao diéu kién hap thu chat dinh dudng tt hon.

Bénh Pellagre: bénh da san sui ¢ nhitng ving st dung ngd nhu 1 luwong thuc
chinh do ngé thiéu tryptophan 12 yéu té tao vitamin PP.
5. Gia tri dinh dwong va dic diém vé sinh ciia nhom thire dn giau vitamin, khoang
5.1. Rau

Luong nudc trong rau cao (70-95%) vi vay rau rat kho bao quan, nhét 1a vé mia
hé rau dé bi hong. Protein trong rau thap (0,5-1,5%) nhung ¢ lugng lyzin, methionin
cao, phdi hop tot véi ngii coc. Gluxit thip (3-4%) bao gom dudng don, duong kép,
duong tinh bot, cenluloza va pectin. cenluloza cua rau thudc loai min d& chuyén sang
dang hoa tan & rudt. Trong rau, cenluloza ¢ dudi dang lién két vai cac chat pectin tao
thanh phuc hop pectin-cenluloza kich thich manh nhu dong ruét, tiét dich ruét.

Nhiéu tai liéu cho rang cenluloza cua rau ¢ kha nang dao thai cholesterol ra khoi
co thé. Luong cenluolza trong rau khoang 0,3-3,5% tuy loai. Rau la ngudn vitamin C

va caroten va la ngudn cac chat khoang kiém nhu kali, canxi...
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5.2. Qua

Vé thanh phan dinh dudng so véi rau, qua c6 nhiéu gluxit hon va phan 16n dudi
dang duong don, duong kép nhu fructoza, glucoza, sacaroza. Qua ciing 1a ngudn cung
cép vitamin C nhu rau nhung vu viét hon & chd qua khong c6 men Ascorbinaza phan
giai vitamin C, dong thoi qua tuoi khong qua ché bién nén luong vitamin C gan nhu
duogc gitt nguyén ven. Mot s6 loi qua ¢d nhiéu caroten nhu du du, gic, cam...

Qua ciing 12 ngudn chat khoang kiém, chu yéu 1a kali. Luong canxi va phospho it
nhung Ca/ P t6t. Qua ¢ uu thé hon rau & chd qua c6 chira mot s axit hiru co, pectin,
tanin. Lién két axit hiru co véi tanin c6 tac dung kich thich tiét dich vi manh.

5.3. Tinh chét vé sinh cia rau qua:

Rau c6 thé nhiém céc vi khuan gay bénh va tring giun san do tudi rau bang phan
tuoi hoac nuéc ban. CAc loai rau 4n tuoi séng nhu rau sa lach, rau thom, hanh, mui,
dua chuot, carot... néu khong duoc rira sach va sét tring thi c6 thé gay cac bénh duong
rudt va giun san.

Mot van dé hién nay dang duoc quan tdm 1a sy nhiém hoa chat bao vé thuc vat
trong rau qua kha cao, gay 1én ngd doc cap tinh, man tinh, anh huong xau dén sic

khoé nguoi tiéu dung.

TAI LIEU THAM KHAO
1. B6 mon Dinh dudng va An toan thyc pham -Truong dai hoc Y Ha Noi (2004),
Dinh dwéng va Vé sinh an toan thuc pham, Nha xuat ban Y hoc, Ha Noi.
2. B Y té - Vién Dinh Dudng (2007), Bang thanh phan dinh dieong thiec pham Viét
Nam, Nha xuét ban Y hoc, Ha Noi.
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BAI 3: VE SINH AN TOAN THUC PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay duoc mét sé khai niém vé vé sinh an toan thuc pham

2. Liét ké cac nguyén nhan gay 6 nhidm thuc pham

3. Trinh bay 10 néi dung hudng dan thuc hanh vé sinh an toan thuc pham

NQI DUNG

1. Mt s6 khai niém vé vé sinh an toan thwe phim

- Vé sinh thuc pham: La moi diéu kién va bién phap can thiét dé dam bao su an
toan va phu hop ciia thyc pham & moi khau thudc chu trinh thyc pham.

- An toan thyc pham: La sy dam bao thuc pham khong giy hai cho ngudi tiéu
dung khi n6 dugc chuan bi, dugc st dung theo muc dich.

- V& sinh an toan thuc phém: La tit ca moi diéu kién, bién phéap can thiét tir khau san
xuat, ché bién, bao quan, phan phdi, van chuyén cling nhu sitr dung nham dam béo cho
thye pham sach s&, an toan, khong gay hai cho stic khoe, tinh mang ngudi tiéu dung.

2. Nhirng thach thwe vé sinh an toan thue phiAm hién nay

- Sy bung nd dan sd cung véi d6 thi hoa nhanh dan dén thay doi thoi quen an udng
ctia ngudi dan, thuc day phat trién dich vu dn udng trén he phé tran lan, thyc pham ché
bién sin ngay cang nhiéu, bép an tap thé gia ting... 1a nguy co dan dén hang loat vu
ngddoc thuc pham. Su gia ting dan s6 nhanh con lam khan hiém tai nguyén thién
nhién, trong d6 c6 ngudn nude sach sir dung cho sinh hoat vaian udng thiéu ciing din
dén viéc dam bao vé sinh an toan thuc phém.

- O nhiém moi truong: Su phat trién ciia cac nganh cong nghiép dan dén moi
truong ngay cang bi 6 nhiém, anh huong dén vat nudi va ciy trong. Mirc d6 thuc pham
bi nhidm ban ngay cang ting 1én, dic biét 1a cac vat nudi trong ao hd ¢ chira nudc thai
cong nghiép, ton du mot s6 kim loai nang...

- Su phét trién cta khoa hoc cong nghé: Viéc (mg dung cac thanh tui khoa hoc k§
thuat maéi trong chan nuoi, tré)ng trot, san xudt, ché bién thuc phém lam cho nguy co
thuc pham bi 6 nhidém ngay cang ting do ton du hoa chit bao vé thuc vat trong rau
qua, ton du thude thi y trong thit, thuc pham st dung cong nghé gen, sir dung nhiéu
hoa chit doc hai, phu gia khong cho phép, quy trinh san xuit thuc phdm khong dam

bao vé sinh gay kho khin trong cong tac quan 1y, kiém soat.
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3. Nguyén nhin giy 6 nhiém thyc phim

3.1. Do qua trinh chiin nudi, gieo trong, san xuét thwe phiam, lwong thuc

- Thuc pham c6 ngudn goc tir gia stc, gia cam bi bénh hodc thily san sdng ¢ ngudn
nude bi nhiém ban.

- Céc loai rau qua dugc bon nhiéu phan hoa hoc, st dung thude trir sau khong
dugce phép hodc duoc phép nhung st dung khong dang vé lidu lwong hay thoi gian
cach ly. Cay trong ¢ ving dat bi 6 nhiém hodc tudi phan twoi hay nudc thai ban. St
dung cac chit kich thich tang truéng, thude khang sinh.

3.2. Do qua trinh ché bién khéng ding

- Qua trinh giét md, ché bién gia suc, gia cam, qué trinh thu hai luong thyc, rau,
qué khong dung theo quy dinh.

- Dung chét phu gia khong ding quy dinh ciia Bo Y té dé ché bién thuc pham.

- Dung chung dao thét hodc dé 1an thuc pham séng véi thuc pham chin

- Ban ché bién thuc pham, ban in hodc dung cu dn udng nhiém ban. Khéng rira tay
truede khi ché bién thuc pham, nhat 13 khi chuan bi thyc pham cho tré em.

- Nguoi ché bién thyc pham dang bi bénh truyén nhiém, ia chay, non, sot, viém
miii hong, nhiém trung ngoai da...

- Rira thuc phém, dung cu an uéng bﬁng nude nhiém ban

- Nau thuc phém chua chin hodc khong dun lai trude khi an

3.3. Do qua trinh sir dung va bao quian khong ding

- Dung dung cu sanh su, sit trang men, nhya tai sinh ... bi nhiém chét chidé chua
thuc pham.

- Dé thyc pham qua dém hodc bay ban ca ngay ¢ nhiét d6 binh thuong, thuc pham
khong dugc day kin, dé bui ban, cac loai con trung gam nham, rudi va céac dong vat
khac tiép xtc gy 6 nhiém.

- Do thuc pham bao quan khong du lang hoic khéng di nong 1am cho vi khudn
van phat trién.

4. Hwéng din thwe hanh vé sinh an toan thye phim

4.1. Chon thyc pham twoi sach

- Rau qua: Chon rau qua tuoi, khong dap nat, khong c6 mui la.

- Thit: Thit phai twoi va phai qua kiém dich thd y.

- Ca va cac thuy san phai con tuoi, mau sac binh thuong, khong cé dau hiéu uwon, 6i.
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- Céc thuc phim d3 ché bién phai duoc dong hop hodc dong goi dam bao, phai co
nhin hang hoa ghi day dii noi dung nhu tén san pham, trong luong, thanh phan, cach
bao quan, st dung, noi san xuét, ché bién, con thdi han su dung. b6 hop khong bi
méo, phdng, gi.

- Khong st dung thue phdm khé di bj mdc.

- Khong str dung cac thuc phém la (ca la, rau qua, nam la) chua biét rd nguén géc.
- Khong sir dung cac pham mau, duong hoa hoc khong c6 trong danh myc.

4.2. Giir gin vé sinh noi in udng va ché bién thue pham

- Khu vuc ché bién thuc phém khong c6 nudc dong, xa cac noi bui khoi, bui ban,
nha vé sinh hodc khu vuc chin nudi gia stc, rac thai gdy 6 nhiém méi trudng.

- Bép phai du anh sang va thong gid

- Phai du nudc sach str dung dé ché bién thuc phém va vé sinh khu vuc ché bién

- Ngén ngura su xudt hién cua con trung, dong vat khac trong khu vuc ché bién
thuc pham.

4.3. Sir dung d6 dung niu nuwéng va in udng sach sé

- Khong dé dung cu ban qua dém

- Bét dia dung xong phai rira ngay, khong ding khan mdc, nhon md dé lau kho bat
dfa. Néu dung cu vira rira xong can dung ngay thu phai trang lai bang nudc soi.

- Dung cu tiép xtc v6i thuc pham chin va séng phai dé riéng biét.

- Khong st dung nhitng dung cu bi hoen gi

- Thuc phim con thira, thuc pham thai bo phal dung vao thing kin c6 nip day va
chuyén di hang ngay.

- Khong dung dung cu bang dong, nhom, thily tinh gia cong, nhya tai sinh c6 mau
dé ndu nudng, chtra dung thyc pham.

4.4. Chuan bi thue pham sach sé va nau chin ky

- Rau qua phai ngdm ngép trong nudc sach rdi rira k§ dudi voi nudc chay hoic rira
trong chau, thay nudc 3-4 lan.

- Cac loai thuc phém dong lanh phai lam tan d4 hoan toan va rira sach trudc khi nau
- Nau chin thyc pham & nhiét d6 soi va dong déu khéi thyc pham

- Khong nén an cac thyc pham séng nhu goi ca, thit bo tai, tiét canh. ..

4.5. An ngay sau khi thie phim vira niu xong hoic vira chuin bj xong

- Nén an ngay thuc pham vira ndu chin, dn khi con néng

- Dbi v6i thuc pham khong can nau chin nhu chudi, cam, dua... cAn dn ngay sau

khi boc vo, cat nho.
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4.6. Bao quan cn than thue phdm d4 niu chin va dun k§ lai truée khi dn

- Néu thyc pham phai chuén bj truée hodc phai doi sau 3 h thi can phai giit néng &
nhiét d6 60°C hoic duy tri ¢ diéu kién lanh < 10°C.

- Khong dua qua nhiéu thye phim con noéng hodc 4m vao ti lanh

- Khong dé 13n thyc pham séng véi thuc pham chin

- Khong dung dao thdt chung thue pham sbng, chin

- Thue pham phai day kin tranh cén tring, dong vat xdm nhap

- Khong dé hoa chat, cac chat gy doc gan noi ché bién thuc pham

- Bao quan tot cac thue phdm dong goi theo dung yéu cau trén nhin

- Pun lai thyc pham & nhiét d6 s6i dong déu ngay trude khi dn

4.7. Giir gin vé sinh c4 nhén tot

- Rira tay sach s& bang xa phong trudc khi tiép xac véi thuc pham, khi cho tré an,
sau khi di v€ sinh.

- Mic quan 4o sach s&, dau toc gon gang khi chudn bi thuc phdm

- Khong hut thubc 14, khong ho, hat hoi khi chuan bi thuc pham

- Khong dé méng tay dai

- Khong tiép xtc véi thuc pham khi bi dau bung, ia chay, non, sot hay c6 biéu hién
ctia bénh lay truyén.

4.8. Sir dung ngudn nwéc sach

- Dung cac ngudn nudc thong dung nhu nude may, nudc giéng, nudc mua ...da
qua st 1y dé rira thue pham, ché bién dd dn udng va rira dung cu.

- Nudc phai khong ¢6 mui vi la

- Dung cu chira nudc phai sach, khong c6 réu, bui ban bam xung quanh hodc ¢
day; c6 nap day.

- Dung nuéc dung s6i dé udng hoic ché bién nude giai khat, 1lam kem, 1lam da

4.9. Sir dung do bao goi sach s&, thich hop va dat tiéu chuin vé sinh

- Khong st dung sach, bao cii d& goi thuc pham chin

- Do bao goi phai dam bao sach sé.

- Nhin thuc phdm phai trung thue, c6 ddy du thong tin can thiét.

4.10. Thure hién cAc bién phap vé sinh phong bénh, giir gin vé sinh méi trudng séng

- Thuc hién tét cac bién phap diét rudi, gian, chudt... va huéng dan vé sinh phong
chéng cac dich bénh theo chidao cua nganh y té.

- Rac thai phai dung vao thing kin c6 nap day, do ding gio, dung noi quy dinh.
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Bai 4: VE SINH AN UONG CONG CONG VA
NGO POC THUC PHAM

MUC TIEU:

1. Trinh bay dugc khai niém va cac yéu cau veé st Iy thirc an duong phé

2. Trinh bay duoc cac y&u cau vé sinh cua co s& dn udng cong cong

3. Trinh bay duoc khai niém, nguyén nhan va co ché gay ngo doc thuc pham
4

Trinh bay dugc cach phong chéng mét sé ngd doc thuc pham thuong gap.

NQI DUNG:
1. Thite dn dwong pho
1.1. Dai cwong
1.1.1. Khai niém

Thie an duong phé 1a nhitng thac 3n, d6 udéng di 1am san hoic ché bién, nau
nuéng tai chd, ¢ thé in ngay va duoc ban trén duong phd, nhitng noi cong cong, cac
khu du lich, chg, 18 hoi. Chiing bao gém ca do an thac udng khac, cac rau qua tuoi
duoc ban rong trén duong phd.
1.1.2. Thuec trang
- Theo théng ké cua Cuc An toan thuc phém -BO Y té, nam 2016, trong sb cac vu
ngd doc thuc phém duogc ghi nhan trén toan quéc thi 3,2 - 5,7% téng s6 vu 1a do thire
an duong phé, nhiéu noi xay ra dén2-3vu ngd doc thuc phém trén cung mot dia ban.
- Theo thdng ké ctia S& Y té Ha Noi, ndm 2016 toan thanh phd ¢6 trén 5.200 co s
thire an duong phd, trén 26.600 co s& kinh doanh dich vu 3n udng. Qua kiém tra, giam
sat, c6 khoang gan 20% sb co so chua dat dat diéu kién vé co s¢ vat chat va dam bao
cac tiéu chi an toan thuc pham.
1.1.3. Lgi ich caa thie dn dwong phé

Thire an dudng phd cung cap:
- Mot ngudn thuc pham ré tién, tién loi.
- Mot ngudn thyc pham da dang va hap dan cho khach du lich
- Mot nguén thu nhap dang ké cho nhiéu nguoi, dac bi¢t la phu nir.

- Mot co hoi cho tao cong an viéc lam véi it von dau tu.
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1.1.4. Méi nguy hai cia thike dn dwong pho

Vi
- Thiéu ha ting co s& va cac dich vu nhu cung cip nude sach
- Kho khan trong kiém soat mot sd luong 16n cac dich vu mua ban TADP
- Khong du ngudn lyc dé thanh tra, xét nghiém
- Thiéu kién thtrc vé cac bién phap an toan vé sinh thuc pham co ban
- Cong dong chua nhan thire ddy da vé& cac moi nguy hiém tir mot s6 TADP
1.2. Yéu cau vé xir ly vé sinh thire dn dwong pho
1.2.1. C4c yéu cdu chung

Bao gom cac khia canh: giay phép, cam két, gidy chiing nhan du kién thuc trong
ché bién an toan thuc pham, giay kiém tra suc khoé.

1.2.2. Nguyén li¢u twoi séng

Thuc pham d& bi nhiém ban trong cac cong doan cua day chuyén thyc pham.
Thuc pham twoi sdng lai cang tram trong vi cac méi nguy hiém vi sinh vat, hoa hoc, ly
hoc c6 thé phat sinh vat ton tai trong sudt qua trinh ché bién va st Iy.

Y&u cau: nguyén liéu tuoi sdng can duoc lay tir cc ngudn dang tin cay, phai lua
chon, phét hién cac méi nguy hiém vé vat Iy va hoa hoc, vi sinh vat. Nguyén lidu tuoi
séng phai dugc van chuyén va bao qua riéng biét.

1.2.3. Vén d@é nwéc sir dung

Nudc dugc sir dung trong nhiéu cong doan cua hoat dong béan thie an duong
phd. N6 c6 thé bi nhidm céc yéu té nguy hai vé vi sinh vat, ho hoc va vat Iy. Nugc
nhiém ban s& tao nén madi nguy co 16n vé siic khoé. Yéu cau:
- Phai str dung nguén nudc sach.
- Nudc dung dé rira dung cu, rira tay phai an toan va khong dugc dung lai
- Nudc da dung dé udng phai duoc 1am tir nuwdc sach di dun séi, dugc van chuyén,
luu giir vé sinh va an toan.
1.2.4. Vén dé ché bién va xi Iy
- Mot nguyén tac quan trong trong ché bién va xir Iy thuc pham 14 tranh tiép xuc
tryc tiép va gian tiép gitra thuc phim tuoi sdng va thire an chin.
- Thuc pham dé an song (ddc biét 1 rau salat, hoa qua ché...) phai duoc rira k¥
bang nudc sach.
- Néu 14 thyc pham dong lanh thi phai 1am tan bang truéc khi nau.

- Khdng ran chay, khéng sir dung dau ma qua nhiéu lan.
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1.2.5. Vd@n chuyén, xi Iy va bdo qudn theec phdm di ché bién

Sy van chuyén, xu Iy va bao quan dung quy dinh céc loai thuc pham di ché bién
thuong 14 trong diém ddi voi su an toan caa thic an duong phd. Céc thao tac sai quy
cach co thé dan t6i hinh thanh doc td, phat triéh mam bénh va tai nhidm ban. Yéu cau:
- Xe van chuyén phai sach.
- Thuc pham da ché bién dé dn nong phai gitt ¢ nhiét d6 thap nhat 1a 600C. Thuc
pham ché bién dé an ngudi phai giir & nhiét do tét nhat 5- 100C.
- Thuc pham d3 n4u chin phai tranh cam bang tay.
1.2.6. Noi bdn hang, trang thiét bi va dung cu ndu nwéng
- Noi ban hang phai sach s&, khong duoc ché bién thirc an trén nén dat hodc qua
gan mit dat (can > 50 cm)
- Thiét bi, d6 ndu nudng, d6 dung thic an khong duoc lam tir vat liéu thai doc hai
nhu chi, ddng, cadimi... va phai d& ria sach.
1.2.7. Ngwoi ché bién thgc pham
- Phai dugc huin luyén, giao duc kién thtrc vé vé sinh an toan thuc phém, ngung
kinh doanh khi bi ém (vang da, ia chéy, non, st cao, viém hong, chay mu tai, chéy
nudc mili, viém da...)
- Phai mic quéan 4o sach s&, mang tap dé.
- Rira tay bang xa phong trudc va sau khi ché bién thuc pham.
1.2.8. CA4c yéu cdu tai diém ban hang
- Noi ban hang phai sach s€, sang sua, dugc bao vé chéng néng, bui, mua, gio.
Céch xa cac ngudn 6 nhiém nhu rac, nudc thai, gia stic, con tring.
- Thtrc an phai dugc che day tai noi ban hang.
1.2.9. Xa ly chdt thdi va kiém soat trung gian truyén bénh

Tat ca rac thai phai duoc sir Iy dé tranh nhiém ban thuc phim, nuéc va moi
truong. Pac biét, phai tranh khong cho trung gian truyén bénh (con tring va chuot)
cling nhu suc vat (chd, meo) tiép xuc chat thai thuc pham.
2. Vé sinh co sé dn udng
2.1. Dai cuong
2.1.1. Khai niém:

Co s6 an udng la c4c cira hang, quay hang kinh doanh thuc pham chin, thtc an
nhanh; cac nha hang va quan in; cing tin va bép an tap thé cua cic co quan, xi nghiép,

bénh vién, trueong hoc...
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2.1.2. Thuc trang
- Theo théng ké cua Cyc Quan ly chat lugng v¢ sinh an toan thuc phém nam 2006,
kiém tra 30370 co s& chi co 50-70 % co s& dat yéu cau. S6 con lai: nude @ tic, rac ton
dong, co so chat hep, mét vé sinh.
- Kham sirc khoé cho ngudi 1am viée lién quan: khdam 10490 nguoi thiy c6 5% sb
nguoi mac bénh truyén nhidm, 40-50% nhén vién khong dam béo tiéu chuan vé sinh.
- Xét nghiém thuc pham: trong 12047 mau c¢6 30-60% khong dat yéu cau, chii yéu
1a nhiém Ecoli, Welchi, Salmonella, nim mdc.Trong 4720 mau duoc xét nghiém vé ly
hoé c6 50-70% dat vé ly hoc, 30-50% khong dat tiéu chuan chu yéu do pham mau.
2.2. Yéu cau vé sinh
2.2.1. Yéu cdu chung
2.2.1.1. Dién tich nha an

Cin ¢t vao quy md nha in ma chon dién tich cho phu hop. Néu phuc vu trén 200
chd 12 loai nha an 16n, néu dudi 200 chd 1 loai nha an vira va nho. Ngoai ra néu nha
an con phuc vu thém giai khat, karaoke. .. nita thi yéucau dién tich con phai thém. Noi
chung dién tich phai da rong dé c6 nha, san, kho...
2.2.1.2. Vj tri
- Phai vira thuan loi dé phuc vu khach hang, tién giao thong dé cung cap nguyén
vat lidu, vira phai cach xa nhiing ngudn c6 kha niang gy 6 nhiém nhu béi rac, cong
ranh thoat nudc. ..
2.2.1.3. Kién truc:
- Céc phong phai chia thanh nhém va hudng theo mot chiéu lién quan dén nhau:
Vi du nguyén lidu vao tir cira sau dén kho chira, roi xuat ra phong chuan bi, vao nha
bép. Sau khi niu nudng xong, chuyén sang phong phan phdi ri d¢én phong an.
- Hé thong cap thoat nudc phai ddy du va bd tri hop 1y. Thoat nudc theo hé thdng
kin dé tranh 6 nhiém.
- Hudng nha:

+ Nha bép, nha lanh nhin vé huéng Bic.

+ Nha an nhin vé huéng Nam.
2.2.1.4. Bé tri cac phong
*  Nhom phong phuc vu ngudi an: gom co:
- Tién phong: La noi dé mii, non, 40 mua... C6 chd rua tay, buéng vé sinh (W.C).
Theo tiéu chuan 60 khach cho 1 chau rira tay va mot hd xi.
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- Phong 4n c6 ban ghé ngdi. Néu c6 ban thirc dn vé nha thi phai danh mot goc
riéng cho noi giao thirc an.

San nha phai duoc 14t bang gach men dé lau rira thuong xuyén, phai co dua cira ra
vao, ctra s6 c¢6 canh dong mua Pong dé tranh gi6 lua, phai c6 du anh sang. Néu c6
duoc &nh sang tu nhién cang tét.

*  Nhom phong san xudt: gom co:

- Phong phan phdi thirc in: Phong phan phdi thirc 3n phai & gitta phong an voi nha bép
ddng thoi tiép can véi phong rira. Co ban dé chia thirc an, c6 chd dé bat dia, cde chén. ..

- Phong rira bat dia cdc chén: Phong rira phai c6 day du hé thdng cap nudc va thoat
nudc, ¢o chiu rira, tét nhat 14 chau xay op gach men, lién 3 chau, ¢ voi nuéc lanh,
nudc néng, co chd thoat nudc. Phong ria, phong phan phdi, phong an phai nam trén
ciing mot mat bang. Néu nha 2 tang, cau thang chuyén thire an phai & bén trong nha.

- Phong ché bién thirc an séng.

- Nha bép.

+ Phai b6 tri sao cho di lai vé moi phia déu dé dang.

+ C4 hé théng hat thoat khoi va hoi khi doc.

+ C6 ban dé thirc an cach bép nau tir 1,5 - 2m.

+ Bép phai ludn ludn giir sach s&, ngan nap, gon gang.

*  Nhom kho: bao gom:

- Kho dé thtrc &n kho du trit

- Kho dé luong thyc.

- Kho dé thirc an nudc (nudc mam, mudi, tuong. ..)
- Kho dé thirc an twoi séng (rau, ct, qua).

- Kho dé thurc in da ché bién chin.

- Kho lanh dé thirc an dé hu hong (thit, ca...).

+ Céc kho phai c6 du dung cu sach dé chira dung, c¢6 du cac thiét bi phong chéng
chudt, gian... va thuong xuyén dugc lam vé sinh sach sé. Phong lanh phai dam bao
nhiét d6, do am luén ludn on dinh va ciing phai dugc gitt sach. Hang tuan téng vé sinh.

+ Nhom kho phai b6 tri sao cho nguyén liéu dwa thang vao kho va khi xuit thang
ra bép.

* Nhom phong hanh chinh
Go6m c6 noi 1am viéc cho nhimg ngudi cdng tac gian tiép vai san xuat. Co phong

dé quan 4o cho nhan vién san xuat, chd dung thirc an thira, chd chira rac...
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2.2.1.5. Khu vuc vé sinh:
Cin ctr vao sé chd ngdi an cua khach dé quy dinh:
- Nha an < 100 chd can ¢6 1 voi tim guong sen va 1 hé xi tu hoai.
- Nha an 100 - 200 chd can c6 2 voi tim guong sen va 2 hd xi tu hoai.
- Nha an > 200 chd can ¢6 3 voi tim guong sen va 3 hé xi tu hoai.
Ngoai ra néu c6 50 nit cdng nhan phai ¢ thém 1 nha vé sinh kinh nguyét.
2.2.2. Y&u cdu vé trang thiét bi, dung cu
- Dung cu ché bién thirc an phai bén, d& co rira, tién 1o, dep mat.
- Phai c6 ban chuén bi va phan phéi thic an.
- Thot bang gb ran, dung riéng biét sdng chin.
- Noi, xong chao, bat dia trang men, nhom, hop kim khong ri.
- Chao c6 thé bang st nhung phai t6i k¥ trude khi dung.
- Khong nén st dung cac dung cu béng nhém duc 16 vi d& rat thirc an, khé co rira.
Cac dung cu bang ddng co thé thdi ra cac chat doc hai gay ngo doc.
2.2.3. Y8u cdu vé sinh trong qué trinh ché bién
2.2.3.1. Quy trinh ché bién
Quy trinh ché bién ndu nudng phai theo nguyén tic mot chiéu va riéng rg, tac 1a
nguyeén liéu xuat kho sau khi ché bién so bd (nhat, raa, thai) chuyén vao bép (nguyén
liéu sach) nau nudng, chuyén thang thirc an chin sang phong phan phdi va cubi cing ra
phong in. Thic an chin khong dé 13n véi thic an song, nguyén liéu sach khong dé 13n
v6i nguy@n liéu ban. Cac loai nguyén liéu khac nhau (thit, c4, rau...) ciing khong dé
IAn vé&i nhau. ..
2.2.3.2. Rura dung cu, bat dia
Dung cuy, bat dia c6 thé rira bang tay hay biang may nhung nhat thiét phai qua
nhitng khau:
- Rua nude lanh dé loai b hét thic an con sot lai.
- Rira bang nudc 4m 45-500 c6 pha thém xa phong hodc nudc rira dé loai bo hét
mo va thire an chua loai duoc br:?mg nuodc lanh.
- Rira trang bang nudc 4m mot lan cudi.
- Dung nudc noéng > 800 dé diét khuan.
- Xép vao ngin dyng bat dia.

- Cbc chén, tach udng nude phai rira dudi voi nude chay, khdng rira trong chau nudc.
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2.2.4. Y&u cdu vé sinh cia nhan vién
2.2.4.1. Ché dg kham siic khoe:
*  Kham sic khoe khi tuyén dung:

Ngoai kham stc khoe néi chung can chd y cac bénh truyén nhiém nhu lao, cac
bénh ngoai da, viém duong hd hap man tinh, bénh duong ruot. Can duoc xét nghiém
dé phét hién nguoi lanh mang bénh. Nhitng ngudi mic mét trong cac bénh sau day
khong duoc tuyén dung vao lam viéc truc tiép dong cham dén thyc pham:

- Lao dang thoi ky tién trién

- Giang mai dang thoi ky 1y, 1au cép tinh

- Viém phé quan hoi théi

- Lo loét co mu

- Bénh ngoai da co lay nhu ghé 16, hic lo...

- Bénh so hoa niém mac miii, bénh viém mii c6 mu
- C6 16 do hau mon

- Chtng bénh rdi loan bai tiét gdy son tiéu, phan

- Bénh ndm toc, ndm da va mong tay

- Mang vi khuan duong rudt nhom li, thuong han, san
- Can thi nang khong deo kinh

* Kham stc khoe dinh ky:

Mbi nam kham mot 1an. Néu cd bénh thi phai tam thoi dinh chi khong 1am viéc
tryc tiép voi thuc pham cho dén khi diéu tri khoi bénh hozc phai chuyén cong tac khac.
2.2.4.2. Y8u cau vé sinh ca nhan cua cac nhan vién

Nhan vién cong tac truc tiép can phai:

- Gtri gin v¢ sinh ¢4 nhan

- Khi lam viéc phai mac quﬁn 40 bao ho, c6 mil, khau trang

- Khi 6m phai bao ngay cho co sd y té dé duoc kham va diéu tri ngay.
2.2.4.3. Yéu cdu vé kién thizc vé sinh an toan thuc phdm

CAac nhan vién 1am viéc trong cac co sé dn ubng cdng cong phai co kién thic toi
thiéu vé vé sinh an toan thuc pham, ludn hoc tap dé nang cao y thirc vé sinh, rén luyén

thanh thoi quen.
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3. Ngé déc thuc pham
3.1. Pai cuwong
3.1.1. Khai niém vé ngé dgc thuc pham
Ngo doc thuc pham 1a bénh xay ra do an phai thuc pham bi nhidm vi sinh vat
hodc doc té cua vi sinh vat hoac thuc pham cé chira chat c6 tinh doc hai d6i voi ngudi
sur dung.
3.1.2. Nguyén nhan gay ngé dac thuc phdm
- Ngo doc thue pham do nhiém vi sinh vat:
+ Vi khuan: Salmonella, Campylobacter, Proteur, Escherichia coli, Vibrio
cholera, Vibrio parahaemolyticus, Yersinia enterocolitica, Listeria, Brucella...
+ Virus: Hepatitis A, Hepatitis E, nhom virus Norwalk, Rotavirus, Poliovirus
+ Ky sinh trung va dong vat nguyén sinh: Entamoeba histolytica, giun, san ...
- Ngo doc do thue pham bi bién chat: Chat béo bi bién chit. ngd doc do thirc an
giﬁu dam bi bién chat 6i hong, ngo doc do nitrat va nitrit.
- Ngo doc do thuc phém c6 san chit doc: Do khoai tdy moc mam, ngd doc san,
dtra doc, ndm doc, ca ndc, coc, nhuyén thé...
- Ngb doc do thue pham bi nhiém cac chat doc hoa hoc: Do nhiém kim loai ning,
hoa chat bao vé thuc vat, pham mau, chit bao quan thuc pham...
3.1.3. CAc yéu té lién quan dén ngé déc thuc pham
3.1.3.1. Nhitng yéu té lién quan dén sy nhiém ban thyc pham:
- Do vé sinh thuc phém kém
- Do nhiém khuan chéo
- Do dung cu khong sach
- Do thirc an bi 6 thiu, khong hop vé sinh
- Do nhiém ban hod hoc tir mdi trudng, tir cac dung cu dung thuc pham, bao goi...
- Do cac loai con trung, gian, chudt, rudi.
- Do qua ban tay nguoi bi nhiém tring
3.1.3.2. Nhitng yéu t6 lién quan dén sw ton tgi cua vi khuan:
- Néu an chua k§
- Khoéng dun lai thirc an
3.1.3.3. Nhatng yéu t6 lién quan dén sy phat trién cua vi khudn:
- Bé4o quan khong du lanh

- Dé thyc pham trong diéu kién néng, am.
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3.2. Mét s6 ngd doc thuc pham thwong gip tai Viét Nam

3.2.1. Ngé doc thwc pham do vi sinh vat

3.2.1.1. Ngé dgc thuc pham do Salmonella

* Tac nhan: C¢ trén 2000 loai Salmonella khac nhau trong d6 c6 khoang 1/10 loai gay

nén ngo doc thuc pham.

- Salmonella 1a truc khuan gram (-), hiéu khi hoac ki khi tiy tién, khéng c6 nha

bao, d& moc trén cac mdi trudng nudi cay thong thuong.

- Nhiét do phét trién tir 5°-47°C, thich hop nhat Ia tir 35-37°C

- Do pH c6 thé phét trién duoc 1 tir 4,5-9,0, thich hop nhét khi pH 6,5-7,5, khi pH

dudi 4,0 va trén 9 vi khuan c6 thé bi tiéu diét.

- Nong d6 mudi: Nhay cam véi nong d6 mudi, nong do tdi da cho sy phat trién la

5,3%, ¢ nong do 6-8% vi khuan phat trién cham, & nong do 8-19% vi khuan ngirng

phét trién.

- Nhiét d6: Nhay cam véi nhiét do, thoi gian dun niu dé cé thé pha huy duoc vi

khuan & 6°C trong vong 45 phut, 7°C trong 2 phdt va 8,5°C trong 1giay.

- Phoi kho: Samonella c6 thé sdng s6t trong cac thuc pham khé nhu sira bot, mot

s6 bi chét trong giai doan bao quan kho dicu do lién quan gitra d6 am va &p suat cua

khong khi ¢ kho chira. Nhiing thuc pham c6 ham luong nudéc thiap nhu chocola thi

thuc pham c6 thé sdng dwoc nhiéu nim

- Pong bang: Mic du sy dong bang c¢6 thé lam giam s6 luong cia vi khuan nhung

salmonella cd thé ton tai rat lau & cac thuc pham dong bang nhu thit va thit cac loai gia cam.
Cac thuc pham c6 thé bi nhidm salmonella Ia thit ga, thit lon, sita twoi, trang, rau

c4c loai, sO hén trai va gia vi. Bic biét khi thuc tham bi nhiém salmonella thi protein

cua thuc pham khdng bi phan giai tinh chat ly hoa cua thuc pham khong bi thay doi

mac du vi khuan phét trién rat nghiém trong nhung trang thai cam quan khong thay doi

gi ro rét.

*  Nguyén nhan thgc phdam bi nhiém salmonella

- Do dong vat bi nhiém trude khi giét thit da bi bénh, salmonella c6 & trong mau, thit

va dic biét trong cac phu tang gan lach rudt. Trong gia cam bi bénh salmonella c6 &

budng trimg nén khi trimg duoc dé ra da cé salmonella, hodc trong qua trinh gia cam dé

tring tai noi diéu kién vé sinh khong dam bdo cac loai vi khuédn di xam nhdp qua vé

trimg vao bén trong dic biét 1a trimg cla vit, ngan, ngdng thuong dé ¢ noi nude ban.
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- Do bi nhiém trong va sau khi giét thit: Thit c6 thé bi nhiém salmonella do nuéc,
dung cu chira dyng, st dung trong qué trinh giét thit, van chuyén, ché bién va bao
quan. Cac loai thit nhu thit xay nghién hay bam nho 1a diéu kién rat thuan loi cho vi
khuan phat trién.

- Thuc pham ngudi dn ngay hodc thuc pham ché bién trude qua 1, khi dn khong
dun lai 14 cac nguy co gdy ngd doc thue pham.

* Triéu ching

- Thoi ki & bénh: Thuong tir 12-24 gid nhung c6 thé kéo dai vai ngay tir 6-7 ngay.

- Thoi ky phat bénh: Cac dau hi¢u dau tién 12 nguoi bénh thay budn non nhirc dau
choang vang kho chiu s6t dau bung. Sau d6 1a xuat hién nén mira va tiéu chay nhiéu
lan phan toan nudc d6i khi c6 mau d6 1a triéu ching cua viém da day rudt cap tinh.
Pai da s6 bénh nhan tré lai binh thuong sau tir 1-2 ngay khong dé lai di chang.

* Phong bénh

- Dbi v6i gia suc, gia cam trong khi chin nudi can chu y téi phong bénh cho
chung. Phai kiém tra tha y khi giét suc vat diéu ndy cang lam tét thi cang it c6 co hoi
ban va san xuat ra cac loai thit c6 nhidm salmonella. Trong khi giét thit phai dam bao
tinh riéng 1& tranh sy 1y lan cta vi khuan chu ¥ t6i cac loai dung cu dung khi giét thit.
- Trong bao quan thuc pham: Pam bao thdi gian cat giir thirc an da ché bién va céac
nguyén liéu, thit nghién ma khong udp lanh ngay sau d6 da tao diéu kién cho toan bo
khéi nguyén liéu d6 bi nhiém khuan mau chong.

- Dun s6i thirc an trudc khi an 13 bién phap t6t nhat, thit d3 u6p lanh thoi gian dun
nau phai kéo dai hon binh thuong khi dun phai dam bao nhiét do sdi ca bén trong
miéng thit. Vay nén vdi cac thuc pham trong gia dinh phai dun séi it nhat 5 phat. Ty
theo loai thuc pham ma thoi gian dun soi c¢6 thé phai kéo dai hon. Thic an con thira
phai du trtr dun lai trude khi an.

- Bao dam vé sinh noi dn tranh rudi, nhang, chudt. Giam sat ché d6 vé sinh noi an
uéng cong cong v¢ sinh dung cu va v¢ sinh nhan vién thuong xuyén.

- Thuyc hién nghiém ngat ché do kham tuyén trude khi vao va kham dinh ki (1 ndm
1 lan) ddi véi nguoi tiép xdc truc tiép véi thuc pham nhat 1a thire an da chin. Néu phat
hién ngudi 6 bénh hoic ngudi lanh mang tring bénh thi phai cho cach ly va diéu tri
ngay cho t&i khi khoi hoan toan (xét nghiém am tinh). Néu con mang tring kéo dai thi

chuyén di noi khéc
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3.2.1.2. Ngé déc thuc pham do Campylobacter

*  Té&c nhan: Bénh do campylobacter 1a mét bénh tiéu chay hay gip nhit trong céc
nuéc dang phat trién.

- La vi khuan yéu, rat kho song trong méi truong ché bién thuc pham.

- Bdi véi nhiét do: Nhiét do thich hop nhét cho campylobacter 1a 420C va tdi da 1a
470C, n6 khong phat trién & nhiét do dudi 300C, & 600C ton tai trong khoang 6 giay.

- Piéu kién dong lanh: Co thé séng dugc vai thang trong diéu kién lanh.

- D6 pH: Rt nhay cam véi acid, pH thich hop nhit 1a 7 va c6 thé tir 5-9.

- Nong do mudi: Nong d6 2,5% dir dé han ché chling & diéu kién phat trién tdi wu.
*  Nguén truyén nhiém

- G, ga tay va sita tuoi 12 ngudn gdc chinh.

- Céc loai khac nhu lon, trau bo, chd6 méo va cac loai chim hoang dai ciling la
nguon truyén nhiém.

- Nudc bé mit nhu nudce séng ho ciing c6 thé bi nhiém campylobacter

- Gay bénh trén nguoi: O mot sd nudc trén thé gidi, nhiém khuan do
campylobacter thuong gip hon so véi nhiém khuan do salmonella.

* Triéu chang

- Thoi gian G bénh: Thuong la tir 2-5 ngay

- Thoi ki phét hién bénh: Triéu chimg chinh thay doi tir nhe (v6i cac du hiéu rat it
mic du vi khuan campylobacter c6 thé c6 mit & trong phan) dén nang (bi ia ra mau la
triéu ching hay gap nhat). Cac triéu chiing khac 1 sot, budn non dau bung va doi khi
la ndn mira. Thoi gian thuong kéo dai tir 2 ngay dén 2 tuan.

* Phong bénh

- DAi voi nhitng ngudi tiép xuc v6i thue pham, khi bi bénh phai nghi viéc cho téi
khi xét nghiém am tinh.

- Budc quan trong nhét dé tranh 1a dé phong viéc lay chéo giita thuc pham séng va
thuc pham d3 chin, dac bét 1a & noi cung cap thuc pham.

3.2.1.3. Ngé déc thyc pham do tu cau

*  T&c nhan: Tu cau c6 & rai rac khap moi noi trong thién nhién nhu trong khong khi,
nuéc da, hong...va chi gay ngd doc khi hinh thanh doc té rudt (Enterotoxin).

- Kha ning gy ngd doc chi xay ra khi dn cic thic an cung voi doc td cua vi
khuan, néu chi an vi khuén thi khong gy ra ngd doc.

- Nhiét do phat trién cta tu cau tir 6,5-48°C, tot nhat 1a 37-40°C.

- b6 pH: 4-9,8
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- Nong do mudi: Co thé sdng sot téi ndong d6 mudi 15%

- Nong d6 duong: Twong d6i bén vimg véi nong do dudng cao, ndong d6 duong
trong banh mut keo 1€n t&1 60% mai co thé trc ché hoan toan sy phat trién cua tu cau.

- Nhiét d6: Tu cdu kém bén vitng v6i nhiét, cac phuong phap ché bién thong
thuong déu diét duoc vi khuén dé dang. Nguoc lai, doc td tu cau chiu nhiét rat cao, cao
hon tit ca céac loai doc to vi khuan khac. Mudn khir doc td tu cau phai dun soi it nhét 2
gid. Cac cach ndu nudng thong thuong khong lam giam dong luc cia né.

- Ngoai dic tinh chiu nhiét cao, doc té tu ciu ciing rat bén vitng véi cac men phan
giai protein, ruou con, clo...

*  Trigu ching:

- Thoi gian & bénh: Ngan, tir 1-6 gio, trung binh 13 4 gid. Pay 1a dau hiéu quan
trong dé chan doan phan biét va1 ngd doc thuc phém do salmonella.

- Thoi ky phat bénh: Bénh nhan théy chéng mat budn ndn, nén mura dir doi, dau
bung quin va tiéu chay, dau dau, manh nhanh, nhiét d6 binh thuong hoic hoi sét do
méat nudc. Bénh sé khoi hoan toan sau 1-2 ngay, it khi tir vong.

* Nguyén nhan cia thgc pham bi nhiém tu cau

- Ngudn truyén nhiém: Noi ton tai chu yéu tu cdu trong thién nhién 13 da va niém
mac nguoi, sau do dén bo sita bi viém vu. Khoang 50% sb nguoi khoe manh mang tu
cau gdy bénh va khong gay bénh.

- Cac thuc phém hay bi nhiém tu Cau:

+ Sira va cac san pham cua sira: Ngudi ta tim thay tu cau c6 nhiéu nhit & sita twoi
(14,6%); vang sita va kem (6,8%). Khi sita di duogc tiét tring bang phuong phéap
Pasteur tu cau giam di rat nhiéu, chi con 0,66%

+ D6 hop c& c6 dau: Qua trinh dong dd hop, cac nguyén lidu nhu cé c6 thé bi
nhidm tu cau va sinh doc td.

+ Béanh keo c6 kem sira: C4c loai banh ngot c6 kém sita thudng c6 d6 duong thap
dudi 60% tu cau co thé phat trién dugc va sinh doc to.

* Phong bénh

- Kham tuyén va khdm dinh ki: Nhiing ngudi c6 bénh vé miii hong, viém duong
h6 hép khong dugc tiép xtc truc tiép v6i thuc pham, nhat 1a thirc an dd ndu chin.
Nhitng ngudi bi bénh nhe nhu s6 miii, hit hoi ...nén cho tam chuyén sang lam viéc &

bo phan khac khong tiép xuc tryc tiép véi thuc pham.
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- Hing ngdy can kiém tra tay cong nhan ché bién, dic biét luu ¥ nhitng nguoi bi
viém da mu.

- Bao quan thyc pham: Dbi v6i thyc pham nhat 13 thire dn d nu chin, t6t nhat 1a
dugc an ngay. Néu khong, phai bao quan lanh & 2-4°C.Véi céc loai banh ngot c6 kem
va sira, can thyc hién nghiém ngit cac quy ché vé sinh tai noi ban hang vi day la
nguyén nhan thuong gap trong cac vu ngd doc thire an do tu cau khuan.

3.2.1.4. Ngé déc do doc té vi nam

N4m méc 1a loai vi sinh vat thuong xuat hién trén nhirng nong san pham, thuc
pham nhu du tuong, dd, lac... trong diéu kién do am va nhiét d6 cao. C6 thé tim thay
cac loai ndm mdc doc va doc té cua no trén céc loai thuc pham. Nam mdc c6 thé san
Xuat ra cac loai doc té khac nhau véi doc luc rat thay doi.

- Hay gap la doc t6 Aflatoxin chu yéu trén cac hat c6 dau, dic biét 1a hat lac.

- boc tb Ergotism dugc san sinh trén hat lia mi, mach hoac san phém ché bién tir
mi (banh mi).

- Poc t6 Fumonisin phat trién trong ngd tai cac ving nhiét dai.

Duéi diéu kién tdi wu, doc td vi ndm c6 thé dugc san sinh ra trong diéu Kién gioi
han nhiét d6 rat rong. Trong diéu kién tbi uu cho su phat trién cia nam méc khong han
1a diéu kién t6i uu cho sy hinh thanh doc t.

Bénh do doc t6 vi nam nguy hiém nhat 1a gay ung thu va xo gan.

*  Bién phap phong chong:
- Trong bao quan thuc pham: Phai dam bao yéu cau vé sinh trong bao quan, bao
quan noi kho, thoang mat, true khi bao quan phai phoi kho, giit nguyén vo, dé nim
mdc khong thé phat trién va sinh ra doc t6 dugc.
- Qua trinh ché bién: Khi lam twong, xi dau phai chon thuc pham tét va phai chon
mdc diing chung loai.
- Kiém tra va giam sat vé vé sinh an toan thuc pham.
- Xtr Iy nghiém tic theo cac quy dinh va luat vé sinh an toan thuc pham.
3.2.2. Ngé dgc thuc pham khong do vi sinh vat
Cac ngo doc do thuc pham gay ra do nguyén nhan khéng do vi khuan bao gom:
- Ngo doc thuc phém do ban than thuc phém ¢ chtra chit doc tu nhién
- Ngo doc do thuc pham bi bién chat, 61, hong
- Ngo doc do thyc phém bi nhiém hoéa chit nhu cac nhiém kim loai nang, phu gia,

héa chét baové thuc vat, khang sinh va céc loai thude.
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3.2.2.1. Ngé déc thyc pham do bdn than thyc pham c6 san chat déc
* Ng6 doc do an coc
Dgc tinh

Thit coc khong doc, c6 thé 1am thuc pham cho tré hoic dung trong dong y, nhung
néu 4n thit c6 dinh chat doc sé bi ngd doc va co thé chét. Trong gan, trizng coc cé chira
chat doc bufotoxin phrynin, phrynolysin. Nhya doc cua coc & tuyén noc sau hai mét,
trén da coc c6 2 loai tuyén lung va bung tiét chat doc. Khi 1am thit, néu so suit ma cac
chat doc nay dinh vao thit, ngudi dn vao bi ngd doc co khi chét. Do vay khi 1am thit
cc phai can than khong dé noc doc dinh vao thit. Chat doc caa coc con c6 & pha tang
chu yéu Ia gan, trang.

Triéu ching

Sau khi an tir vai phat dén 1 gio tuy lwong chat doc vao co thé, xuét hién triéu
chting chéng mat, budn nén, ndn, dau dau, té liét, roi loan tiéu hoa, réi loan tim mach,
kho thé do co ho hap bi co that, liét van dong, liét hd hap, tuan hoan va cé thé tir vong.
Phong bénh

Khi 1am c6c khong dé nhya cdc dinh vao thit coc va loai bé hét phu tang nhét 1a
gan va tring
* Ngo doc ca noc

Loai ngd doc nay van dang 1a vin dé birc xGc hién nay véi s6 ngudi an ca noc bi
ngo doc ngay mot tang, ty 1€ tir vong cao (toi 60%).

Ca noc séng & ving nudc bién nhidu hon nudc ngot, hién nay c6 gan 70 loai khéc
nhau. Loai c4 doc nhan dan thudng an phai, c6 than 4-40 cm, chic, vay ngan, mat 16i,
thit trang, bung ca thuong to tu phinh 1én nhu quan bong, nam ngira ty troi theo dong
nudc.

Déc tinh

Chat doc 1a hepatoxin (c6 trong gan) va tetrodotoxin, tetrodonin va acid tetrodonic
(c6 trong budng tring), vi vay con cai doc hon con duc va dic biét vao mua ca dé trang
(vao do thang 4-5). Cac chit doc d6 co tinh doc rat manh, chi can an 10g ca co thé bi
ngd doc va chét. Khi ca won, chat doc ¢ phu tang s& ngdm vao thit. Tetrodotoxin khéng
phai 1a protein, tan trong nudc, khéng bi nhiét pha huy, dun soi lién tuc sbi trong vong 6
gio, doc t6 chi giam duoc mot nira, ndu chin hay phoi khé, sdy, doc chat van con ton tai

(c6 thé bi phan hity trong méi truong kiém hay acid manh).
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- Tetrodotoxin 1a chat rat doc tac dong 1én than kinh, gy tir vong cao, lam liét than
kinh thi giac, van dong sau d6 lam 1iét trung tAm hoé hap gy tir vong.

- Sau khi 4n c4 c6 chat doc, chat doc hap thu nhanh qua duong rudt, da day trong
5-15 phit dat t6i ndng do dinh cao trong mau sau 20 phut va thai tiét qua nude tiéu sau
30 phut t6i 3-4 gio.

Tri¢u chaing

Sau in 5 phat dén 3- 4 gio (thuong khoang sau 30 phit) nan nhan thay ngua &
miéng rdi té ludi, té miéng, mdi, mat, té ngén tay, ban tay, ngén chan va ban chan. Sau
xuat hién dau dau, vd md hdi, chong mat, choang vang, dau bung, budn nén va nén,
tang tiét nudc bot.

Triéu chimg co ning: loan ngbn, mat phbi hop, mét 14, yéu co, liét toan than, suy
hd hap, tim téi, co giat, mach cham, huyét ap ha do liét va gidn mach, khé tha. Cubi
cuing liét co hd hap tryy mach va tir vong. Ty Ié tir vong téi 60% néu cap ciu cham.
Phong bénh

+ Phai loai bo nhitng con c& néc ngay sau khi bat duoc hoic phét hién.

+ Tuyét dbi khong duoc phoi ca néc kho, 1am cha ca ndc, bot ca noc dé ban.

+ Bién phap an toan tuyét d6i 1a khong an ca noc.

* Ngé doc nhuyén thé bién c6 chira doc té
Déc tinh

Ngo doc thuong do dn phai san pham nhu so huyét, hén, hao. .. cac loai ndy trong
qua trinh song an phai cac loai tao, rong c6 chaa doc té mytilotoxin.
Triéu charng

Sau khi 4n tir vai phat dén 30 phut xuat hién céc triéu chung rat bong va té &
quanh mai va cac dau ngon tay, chong mat, budn ndn, cé thé bi chét do liét hé ho hap.
Ngoai ra, chit doc cd thé gay tiéu chay, sung huyét & niém mac da day va rut.

Phong bénh

Tuyét d6i khong an nhuyén thé chét, trude khi ché bién phai loai bo cac con chét.
Truong hop ¢6 1/3 sé lugng con chét thi phai vit bo tat ca 16 d6 vi chiing to cac con
khac ciing da bi bénh.
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*  Ngé déc thuc phdm do dn phdi ndm dpc

Déc tinh

- Amanita verna (Lam.) - Nam doc tan trang: Mii nAm thuong trang toat, doi khi co
mau vang ban ¢ gitra, mii nAm luc dau hinh tring cut dan vé sau nang Ién thanh hinh
gan béan cau, hinh béan cau, cudi cung trai ra thanh dang béan cau dep, phang, c6 khi hoi
16m xubng. Mit mii nhin, mép mii khong c6 duong van. Khi non hoic trdi 4m nhay,
dinh; khi kho bong lang. Kich thudc mii 5-10cm chiéu rong. Phién nam mau trang, moc
riéng ré& vai cudng (phién tu do). Cudng nam hinh try, mau tring, c6 khi c6 sic théi vang
ban nhat thanh tirg mang ziczac dang vay, lic non dic x4p, khi gia tré nén rdng. Cudng
nam phinh dang cu. Kich thuéc 4-9cm x 0,6-1,2cm, & gbe dat 1,5-2cm. Phan trén cudng
mang vong nam mau trang, dang mang mong nhu khin quang, chung quanh ra xudng
cubng. Phan gdc phinh dang ci dugc bao boi bao chung dang bi, dai hoa, mau tring
mong, phia trén rach, chia thily nhiéu hay it (phan con lai cua bao chung).

- Amanita virosa (Lam.) - Nam doc trang hinh nén: Qua thé nim dang tan mau
trang véi mil it nhiéu hinh nén, c6 mii bao gbc va vong ndm. Mii mau trang, d6i khi co
mau vang ¢ dinh. Mil nhan lGc non va khi troi 4m thi nhay, dinh; khi khd bong loang,
dé boc vo mii nAm khoi thit ndm. Mii nAm hinh nén, hinh chuéng cé dinh hinh nén,
sau nang 1én thanh hinh chudng, khi gia vuon rong, mép mii cudn lai, thuodng co vét
tich cua bao chung. Kich thudc mii 4-7(10) duong kinh. Thit nam mau trang, mai kho
chiu (nhu & bénh vién), vi diu (can than). Phién nAm mau trang, hep, tu do.

- Inocybe rimosa (Bull.) - NAm mii khia: M nim 3-8cm chiéu rong, mau xam dén
nau vang rom, dinh hoi 16i 1én, phang khi gia. C6 cac khia dang soi tir dinh ra dén mép
mil. Phién nam khi non mau xam sau tré nén mau oliu dén nau. Cudng nam mau trang
dén nau nhat, dang soi, hinh tru.

- Chlorophyllum moldybdites - Nam 6 phién xanh: Nam dang thé qua. Mii nam
khi non hinh béan cau dai, mép mil gin vao cudng va c6 mau vang nhat, c6 vay nho
mau vang tham hozic nau nhat.Nam truéng thanh mii ndm hinh 6 hoac trai phang. Mii
ndm mau trang nhiéu khi c6 mau vang & dinh mi. Trén bé mat mi nam c6 céc vay
mong mau nau ban, vay day dan vé dinh mii. Pudng kinh mii ndm truéng thanh: 5-15
cm. Phién ndm lGc non mau trang, ldc gia mau tir xanh dén xanh xam. Cuéng nam co
mau tring hoic nau, c6 vong cudng dang nhan mau tring. Chan cudng khdng phinh to

va khong c6 bao gc.
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Triéu chirng

Tay ting loai nAm gay ngd doc ma céc triéu chitng c6 thé khéac nhau, bénh nhan
thuong biéu hién: viém da day, rudt cap rdi ndn mura, tiéu chay, chay dai, dot, &6 mé
hdi nhiéu, dong tir co lai, mat phan xa anh sang. Trudng hop nang, bénh nhan c6 thé
viém gan, suy than, hén mé, liét than kinh trung wong, tir vong
Dé phong ngé déc ndm dpc
- T6t nhat 1a khong dn cac loai nAm moc hoang da khi khéng c6 kinh nghiém va
khong biét rd ngudn gbc caa nd. Tuyét ddi khong duoc dn thir nAm vi ¢ thé chét
ngudi néu thir phai nAm doc, chi an khi biét chic chin 1a nAm an duoc.
- Khi c6 cac dau hiéu ngo doc, can khan truong moc hong dé ndn bét, chuyén nan
nhan dén cac co sé y té gan nhét dé rira da day va cap ciru méi cé thé kip. Tuyét ddi
khdng cho nan nhan uéng cé4c loai thudc co6 ruou, vi chat doc caa nam dé tan trong
rwou va cang ngam nhanh vao mau. Can so ctiu cho ca nhiing ngudi cing an du chua
cd triéu chung.
*  Ngé doc do khoai tdy mec mam
bgc tinh

Khoai tay khi nady mam hinh thanh nén doc t6 solanin. Solanin phan bé khong
déu trong ca khoai, & vo thuong nhiéu hon & rudt, khoai tdy moc mam hoic hong chua
nhiéu hon: trong mam khoai 1 420-739 mg%, trong vé khoai 1a 30-50mg%, trong rudt
khoai chi ¢6 4-5 mg%. Nhu vay, mam khoai ndy mam c6 chira mot lugng chét doc rat
I6n, trong rudt khoai chi khoang 1% so véi mam. Solanin c6 thé gay doc chét nguoi
néu an vao voéi liéu lugng 1,2-1,4g/kg trong lugng co thé.
Tri¢u ching

Truong hop nhe thuong ¢o triéu chirg dau bung, tiéu chay. Truong hop nang co
thé gay gidn dong tu, liét nhe hai chan, tir vong do liét trung khu hé hap, nging tim do
t6n thuong co tim.
Phong bénh

Tranh an khoai tiy moc mam, trong trudng hgp mudn an phai khoét bé mam va
ca chan mam.
*  Ngé déc do sdn
Dgc tinh

Chat doc trong san 1a mot loai glucosid, khi gap men tiéu hda acid hodc nudc s&

phan hay giai phong ra acid cyanhydric (HCN), la chét gay doc.
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Triéu chirng

Triéu ching ngd doc sian xuit hién nhanh (30 phat dén 1-2 gid sau khi an). Dau
tién c6 cam giac nong ludi, hong, chong mit, dau dau, dau bung, non, danh trong
nguc, thd nhanh, tim. Néu ning hon cé thé bi dau nguc, rdi loan y thirc, mach cham,
tut huyét a4p, hén mé va nging tho.
Phong bénh
- Loai sin nao ciing c6 glucosid sinh HCN nhung HCN ¢6 nhiéu hon & ca sin
ding, san c6 voé d6 sim. Vo san cd chta nhiéu hon rudt san vi thé khi luoc san phai
boc ca vo do.
- Pé d phong loai chat doc ndy can tranh dn céc ct san dd bi d6i mau va c6 nhiéu
xo0. Trude khi nau, ludc can got vo, cit khic ngdm vao nudc mot thoi gian cho chat
doc hoa tan bét. Khi lugc mo vung dun nuée dau sbi do di, cho nudc khac vao lude
dén chin.
3.2.2.2. Ngé déc do thuc pham bj bién chat, 6i hong
Nguyén nhan

Cac loai thyc pham dé gay ngo doc do bién chét
- Céc thuc pham giau protein: Thuong hay gap 1a thit, ca va cac san pham cua thit
c4 da ché bién nhu thit kho, thit xao, thit lugc, thit bam, cha, pate, xdc xich hay cha c4,
ca kho.
- Céc loai thuc phan ché bién véi dau, m& nhu cac mén xao, ran nhu thit quay, ca
ran, hay dau ma dé lau.

Cac chat doc hay gay ngo doc thyc pham do thirc an bi bién chét
- D voi cac chat giau protein: Thuong la su bién chat cua cac acid amin tao thanh
cac chat gay doc cho co thé nhu trytophan thanh trytamin, histidin thanh histamin va
cac acid hiru co, ammoniac, indol, scatol, phenol...
- Débi vai thire an gidu chat béo: Thudng bi ngd doc do qua trinh thiy phan va oxy
hoa chat béo. Ca hai qua trinh nay hinh thanh nén cac san pham glycerin, acid béo tu
do, cac peroxyt, hydroperoxyt, aldehet va ceton... 1a cac san pham gay nén mui i khét
va vi dang.

Thong thudng cac thuc pham bi bién chat co sy thay d6i vé tinh chat cam quan

nhu mui vi khong thom ngon, ciing ¢6 thé thay d6i mau sac.
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Triéu chirng
- Thoi gian & bénh ngén trung binh 2-4 gid ¢6 thé chi sau 30 phuit.
- Thoi ky toan phét: Hoi chang rdi loan tiéu hoa biéu hién dau bung, budn nén,
ndn c6 khi kém theo triéu chiing tiét nudc bot, ngtra ¢ hong, choang vang, dau dau,
ndi mé day co thé c6 co giat.
Phong bénh

Khong an thirc dn di 6i thiu, thire an d3 thay ddi trang thai cam quan.
3.2.2.3. Ngé déc thuc pham do nhiém céc chdt dgc hoa hoc

C4c tac nhan hda hoc gay ngéd doc thuc pham bao gdm: Ngo doc do cac kim loai
nang nhiém lan vao thuc pham, do phu gia thuc pham va do thudc bao vé thuc vat.
* Do céc kim logi nang

Trong qua trinh nudi trong, ché bién, bao quan, chuyén chg, phan phdi, thuc
pham cd thé bi nhidm cac hoa chat hda hoc ¢6 tinh chat doc hai nhu kim loai nang: chi,
asen, k&m, thiéc, dong.
chi
Déc tinh

Tinh doc cua chi khdng cao, liéu lugng dé c6 thé gay tir vong phai qué 20g. trong
thuc té thuong thay nhitng truong hop nhidém doc man tinh gan lién véi hién tuong
ngdm hang ngay vao co thé mét luong chi trong thoi gian dai.

Ngudn géc chi o thé tir bat dia va dung cu dung thirc dn hodc 16p pha cua ching
lam bang nguyén lidu c6 1an chi.
Tri¢u chirng

Ngé déc cdp tinh: Luc dau miéng c6 cam giac ngot, sau chuyén thanh chat, rat
bong, c6 mui kim loai, cam gi4c nghen & ¢b, chay bong & hong, thuc quan va da day
ndn ra chi clorua mau trang, dau bung dir doi (con dau bung chi), tiéu chay, phan den
do nudéc chi sulfat, viém loi xuat hién dudng xanh den (vét chi), mach yéu, kho tho, té
dai chan tay, co giat kiéu dong kinh, séc c6 thé chét sau 36 gio.

Ngg déc man tinh: Tac dong 18n hé than kinh, hé tiéu hda va than 1am cho thiéu
mau, chan an, mét moi. Vi mot luong chi 1mg tich iy hang ngay sau vai ndm s€ c0
c4c triéu ching nhu dau khép xuong, té liét hoac bién dang chan tay, mach yéu, nuéc

tiéu it, phu nit dé say thai.

52



Bién phdp dé phong

Khong dung chi dé trang nhirng 16p phu bén ngoai bat dia va do dung thuc an
(ndi, chao)

Chi nén sir dung rong rai cac kim loai c6 sitc bén cao (nhu thép) va cac kim loai
khéng ¢ chi (nhu nhém) dé thay thé cac dung cu c6 trang 16p thiéc chdng ri.

Cam trang phu Ién trén bé mat dung cu dung thire 3n cing gidy goi tha an nhing
I6p mau co chi.

Thaiy ngén
Déc tinh

Thuy ngan thudng cé & trong thuy san va mot sé loai nAm. Thay ngan c6 thé gay
doc cap tinh va man tinh.
Triéu ching

Ngé déc cdp: Gay ngd doc cap tinh 18n hé than kinh va than, biéu hién triéu
chtng yéu 2 chi, liét co cang, giam thi lwc, mu, hdn mé, viém cau than cap, ure mau
cao dan t&i hoai tir 6ng than va cau than, co giat va dan dén tir vong.

Ngg déc man: Gay tac hai dén than kinh trung wong, lam giam kha ning phdi
hop cua co thé, giam cam gi4, anh huong téi thai nhi, anh huong toi nhiém sac thé
trong té bao lympho, nén phu nit ¢ lta tudi sinh san khi bi nhiém thiy ngan c6 thé sinh
ra dwra tré bi quéi thai.

Asen

Déc tinh

Asen 1a mot chat dé gay ngo doc. liéu luong 0,15g trong cac truong hop ngd doc cap
tinh duoc coi 1a biéu hién gay chét. dung mot liéu lugng nho trong mot thoi gian dai
gay ngd doc man tinh. Ham lugng asen trong cac loai thirc an nau san c6 thé tang 1én
theo tirng moén an khac nhau. Cac loai thubc nhudm thirc dn, cac acid hitu co, b tat
déu 1a nhitng chét c6 nhiéu asen

Ngudn gdc dua asen vao thire dn véi liéu luong nguy hiém 13 bao bi trude kia da
dung cac chat co asen
Triéu chirng

Ngé déc cdp tinh: Triéu chang dau tién xuét hién rat nhanh, d6i khi ngay sau khi
an thirc an c6 asen. Nan nhan non maa dir doi kém theo nhitng con dau byung ¢ vung
thuong vi, 6 thé ia long, doi khi chi thdy budn di ngoai, phan thuong c6 dang I6n
nhon giéng hat gao nhu trong bénh ta, mach dap nhanh va yéu, doi khi thiy ning mit,

phu thiing ving mit.
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Ngé doéc man tinh: Véi luong asen nho s& gay viém nhiém day than kinh, di cam,
d6i khi liét tr chi, da bién sic, ting sirng hda, toc rung. Asen c6 ham lwgng thip trong
thire an ciing c6 thé gay ngd doc do tich lity, gay ung thu da va phoi.

*  Phy gia thgc phdm:

Phu gia thuc pham 1a nhiing chat c6 hay khéng cd gié tri dinh dudng, viéc bod
sung ching vao thuc pham dé giai quyét muc dich céng nghé trong san xuat, ché bién,
bao g6i, bao quan, van chuyén thuc pham nham cai thién két cau hodc dic tinh ki
thuat caa thuc pham do.

Viéc str dung phu gia trong ché bién bao quan thuc pham 1a mét viéc can thiét.
Tuy nhién, ngay ca nhirmg d6i voi mot sé phu gia thue pham trong danh muc dugc cho
phép str dung, bén canh cac tac dung c6 loi, néu sir dung qua mirc quy dinh ciing co
thé c6 nguy co gy ngd doc va bénh tat ciing nhu ung thu.

*  Mdt sé phu gia thuc phdm thwong ding

- Phdm mau téng hop: Cac pham mau tong hop nhu mau dé trong mat qua dong
hop, sita chua, thic udng long, thit hop, tom dong lanh; mau xanh lo st dung trong
kem hdn hop, dua chudét mudi; mau xanh 14 cay trong kem hdn hop, thirc udng, thuc
pham long, mat chanh; mau vang chanh trong thuc pham long, kem hdn hop, mit
cam, dua chudt mudi.

Phan 16n cac pham mau st dung trong céng nghiép thuc pham 1a cac chat hoa
hoc tong hop va thuong bi nghi ngo 12 ¢6 thé gay ngd doc va ung thu. Poi voi pham
mau 1a héa chit thuong khdng gay ngd doc cap tinh ma gay doc do tich liy tir cac lidu
rat nho. Khi da bi ngdé doc thi rat khé c6 kha nang ciru chira.

- Chdt ngot téng hep: Saccarin la chat ngot téng hop, ngot gap 450 lan duong
saccarose. Saccarin it doc nhung néu dung lau dai n6 s& c6 kha niang Gc ché men tiéu
hoa va gay chung kho tiéu. Gan day, mot sb tac gia nghién cau thay saccarin co thé
gay ung thu bang quang.

- Mi chinh: Viéc lam dung mi chinh s& gay ra mot s bat loi, d6i voi tré em lua
tudi an bod sung sé tao vi ngot dan dén thoi quen khong tét cho khau vi tré. Boi véi
ngudi 16n, ¢6 thé ¢o triéu chimg nhu nhirc dau, tic nguc, cam giac bong rat & canh tay
va sau gay. Do vay tré em duéi 12 thang tudi khong nén str dung mi chinh va dbi véi

nguoi lon khong nén an qua 2g/ ngay.
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- Nitrit va nitrat: Str dung trong bao quan thit ngudi, thit xdng khoi. N6 co tac
dung giit cho thit c6 mau do, sat khuan thit va ca. N6 c6 thé gay nén cac triéu ching
ngd ddc nhu nhtrc dau, chong mat, budn nén, nén mua dir doi, tiéu chay, da va niém
mac tim tai, néu nhu khong dwoc ciru chita bénh nhan s& ngat thd, hdn mé rdi chét.
Ngoai ra nitratco thé gy ung thu, dic biét la ung thu da day.

Dé phong bang cach chon thit tuoi, thit dong lanh hoic cac loai thit khéng co nitrit

trong qua trinh ché bién, khdng st dung m& chay ra tir thit x6ng khoi dé chién xao.
- Han the: Pugc st dung dé sat khuan trong ché bién thuc pham hoic trong bao
quan, thi du nhu trong bao quan tébm, cua, ca han the c6 tac dung kim ham su phat
trién cua vi khuan lam thuc pham lau bi hong. Bén canh d6, né con co thé duy tri mau
sac tuoi cua thit, ca do n6 c6 kha nang lam giam téc do khir oxy cua cac sic to
myoglobin trong cac soi co cua thit nac.

bac biét no con lam cung cac mach peptid Iam cho kha nang phan huy protein
thanh cac acid amin cham di cling nhu lam ctiing cac mach amylose thanh glucose nén
nguoi ta sir dung han the lam cho thuc pham s& déo, dai, ctng.

Han the c¢6 kha ning tich tu trong co thé gay ton thuong va thoai hoa co quan
sinh duc, c6 thé gay ngd doc cap tinh lam ton thuong hé than kinh trung wong, gan,
tim, than, rudt. O ba me co thai, han the con dao thai qua sira va nhau thai gay nhiém
doc cho thai nhi. Mat khac, han the két hop véi cac mach peptid ciing nhu cac cac
mach amylose nén can tré qua trinh tiéu hoa va hap thu dan dén hién tuong kho tiéu,
chan an.

Ngg déc cap tinh: Co thé xay ra sau khi an 5 gio v6i cac triéu chiang buon non,
ndn, tiéu chay, dau co cimg co, chudt rat ving bung, vat va, con dong kinh, co thé co
cac ddu hiéu cua suy than, nhip tim nhanh, cac ddu hiéu vé nio va mang nio nhu co
giat va hon mé. Ty Ié tir vong do ngd doc cap tinh khoang 50%.

Ngé dgéc man tinh: Do tich lity trong co thé gdy anh huéng qua trinh tiéu hoa hap
thu, qué trinh chuyén héa va chic phan cua than, voi cac triéu ching chan in, non,
man dé da, rung toc, suy than, da xanh, suy nhuoc khéng hdi phuc, con dong kinh. ...

Pé phong ngo doc do han the: cim sir dung han the trong ché bién va bao quan

thuc pham.
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* Hoa chdt bao vé thurc vt (HCBVTT)

Bén canh nhiing chat hoa hoc cho thém vao thuc pham, HCBVTV ciing la mét
nguyén nhan rat dang ké gay ngo doc thuc pham hién nay. Dé bao vé rau qua khoi bi
sau bo pha hoai hodc dung cac chét kich thich cho rau qua 16n nhanh, dep ma, nhan
dan & cac vung trong rau qua st dung rat nhieu HCBVTV nhung thuong khdng theo
quy trinh st dung, phun véi nong d6 qua cao, thu hai qua sém sau khi phun, st dung
ca nhitng loai thudc bi cAm hoic bi han ché sir dung trong ndng nghiép.

Céc loai hda chat bao vé thuc vat:

- Nhom lan hitru co: Diazinon; dichlorovos; ethoprophos ...

- Nhom clo hiru co: DDT; 666 ...

- Nhom cacbmat: bendiocard; carbaryl

- Nhom thude diét chudt: phosphua k&m; warfarin; bromadiolon

- Thudc trir ¢6 dai:2,4D; anilofos. ..

* Phong ngd déc HVBVTV: Bé dé phong ngd doc thuc pham do nhiing nguyén nhan
nay, khi mua thuc pham, nhét I rau can tranh nhiing loai c6 mui vi la, can ria sach sé
duéi voi nude nhiéu lan, ngdm nudc cho hoa tan bét chat doc va ria lai, can got hay
boc vo hoan toan trude khi an.

- Piéu quan trong la phai tuyén truyén nang cao trinh do kién thuc vé thudc bao vé
thue vat cho ngudi ndng dan vé cac loai thudc phu hop, lidu lugng, thoi gian sir dung,
thoi gian cach ly dé nguoi st dung thudc phai tuan theo sy huéng dan vé ting loai
thudc cho tirng loai ndng san.

- Tang cuong cong tac quan ly HCBVTYV chat ché caa nganh ndng nghiép, chi
nhap hoac san xuat cac loai HCBVTV c6 hiéu qua cao d6i véi sinh vat gay hai nhung
it doc voi nguoi va dong vat.

- Phéi hop chat ché véi nganh néng nghiép va y té dé kiém tra viéc phan phdi sir
dung va ngan ngutra cac hién tuong vi pham an toan trong sir dung HCBVTV

- Céc trung tam Y té du phong két hop chat ché véi khoa hoi stic cap ctu ¢ bénh
vién huyén, dé nim chic tinh hinh ngoé doc thuc pham trén dia ban va thuc hién c6

hi¢u qua cac bién phap cuu chira nguoi bénh.
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BAI 5: MQT SO BENH DINH DUONG THUONG GAP

MUC TIEU

1. Trinh bay dugc khai niém, nguyén nhan gay bénh suy dinh dudng, thiéu vi chat,
thtra can/béo phi.

2. Liét ké cac chi sb danh gia mirc 6 bénh suy dinh dudng, thiéu vi chat, thira can/
béo phi.

3. Trinh bay céc biép phap phong bénh suy dinh dudng, thiéu vi chat, thira can/béo
phi.

NOQI DUNG
1. Suy dinh dwdng
1.1. Pai cwong vé suy dinh dudng ¢ tré em

Suy dinh dwéng |a tinh trang thiéu hyt cac chat dinh dudng can thiét 1am anh
huéng dén qué trinh séng, hoat dong va ting truong binh thudng cua co thé.

Suy dinh dwong protein-nang lwong (Protein-Energy Malnutrition: PEM) la loali
thiéu dinh dudng quan trong,co y nghia sirc khoe cong dong dic biét, cac the bénh suy
dinh dudng protein-nang luong déu co lién quan dén khau phan an thiéu protein va
thiéu nang luong & cac mirc do khac nhau.Mic di goi 1a suy dinh dudng protein-nang
luong nhung day khong chi 1a tinh trang thiéu hut protein va ning lwong ma thuong
thiéu két hop nhiéu chat dinh dudng khac nhau,dic biét 1a cac vi chat dinh dudng.
Bénh phd bién ¢ tré nhonhung ciing c6 thé thiy ¢ nhiing tré 16n hon nhu tré tudi vi
thanh nién va ca & nguoi 16n,nhat 1a phu nix tudi sinh de.

O nudéc ta,tir thap ky 80 vé truéc,cac thé suy dinh dudng nhu Kwashiorkor,
Marasmus gip khéa nhiéu trong bénh vién ciing nhu ¢ cong déng. May nim gan day,
c4c thé nay da tré nén hiém gap. Hién nay chua yéu 1 suy dinh dudng thé nhe va vira,
biéu hién 1a tré cham Ién, nhe can, thap coi. Nam 2015, ty I suy dinh dudng tré em <5
tudi toan quéc 1a 14,1%, da giam nhiéu so véi nam 1980 (51,2%). Ty I¢ thap coi ciing
giam con 24,6% song van con xép & muc cao theo phan loai cua To chuc Y té Thé

gidi. Do do6,day van con 1a van dé suc khoe cong dong quan trong & nudc ta.
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1.2. Phén loai
1.2.1. Phan logi theo 1am sang: gdbm céc thé thiéu dinh dudng nang sau:

Suy dinh dwing thé teo dét (Marasmus): Hay gap trén 1am sang, d6 1a thé thiéu
dinh dudng rat ning do ché do an thiéu ca ning luong lan protein. Suy dinh dudng thé
teo dét c6 thé xay ra ngay trong nim dau tién,diéu nay khac véi suy dinh dudng ning
thé phu (cha yéu xay ra & nhom 1-3 tudi). Cai sita qua sém hoic thirc an bod sung
khong hop ly 1a nguyén nhan phd bién dan tgi thé suy dinh dudng teo dét. Khi do,dua
tré roi vao tinh trang kém an,cic bénh nhiém khuan thuong gan lién véi vong luan
quan d6 1a tiéu chay va viém duong hd hap.

Suy dinh dwéng thé phu (Kwashiorkor): it gap hon so véi thé Marasmus.Bénh
thuong gap o tré trén 1 tudi, nhidu nhat 13 giai doan 1-3 tudi. Hiém gip ¢ nguoi
I6n,nhung van c6 thé gap khi xay ra nan doi niang né, nhat 1a déi véi phu nit. Thuong
do ché d6 an qua nghéo protein va glucid tam du hoac thiéu nhe(nhat 1a dbi véi ché do
an sam chu yéu dua vao khoai sin). Suy dinh dudng thé Kwashiorkor thuong kém
theo tinh trang nhiém khuan tir vira d&én nang. Tinh trang thiéu cac vi chat dinh dudng
nhu thiéu vitamin A,thiéu mau do thiéu st nang thuong biéu hién kha rd rét & nhiing
dtra tré b1 Kwashiorkor.

1.2.2. Phan logi trén cgng dong

Trén cong dong,suy dinh dudng thé vira va nhe thuong giap va cé y nghia suc
khoe quan trong nhat vi ngay ca suy dinh dudng nhe ciing lam ting nguy co gap doi
nguy co bénh tat va tir vong ¢ tré em. Hau qua do bi suy dinh dudng IGc nho con anh
huong 1au dai dén kha ning lao dong thé lyuc, tri luc ciing nhu mot s bénh man tinh &
tudi truong thanh.

1.2.3. Cach phan logi ciia té chic y té thé gidi

Nam 1981, To chuc Y té Thé gisi chinh thic khuyén nghi sir dung khoang gidi
han tir -2 SD dén +2 SD dé phan loai tinh trang dinh dudng tré em. Quan thé tham
khao duoc sir dung la NCHS (National Center for Health Statistics). Cho t4i nay,day la
thang phan loai duoc chap nhan rong réi trén thé giéi. Thang phan loai dua vao can
nang va chiéu cao theo cé4c chi s6 nhu sau:

Can ngng/ tugi

Nhitng tré c6 can nang/ tudi tir -2SD trd 1én duogc coi 1a binh thudng. Suy dinh
dudng chia ra cac mae d6 sau:

Tir dudi -2SD dén -3SD:  suy dinh dudng cap do 1

Tir du6i -3SD dén -4SD:  suy dinh dudng cip do 2

Duéi -4SD: suy dinh dudng cap do 3
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Chiéu cao/ tudi

Tur -2SD tro 1én: binh thuong
Tir dudi -2SD dén -3SD:  suy dinh dudng do 1
Duéi -3SD: suy dinh dudng d¢ 2

Can ngng/ chiéu cao

Can nang theo chiéu cao thap so véi diém ngudng 1a dudi -2SD

Dé xac dinh ty 18 suy dinh dudng hién nay, ngudi ta sir dung SD-score hay Z-
score trong duong:

Kich thudc do duoc - S6 trung binh cua quan thé tham khao
Z score =

Do léch chuan caa quan thé tham khao
1.3. Piic diém dich té ciia suy dinh dwdng protein - ning lwong
1.3.1. Ty 1¢ mdc

Suy dinh dudng 1a ganh ning sac khoe ¢ nhidu nude dang phat trién. O nudc ta,
vao thap ky 80, ty Ié suy dinh dudng trén 50% (s liéu cua Vién dinh dudng), nim
1995 la 44,9%, nam 2002 con 30,1%, nam 2010 1a 17,5%, nam 2015 1a 14,1%. Nhu
vay, tir 1995 tré vé trudc, mac giam suy dinh dudng trung binh 0,6%/ nim, tir
nim1995 tro lai day, mac giam 1,5-2%/ nam, tic 1a giam nhanh so véi mot s6 nudc
trong khu vyc nhung van con kha cao so vai phan loai cia T6 chuc Y té Thé gidi.

Phan b suy dinh dudng ¢ Viét Nam khong dong déu, nhiéu dia phuwong nhu khu
vuc mién nui, Tay Nguyén, mién Trung ty 1¢é cao hon han so véi cac ving khéc, trong
khi d6 tai Ha Noi va Thanh phé Ho Chi Minh, ty Ié suy dinh dudng & mot s6 phuong
noi thanh xudng dudi 10%.

1.3.2. H4u qud cua suy dinh dwing

Tré ¢6 can ning theo tudi thip thuong hay bi bénh nhu tiéu chay va viém phoi.
Suy dinh dudng 1am ting ty 18 tir vong. Suy dinh dudng anh huong rd rét dén phat trién
tri tu¢, hanh vi kha nang hoc hanh cua tré, kha nang lao dong dén tudi truong thanh.

Suy dinh dudng tré em thuong dé lai nhitng hau qua nang né, suy dinh dudng &
giai doan sém, nhit Ia trong thoi ky bao thai ¢ mdi lién hé véi moi thoi ky caa doi
ngudi. Hau qua cua thiéu dinh dudng c6 thé kéo dai qua nhiéu thé hé. Phy nit da ting
bi suy dinh dudng trong thoi Ky 1a tré nho hodc trong d6 tudi vi thanh nién dén khi Ion
Ién tré thanh ba me bi suy dinh dudng. Ba me bi suy dinh dudng thuong dé dé con nho
yéu, can ning so sinh thap. Hau hét nhiing tré c6 can ning so sinh thap bi suy dinh
dudng (nhe can hoic thap coi) ngay trong nam dau sau sinh. Nhiing tré nay cé nguy co
tir vong cao hon so véi tré binh thuong va kho ¢ kha ning phat trién binh thuong.

Chinh vi thé, phong chdong suy dinh dudng bao thai hoic trong nhiing nim dau
tién sau khi ra do1 c6 mot y nghia quan trong trong dinh dudng theo chu ky vong doi.
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1.3.3. Nguyén nhdn suy dinh dwong protein - nang lwong

Suy dinh dudng c6 thé xay ra do giam cung cip chit dinh dudng, ting tiéu thu
dudng chat hoic ca hai.
1.3.3.1. Nguyén nhan tryec tiép

Quan trong nhat 12 thiéu an vé sb lwong hoic chit lugng va mac cac bénh nhiém
khuan. Tré em truéc tudi hoc dudng 1a ddi tuong bi suy dinh dudng cao nhat béi vi co
thé & giai doan phét trién nhanh, nhu cau dinh dudng cao va do khéng dugc in day du
cac chat dinh dudng.

Nhiém khuan d& dua dén suy dinh dudng do rdi loan tiéu hoa va nguoc lai suy
dinh dudng d& din t&i nhidm khuan do stc dé khang giam. Do dé, ty Ié suy dinh
dudng c6 thé dao dong theo mua va thuong cao trong cac mua bénh nhiém khuan luu
hanh & mirc cao (tiéu chay, viém hé hap, st rét ...

Trong nhitng nam thang dau tién sau khi ra doi, nhitng tré da bi kém phat trién
som trong thoi Ky bao thai (suy dinh dudng bao thai) cé nguy co bi suy dinh dudng
sém. Tinh trang kém phat trién cua tré thé hién qua can ning theo tudi va chiéu cao
theo tudi thap, xay ra trong khoang thoi gian twong d6i ngan, tir khi méi sinh tsi khi
tré duoc 2 nam.
1.3.3.2. Nguyén nhan sau xa

Nguyén nhan sau xa cua suy dinh dudng do sy bat cap trong dich vu cham soc
ba me, tré em, cic Van dé nudc sach, vé sinh mdi trudong va tinh trang nha ¢ khéng
dam bao, mat vé sinh.
1.3.3.3. Nguyén nhan gac ré

Nguyén nhan gdc ré cua suy dinh dudng la tinh trang nghéo d6i, dan tri kém,
dac biét o cac ving sau xa, vung kho khan.
1.3.3.4. Cac bénh thuong di kem

Thong thuong thiéu vitamin A rat hay di kém. Bén canh do, tinh trang thiéu cac
vi chét khéc, du c6 hay khong c6 biéu hién 1am sang nhu thiéu acid folic, sit... véi cac
murc do thay dbi theo ting vingdia phuong khac nhau ciing thudng xuyén di kém véi
suy dinh dudng. Mot sb céc vi chat dinh dudng trong sé d6 ciing dang dugc xem xét

gay ra qua trinh cham Ién, cham phat trién cua co thé nhu iod, sat va kém.
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1.4. Bién phap phong chéng suy dinh duéng protein - ning luong

Hién nay, c4c cong tac phong chéng suy dinh dudng & tré em di tré thanh mot
hoat dong dinh dudng quan trong & nudc ta, trong d6 muc tiéu ha thap ty 1& suy dinh
dudng duge dua vao chi tiéu phat trién kinh té- x& hoi cua cac cap chinh quyén, céc
dia phuong. Hién nay, nhiém vu duoc giao cho nganh y té (Vién Dinh Dudng 1a co
quan thudng truc trién khai). Phuong cham du phong 1a chu dao tuc 1a thyuc hién chim
s6¢c sém, cham soc moi dua tré va tap trung wu tién vao giai doan 2 nam dau tién. Céc
bién phép phong chéng suy dinh dudng bao gom:
1.4.1. Chdam séc dinh dwong va sirc khee cho ba me c6 thai va cho con b

Quan ly tét thai nghén va cham soc ba me sau dé.

Thuc hién tu van, gido duc dinh dudng cho ba me mang thai.

Thuc hién ba me udng vién sit acid folic day du phong chéng thiéu méu, udng
vitamin A liéu cao ngay sau dé.

Cai thién bira an gia dinh va bira an cua ba me cé thai, cho con bu.
1.4.2. Nudi con bang siza me

Sita me rat quan trong trong phong chéng suy dinh dudng tré em vi:
- Trudc hét sira me 1a thire an hoan chinh nhat, thich hop nhit ddi véi tré. Cac chat
dinh dudng c6 trong sita me déu dé hap thu va dong hoa.
- Sita me la dich thé sinh hoc tu nhién chira nhiéu yéu t6 quan trong bao vé co thé
dura tré ma khong mot thirc dn nao c6 thé thay thé dugc.
- Nudi con bang sita me 1a diéu kién dé dtra con c6 nhiéu thoi gian gan giii voi me,
me gan giii v6i con. Chinh sy gan giii tu nhién d6 1a yéu t6 tam ly quan trong gidp cho
su phat trién hai hoa cua dia tré. Mat khéc, chi c6 ngudi me qua su quan sat tinh té
cua minh nhitng khi con bi s& phét hién duoc sém nhat, ding nhat nhirng thay di cua
con binh thuong hay bénh ly. Nudi con bang sita me can chi y nhiing dac diém sau:
Yéu cdu nudi con bang sia me:

Cho tré bl sém (30 phiit dau sau sinh), cho ba hoan toan trong 6 thang dau, cho

con bd kéo dai (it nhat 1a 12 thang). Mic du sb lwong sita ngdy cang it di nhung chat
luong sita van tt, do d6 cho con bu kéo dai 14 cach nang cao chit lugng bita an cia tré

mét cach tu nhién. Cho con bl khong ciing nhic theo gio giac, ma theo nhu cau cua treé.
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1.4.3. Thuc hién dn bé sung hop ly

Trong thang dau, sita me |a thire dn hoan chinh nhét d6i véi tré. Nhung tir thang
th 6 tro di, sita me khong con dép g da nhu cau cia dia tré dang 16n nhanh. Do d6
cac ba me cho con an sam (in bd sung, in dim), thong thudng ¢ nudc ta 1a cac loai
bot, nhit 1a bot gao.
- Thite dan bé sung can cé dam do nang heong thich hop: Trong sita me 50% ning
luong 1a do chat béo, trong bot gao chi c6 1-3% ning lugng chat béo. Ché do an co
dam d6 ning luong thip thi phai an nhiéu hon méi dap tng duoc nhu ciu, diéu do
khong dé thyuc hién vi da day cua tré con bé, cho nén tré da c6 cam giac no ngiung an
khi chua dat yéu cau. O cac nuéc phét trién ddm d6 ning lugng cua thirc dn bd sung
thuong 1a 2 kcal/1g trong khi & cac nudc dang phat trién chi ¢ 1kcal/lg, d6 1a 1y do
gay nén thiéu nang luong kéo dai.
- Thitc dan bé sung phai ¢é dg keo thich hop: Sita 1a mot thirc an 1ong. Thite an cho
tré phai chuyén dan tir thé long sang thé sén sét rdi méi dic dan. Bat bot nau 1én khi
con néng ¢ dang long, cang nguodi cang dac lai, néu pha thém nudc dé dat do long
thich hop thi sé lam giam dam d¢ nang lugong nhu vay gitra do keo dac va d6 dam nang
luong cé quan hé chat ché véi nhau. Cach lam tang d6 dam dac nang lugng va giam do
dic chu yéu 1a cho an nhiéu lan, ting thém dau m& vao thirc an cia tré. Tang thém dau
an va cac loai bot dau do 1am ting d6 ddm niang luong, d6 dam protein, giam do dic.
Ché d¢ an cua tré co thé Ién téi 20-25% nang lugng do chat béo.
- Tdng dé hoa tan cua cac logi thize dn b6 sung: Cac bot khoai c6 do keo dic thap
hon bdt gao. Céc loai hat nay mam dem phoi hoic say kho co6 ¢am d6 nhiét luong thap
hon va d6 keo dic thap hon binh thuong: nhiéu noi nghién ciru thanh céng dung loai
bot cac hat nay mam (bot mong) cho vao thic an cua tré em dé ting do hoa tan. Hon
thé nira qua trinh moc mong con 1am ting thém ham luong riboflavin, niacin va sat.
Nhiéu noi ¢ nudc ta di nghién ciru va ap dung thanh céng phuong phéap nay.
- Thite dn bé sung Can cé dii Va cdn doi vé cac chdt dinh dwéng: Néu chi an bot
gao voi mot ty 16 mam mudi, my chinh 13 khong du, phai td mau cho bat bot cua tre.

Can str dung cac thyc pham trong 6 vudng thic an duéi day dé ché bita an cho tre.
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Thikc an giau potein

Thike dn giau glucid - Thit, ca
- Bot ngil coc - Pau dd
-Khoai

SUA ME
Thirc an giau vitamin va Inuc an giau lipid
mudi khoang - Dau, mg
- Rau xanh - Lac ving
- Qua

Hinh 1: Hinh vuéng thirc dn

Sita me giir vai tro trung tdm. Céc loai thire dn & 4 6 xung quanh b sung cho sira
me tly vao nhu cau, mdi 6 co vi tri riéng ciia nd. Trong thirc dn bo sung don gian nhat
thudng gém 2 thanh phan, bot ngii cdc phdi hop vai bot dau dd. Tuy nhién thirc an bd
sung hoan chinh can dai dién cho 4 6 trong hinh vuéng thirc an véi ty Ié thich hop.

- Ddm bdo nhu cdu dinh dwéng cua tré em lén theo thang tudi

Tré em 1a mot co thé dang 16n nhanh, mot da tré binh thuong sau 6 thang can
nang sé ting gap doi, sau 12 thang can ning sé ting gap 3 so vai khi méi sinh ra doi.
Vi vay nhu cau dinh dudng cua tré tinh theo can ning cao hon nguoi Ion ma sirc an
cua tré lai ¢d han, chirc ning mién dich cua tré em chwa duoc day du vi vay cac thiéu
s6t vé vé sinh trong thoi ky dn sam, cai sita déu c6 thé gay ra tiéu chay.

Thire an bo sung c6 ddm do nang lugng thich hop vao khoang 1,5-2 kcal/g. Néu
khoéng dat dugc can phai cho an véi lwong nho nhiéu lan. Bam d6 protid nghia 1a ty 16
% nang lwong do protid cung cap trong ché d6 an dat duoc tir 10- 14%. Protit can dam
bao chat lugng co du acid amin can thiét. Trong sita me 50% ning luong do chat béo
cung cap. Ché do an bo sung hoic thay thé sira me thuong ddm do ning luong thap 1a
do nghéo chét béo. Do d6, dua chéat béo dudi dang cac loai dau md vao ché do an cua
tré em la phuong huéng hién nay rat duoc quan tam.

Ngoai ra, ché do an cta tré can co du cac vitamin va khoang chat: ham luong cac
vitamin can thiét thay doi tlly theo ché do an ctia nguoi me, do d6 ché do an ciia nguoi

me khi ¢6 thai va cho con bu can dugc dam béo.
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1.4.4. Dam bao bé sung ddy dii vitamin A cho tré em va ba me sau dé

Tré em 6-36 thang tudi can duoc bd sung vitamin A liéu cao 2 lan/nim. Céc ba
me sau dé can duoc uéng 1 lidu 200.000 don vi qudc tévitamin A trong vong mot
thang sau dé.

1.4.5. Thuc hién nuéi dwéng tét khi tré bi bénh

Cac bénh nhidm khuan nhét 12 tiéu chay va viém duong ho hap kha phé bién va
la nguy@n nhan quan trong dan dén suy dinh dudng. Vi vay, can két hop cac hoat dong
ldng ghép chim soc tré 6m ca vé y té va nudi dudng. Can thay d6i nhirng quan niém
khéng phu hop nhu kiéng ma, kiéng rau xanh khi tré bi tiéu chay.

1.4.6. Chém séc vé sinh, phong chéng nhiém giun

Pay 1a mot diém quan trong. Tré can duoc giir sach s&, rira tay chan, tam rira
thuong xuyén. Can dam bao vé sinh trong ché bién thirc an cho tré an. Dinh ky tay
giun cho tré theo chi dinh cua y té.

1.4.7. Té chikc gido duc, tw vin dinh dwing tai céng dong va tai cdc gia dinh, theo
doi biéu dé phat trién

Cong tac gi4o duc va tu van dinh dudng doéng mat vai trd quan trong trong viéc
thay d6i hanh vi nudi dudng cua cac ba me. Cong tac nay doi hoi su kién tri va cé
phuong phap ding. Cac can thiép chi c6 hiéu qua bén viing néu c6 két hop véi gido
duc va tu van dinh dudng.

Mot trong nhitng céng cu cua giao duc dinh dudng la theo dbi biéu do phét trién.
Khong nhu cac bénh nhiém khuan, suy dinh dudng ¢ tré em tién trién quanh co khic
khuyu, dén khi nhan thy thuong 1a giai doan muon. Do dé, van dé quan trong Ia nhan
biét som dé c6 can thiép kip thoi. Theo dbi can ning dinh ki cua dira tré déu hang
thang, dta tré ting can do 1a biéu hién binh thuong, can ning dang yén l1a biéu hién de
doa, néu xudng can la biéu hién nguy hiém.

Theo d&i va st dung biéu db phat trién 1a cong viéc tu giac co y thuc cua ba me
cha khéng phai 1a hoat dong chuy@n mén k¥ thuat riéng cua co quan y té. Trong phong
chéng suy dinh dudng, vai trdo ngudi me 12 trung tdm, biéu do phat trién gidp ho danh

gia ding dan tinh hinh phat trién caa con ho.
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2. Bénh do thiéu vi chat dinh dwéng

2. 1. Thiéu vitamin A va bénh khd mit
2.1.1. Dgi cuwong

2.1.1.1. Vai tro cua vitamin A

Vitamin A c6 rat nhiéu chac phan trong co thé nhu dbi voi qua trinh ting trudng,
trong qua trinh nhin thiy, can thiét cho su bao vé toan ven caa hé thong biéu mé nhu
gidc mac va céc t6 chirc biéu mé dudi da, khi quan, cac tuyén nuée bot, rudt non, tinh
hoan, vitamin A tham gia vao dap (ng mién dich, chéng nhiém khuan.
2.1.1.2. Y nghia sirc khée cong dong:

O Viét Nam, nhitng nam 80, ty 16 khd mit c6 ton thuong giic mac & tré em trudc
tudi di hoc cao hon ngudng cua T chic Y té Thé gigi (WHO) 1a 7 1an va udc tinh mai
nam khoang 5000-6000 tré bi mu loa do khd mat (diéu tra cua Vién Dinh dudng, Vién
Mat). Nhu vay, thiéu vitamin A 12 vin dé c6 y nghia stc khoe cong dong quan trong &
nuac ta.

- T nam 1988, Viét Nam bat dau trién khai chuong trinh phong chéng thiéu
vitamin A. Nam 2001, diéu tra caa Vién Dinh dudng cho thay ty 1¢ thiéu vitamin A
tién 1am sang (retinol huyét thanh dudi 0,70pumol/L) con cao va chénh léch giira cac
viing. Mot s6 dja phuwong mién ndi, ty 1& nay con Ién t6i 20%. Nam 2010, Ty Ié
chung thiéu vitamin A tién 1am sang cua tré dudi 5 tudi toan qudcl4,2%, thusc mic
trung binh vé y nghia stc khoe cong dong.

- Khi cai thién tinh trang vitamin A s& c6 ¥ nghia rat quan trong di vai sicc khoe
cong dong:

+ B0 sung vitamin A trén quan thé tré co nguy co thiéu vitamin A lam giam 23%
ty I¢ tir vong.

+ B6 sung vitamin A lam giam tir vong ¢ tré bi mac bénh soi.

+ B sung P -caroten hay vitamin A lam giam tir vong me.

+ B6 sung vitamin A 1am giam thiéu mau
2.1.2. Nguyén nhan gay thiéu vitamin A
2.1.2.1. Thiéu hut khdu phan vitamin A dn vao

Do khau phan an bj thiéu hut vitamin A: Mot ché d6 an nghéo nan, nhat 13 it thuc
pham dong vat va céc thie an co chira nhiéu tién vitamin A (caroten) thuong xay ra
trong giai doan tré an bd sung. Thiéu dau md 1am giam hap thu vitamin A. Sita me la

nguon vitamin A quan trong cua tré nho. Tré khong dugc bl me rat dé thiéu vitamin A.
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Trong khau phan an vitamin A ton tai ¢ hai dang: retinol va carotenoid, trong d6
dang cht y 1a B-caroten. Retinol chi c6 trong cac thirc dn ngudn goc dong vat con p-
caroten ¢ trong thuc pham ngudn gdc thuc vét nhu rau 14 xanh thdm hay qua mau vang.

Bdang 6: Nhu cdu cia khdu phan vitamin A cho tré

Déi twong Nhu cdu dé nghj ciia VDD (mcg/ngay)
Tré 3 thang dén dudi 6 thang 325
Tré 6-12 thang 350
Tré 1-6 tuoi 400

2.1.2.2. Nhiém khudn va ky sinh tring

Nhiém khuan va ky sinh tring rat phd bién & cac nudc nghéo, cac bénh nhu sai,
tiéu chay, viém duong ho hap, nhidm giun nang nhét 1a giun dia... 13 nguyén nhan giy
thiéu vitamin A do khi nhiém khuan nhu cau vitamin A s& ting 1én (sai) hoic nhiém
khuan tiéu hoa s& lam giam hap thu vitamin A.
2.1.2.3. Suy dinh dwong protein - nang lwong

Tré em suydinh dudng protein - ning lugng thuong kém theo thiéu vitamin A. O
Viét Nam: 35% bénh nhi suy dinh dudng ning kém theo kho mat, 100% sb tré bi kho
mat & cong dong co kém theo suy dinh dudng nang. Khi thiéu protein s& anh hudng toi
chuyén hda, van chuyén vé sir dung viatmin A trong co thé. Mot ché do an nghéo
protein cung thuong nghéo vitamin A.
2.1.3. Ddnh gid tinh trang thiéu vitamin A
2.1.3.1. Banh gia lam sang

Thiéu vitamin A ning gay ra cac biéu hién 1am sang, quan trong nhét 1a cac ton
thuong ¢ mat, ¢6 thé gy mu 1da vinh vién. WHO d3 phan loai theo 1am sang céac giai

doan sau:

- Quéng ga - Loét nhuyén giac mac
- Vét Bitot - Seo giac mac

- Kho giac mac - T6n thuong day mat

2.1.3.2. Banh gid vé hda sinh
- Khi miic vitamin A huyét thanh < 0,70 pmol/l: Tinh trang vitamin A & gi¢i han thap
- Khi muc vitamin A huyét thanh < 0,35umol/l: Dy trit vitamin A can
- Khi muc vitamin A sita me < 1,05 umol/I: Chi diém thiéu vitamin A
2.1.3.3. Piéu tra khau phan

Bénh kho mat do thiéu vitamin A thudng gap & tré <6 tudi c6 nhu cau cao vé ché
d6 an ma ché d6 an lai nghéo vitamin A. Viéc diéu tra khau phan can chd y tim hiéu vé
viéc nudi con bang sira me, dn bd sung, viéc tiéu thu cac thuc pham giau vitamin A va
caroten san ¢ tai dia phuong.
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2.1.4. Phong chéng thiéu vitamin A

Hoat dong phong chdng thiéu vitamin A gdom céac noi dung sau:
2.1.4.1. Truyén thong gi&o duc

Tuyén truyén gido duc cho nhan dan truéc hét 1a cac ba me vé nguyén nhan, hau
qua va cach phong bénh thong qua huéng dan nudi dudng tré hop ly, cai thién bira an
gia dinh. Ché do in hang ngay can cung cap du vitamin A, truéc hét thuc hién nudi
con bang sita me Vi sira me 1a ngudn cung cap vitamin A tot nhat ddi voi tré nho. Ché
d6 an cua tré can co thyc pham dong vat nhu thit, ca, tring va du dau ma dé hd tro hap
thu vitamin A. Thuc hién da dang hoa bira dn gia dinh 13 bién phap dai han giai quyét
van dé thiéu vitamin A. Thuc hién truyén thdng gido duc dai ching, huéng dan thyuc
hanh dé cac gia dinh biét cach phong chéng thiéu vitamin A thong qua dn ubng va
cham soc suc khoe.

2.1.4.2. Tao nguon thuc pham tai gia dinh

Thuc hién “6 dinh dudng” trong vudn - ao - chudng. O nudc ta, ¢6 nhiéu loai rau
giau ham luong caroten nhu rau mudng, rau ngét, rau dén, hanh 14, rau thom... cac
loai qua nhu gac, ca rot, du di, xoai... cac loai gia cam dé tring nhu ga, vi, chim ... 1a
nhitng thuc pham tai gia dinh rat tét cho tré nho.

2.1.4.3. B6 sung vién nang vitamin A liéu cao

B6 sung vién nang vitamin A liéu cao I thyc hién cho ciac nhom dbi tuong co
nguy co cao dugc udng vitamin A dinh Ky, thong thuong 6 thang/lan. Hién nay ¢ Viét
Nam, bo sung vitamin A liéu cao ap dung cac d6i tuong:
- Tré 6- <12 thang: 100.000 Ul/lan
- Tré 12-36 thang: 200.000 Ul/lan
- Bame ngay sau sinh: uéng mét liéu 200.000 Ul
- Déi vai tré bi khd mat can duoc diéu tri nhanh chong, kip thoi. Tt ca cac truong
hop méc bénh tir quang ga, kho két mac, vét bitot dén kho loét gidc mac déu duogc diéu
tri cap toc theo phac d6 khuyén céo cia WHO:

+ Ngay lap trc: cho uéng 200.000 1U vitamin A

+ Ngay hdm sau: uéng tiép 200.000 IU vitamin A

+ Mot tuan sau: udng nbt 200.000 U vitamin A

Néu la tré <12 thang thi cho udng % liéu trén



2.1.4.4. Giam sat c&c bénh nhiém khudn

Phong chéng cac bénh nhiém khuan c6 ¥ nghia quan trong trong phong chéng
thiéu vitamin A. Do d6 cong tac trong phong chdng thiéu vitamin A cian nam trong
chuong trinh phong chéng cac bénh thiéu dinh dudng va nhiém khuan va duoc trién
khai 16ng ghép vai céc hoat dong chiam soc stc khoe ban dau.
2.1.4.5. Tang cwong vitamin A trong mét sé thuc pham

Hién nay giai phap nay dang duoc nhiéu qubc gia thuc hién thanh céng nhu: ting
cudng vitamin A vao dudng (Mot sé nudc trung M§), ting cuodng vao dau in
(Philippin, Indonesia), vao my an lién, thirc dn nhanh (Théi Lan).

O Viét Nam, cac cdng trinh nghién ctru dang thtr nghiém ting cudng vitamin A
vao duong, bot dinh dudng cho tré.
2.2. Thiéu mau dinh dudng
2.2.1. Dai cuwong
2.2.1.1. Khai niém
- Thiéu mau dinh dudng: Thiéu mau dinh dudng Ia tinh trang bénh Iy xay ra khi
ham luwong hemoglobin trong mau xubng thap hon ngudng quy dinh do thiéu mot hay
nhiéu chat dinh dudng can thiét cho qua trinh tao mau do bat ké ly do gi.
- Thiéu sat: La tinh trang thiéu hut dy trir sat trong co thé, c6 thé biéu hién thiéu
mau hay chua cé biéu hién thiéu mau.
- Thiéu mau do thiéu sat: La loai thiéu mau dinh dudng hay giap nhat xay ra cling
mot IGc (thiéu mau va thiéu sat). Thiéu mau do thiéu satcod thé két hop véi thiéu
vitamin B, folat...
2.2.1.2. Tinh trang thiéu mdu dinh dwréng
- Cudc tong diéu tra toan qudc nim 1995 vé thiéu mau cua Vién Dinh Dudng
Qudc Gia cho thay: ty Ié thiéu mau chung & phu nix khong cé thai 1a 40,1%, & phu ni
co thai 1a 52,7%
- Nam 2010: ty & chung thiéu mau cua tré duéi 5 tudi toan qudc 1a 29,2% thuoc
muc trung binh vé ¥ nghia stiic khoe cong dong: ving nai Tay Bac thiéu méau ¢ muc
nang (43%); Nhom tré 0- 23 thang tudi bi thiéu méau nhiéu nhat (44-45%); Ty lé thiéu
maéu cua phu nit tudi sinh dé khong c6 thai 1a 28,8% va phu nit ¢6 thai la 36,5%.
2.2.1.3. Anh hwong cua thiéu mau dinh dwdng téi sircc khée céng dong
- Thiéu mau dinh dudng 1am giam kha ning lao dong, lam viéc kéo dai, viéc nang.
- Thiéu mau lam cho nguoi ludn c6 cam gidc mét moi, mat kha ning tap trung dé
hoc tap.



- Treé thiéu méu s& thiéu nang lugng cho viéc hoc tap, vui choi lam cho tré hoc va
phat trién tinh than cham.
- Thiéu méu 1am ting nguy co chét me trong thoi ky sinh con, d& bi chay mau nang.
- Thiéu méu & me 1am ting nguy co mac bénh va tir vong & tré: can nang thap, tré
yéu, d& tir vong.

2.2.2.Phét hién va xdc dinh nguwoi bi thiéu mdu dinh dwong

Ngoai cac triéu chung thiéu mau trén 1am sang, dé chan doan thiéu mau phai dwa
vao két qua xét nghiém nong do Hb.

Bdng 7: Mizc Hb dé ddanh gid thiéu méu

Lia tudi Mikc Hb (gam/ lit)
(Hb duéi mic sau la thiéu mau):

Tré em tir 6 thang dén 5 tudi 120
Nam trudng thanh 130
Nt tredng thanh 120
Phu nir c6 thai 110

Mire dd thiéu mau
Nhe Duéi gia tri trung binh nhung >100
Trung binh 70-100
Nang <70

2.2.3. Nguyén nhan thiéu mdu dinh dwéng
- Thiéu thuc pham giau sat
- C6 mat nhiéu chat ngan can hap thu sat
- Thiéu cac thanh phan ting cuong hap thu sat
- Anbo sung khong diing va khong hop ly: sém qué hoic mudn qué, thuc pham b
sung quéa nghéo nan, thiéu céac chat dinh dudng can cho tao mau, dic biét Ia thiéu sat.
- Tang nhu cau doi hoi khi c6 thai, co thé tré em, vi thanh nién.
- Mat mau khi hanh kinh, khi d¢
- Nhiém trting, nhiém Ky sinh triing.
2.2.4. Nhitng doi twong cé nguy co cao thiéu mdu dinh dwéng
- Phu nir, dac biét phu nir mang thai, phu nir sau khi sinh
- Tré em c6 can ning so sinh thap, hoic khong dugc nudi bang sira me
- Tré em bi suy dinh dudng
- Tréem & tudi vi thanh nién, nhat 1 tré em gai.
- Nhitng nguoi gia, nhat 1a ngudi nghéo.

4




2.2.5. Phong chéng thiéu mdu dinh dwéng

Cac hoat dong phong chéng thiéu mau dinh dudng bao gom:
2.2.5.1. Giao duc dinh dwong thuc hién da dang hda bira an

Hoat dong 1am 1am cho moi nguoi thiy duoc va quan tam téi thiéu mau thiéu sit.
Gido duyc va pho bién cho moi gia dinh vé phuong phap da dang hda bira n (an phdi
hop nhiéu loi thuc pham), ché d6 an can cung cdp du ning luong va cac thuc pham
gidu st (thire an dong vat, dau d6...) 1am ting kha ning hap thu sit nho ting cudng
vitamin C ¢4 tir rau qua. Thuc hién nudi con bang sira me va an bd sung hop Iy 12 bién
phap tét nhit phong chéng thiéu mau ¢ tré nho. Hudng dan va khuyén khich cac céach
ché bién nhu ndy mam, 1én men (gi4 dd, dua chua...) vi cic qua trinh nay lam ting
ham lugng vitamin C va giam lugng tanin va acid phytic trong thuc pham.
2.2.5.2. Bé sung vién sat

Thuc hién viéc bo sung vién sit cho phu nit ¢6 thai. Déi véi phu nir khdng c6 thai
trudc hét bd sung sat cho chi em ¢ d6 tudi 15-35. Bong thoi, tiép tuc nghién ctu ap
dung viéc bo sung sat cho tré em dudi 2 tudi. Van dé mau chét 1a hinh thanh va duy tri
mot mang ludi phan phdi, giam st tét va day manh truyén thong giéo duc dé chi em
phu nit tu giac, cha dong dung vién sit déu dan va du liéu.
2.2.5.3. Phong chéng giun mac, vé sinh méi trwong

Viéc dinh ky tiy giun, dic biét 1a giun mdc, giam bét 1an mac cac bénh nhiém
khuan d cai thién r& dén tinh trang dinh dudng cua sat. O nhitng ving ¢ ty Ié nhiém
giun moc cao, can ap dung tay giun dinh Ky phéi hop véi vé sinh moi truong, nudc
sach, thay doi tap quan dung phén tuoi trong canh tac nong nghiép. Thuc hién vé sinh
ca nhan, vé sinh & mdi ho gia dinh. Viéc tay giun moc can 4p dung ding phac do va
tuong d6i 6n dinh.
2.2.5.4. Tang cwong sat trong mét so thuec pham

Pay 1a mot hudng ky thuat kho khin nhung dang duoc thim do & nhiéu nudc.
Vén dé dit ra 1a dam bao gid tri sinh hoc cua sat ma khdng gay mai vi khé chiu cho
thue pham. Cac loai thuc pham duoc thuc nghiém ting cudng 1a nuéc mam, bot canh,

gao... PBay ciing 1a hudng da ap dung thu nghiém o nudc



2.3. Thiéu iod va bénh bwéu co

2.3.1. Dai cwong

2.3.1.1. Vai tro cua iod va bénh buéu cé

- lod I chat dinh dudng thiét yéu cho sy ting truong, phat trién cua co thé. lod 1a
thanh phan khong thé thiéu dé tong hop ra noi tiét t6 (hormone) gidp trang, mot
hormone déng mot vai trd rat quan trong trong co thé. Co thé can mot luong rat nho,
tinh ra ca cudc doi mot ngudi can sé luong caa iod chi bang mot thia ca phé, nhung rat
can thiét cho hoat dong binh thudng cua co thé. Do vy iod dugc xép vao nhém céc vi
chat dinh dudng.

- Thiéu iod dan dén thiéu hormone giap trang, tuyén giap l1am viéc nhiéu hon dén
tong hop mot nai tiét to giap trang nén tuyén giap to 1én, gay ra budu cd. Budu co 1a
cach thich nghi cua co thé bu lai mot phan thiéu iod, né khéng cé hai dén sirc khoe khi
budu nho. Budu ¢6 s& anh huong tai sirc khoe khi ¢6 kich thude to nhu chén ép duong
tho, dudng an udng gay ra cac van dé anh hudng cho stc khoe.

- Ngoai buéu cé, thiéu iod gay ra hang loat cac hau qua nghiém trong khac, goi
chung 1a céc rdi loan do thiéu iod. Cac hau qua caa thiéu iod thuong nghiém trong va
an tinh.

- Thiéu iod ¢ phu nit trong thoi ky mang thai c6 thé gay ra xay thai tu nhién, thai
chét Iuu, d¢ non. Khi thiéu iod ning tré sinh ra c6 thé bi dan don véi tén thuong nio
vinh vién. Tré so sinh c6 thé bi cac khuyét tat bam sinh nhu liét tay hodc chan, noi
ngong, diéc, cAm, mit lac. Cac hau qua do s& tdn tai vinh vién suét cudc doi.

- Hau qua nghiém trong nhét cua thiéu iod 13 anh huéng phat trién cua bao thai.
Nguoi me thiéu iod s& dé ra con thiéu tri tué. Tré thiéu iod c6 thé bi bénh thiéu tri,
khong c6 kha nang hoc hanh, khdng cd tri khon.

- Thiéu iod trong thoi ky nién thiéu gay ra budu cd, cham phat trién tri tug, cham
I6n, néi ngong, nghénh ngang. Trong mot s6 trudng huop nang tré c6 thé dan don, liét
cting hai chan. Tré bi thiéu iod khong thé dat két qua tdt trong hoc tap.

- Thiéu iod & nguoi 16n gy ra budu c6 voi cac bién ching caa né nhu mét moi,
khong linh hoat va thiéu nang luong, giam kha ning lao dong.

- Thiéu iod giam stc khoe, giam nang suat lao dong, han ché su phét trién kinh té -
x4 hoi. Ngoai anh hudong dén sirc khoe con ngudi, gia sic song ¢ ving thiéu iod ciing

nho bé, cho it sira, it thit, treng va giam kha nang sinh san.



2.3.1.2. Y nghia sirc khée cong dong

Thiéu iod 1a mot van dé 16n hién nay cua nhan loai, 12 nan doéi “tiém an” co y
nghia toan cau.

Viét Nam 12 mot nuéc nam trong ving thiéu iod. Cudce diéu tra qudc gia ndm 1992
& nudc ta cho thay co 84% trudng hop bi thiéu iod (dya vao dinh lugng iod niéu), trong
d6 ty 18 thiéu nang 1a 16% (iod niéu dudi 2ug/dL), tinh trang thiéu iod & nuéc ta mang
tinh toan qudc, khdng ké mién ndi, thanh thi hay ving dong bang, ven bién. Tir nam
1992, chwong trinh phong chng cac rdi loan do thiéu iod duoc trién khai. Nam 2009, do
phu 1-6t va ché pham c6 1-6t du tiéu chuan phong bénh theo 6 viing sinh thai trén ca
nudc da dat trén 70%, tinh trang thiéu iot da dwoc cai thién rd rét.
2.3.1.3. Nguyén nhan thiéu iod

Trong thién nhién phan I6n iod dugc du trir trong nuéc bién. Tur bién, iod theo
hoi nuéc béc 1én duge dua vao dat lien. Mua bd sung iod cho dat nhung ciing chinh
mua lii gay ra nan x6i mon lam tréi iod ra bién, 1am ngheo iod trong dat. Thuc an 1a
ngudn cung cap iod chu yéu, con ngudi va dong vat dung luong thuc va ciy co nudi
trong trén dat thiéu iod s& dan dén tinh trang thiéu iod. Phu nit c6 thai va cho con b,
tré em 1 d6i twong co nguy co thiéu iod cao hon ca.
*  Nhu cau iod:

Luong iod t6i uu cho co thé nguoi truéng thanh 1a 200 g iod /ngay, gisi han an
toan 1a 1000ug/ngay. Theo khuyén nghi caa Vién nghién ctiu khoa hoc M¥, nhu cau
hang ngay cua mot sé ddi twong dé nghi nhu sau:

Bdang 8: Nhu cau iod ciia cdc doi tirong

Tubi va d6i twong Nhu cau / ngay (ug)
Tré 0-6 thang 40-90

Tré 6-12 thang 50-90

Tré 1-3 tudi 70-90

Tré 4-6 tudi 90

Tré 7-10 tuoi 120

Thanh thiéu nién 150

Phu nir c6 thai 175-200

Phu nir cho con bu 200




2.3.2. Ddnh gid cdc réi logn do thiéu iod
2.3.2.1. DBanh gia lam sang

Thiéu iod gay buwéu cé. Budu c6 ¢ nhiéu mirc dd khac nhau:

- Budéu cb khong nhin thay rd khi cd & vi tri binh thuong nhung thay thudc c6 kinh
nghiém c6 thé so thay khi kham 1a buéu ¢6 do 1.

- Buéu c6 nhin thay khi ¢6 ¢ vi tri binh thuong 1a buéu cb do 2.

- Buéu cb to 1a budu ¢6 do 3.

Dua vao ty 18 budu cd & lra tudi hoc sinh (8-11tudi), c6 thé danh gia muc do

thiéu iod cua cong dong nhu sau:

- Thiéu muc nhe: Ty 18 buéu ¢b tir 5 dén 19,9%

- Thiéu mac vira: Ty 1é budu co tir 20 dén 29,9,9%
- Thiéu muc nang: Ty 1& budu ¢ tir 30% tro Ién.

Tré méi sinh dén 4 thang tudi néu khdng cd dau hiéu: kho bu, khé nudt, it cir
dong, co nhéo, roén 16i, thop rong, ludi day, toc moc thua can dua téi kham tai co so'y
té. Pay 1a cac dau hiéu thiéu nang tuyén giap so sinh.

Thiéu ning tuyén gap & tré nho: Tré bi cham phat trién tri tug, cham chap, hay
nga nhiéu, hay quén, hoc kém.

Bénh dan don: Tré hau nhu khong giao tiép duoc véi cong dong, hoic giao tiép
duogc rat it. Tré thuong c6 vé mat ngd ngan, ¢ hanh vi bat thuong nhu khoc cudi vo
6, chan budc 1ong khong, thuong kém theo céc khuyét tat nhu néi ngong, nghénh
ngang, mit lac va liét 2 chan.
2.3.2.2. Xét nghiém murc iod trong nudc tiéu

Nong d6 iod trong nuéc tiéu phan anh tinh trang du, thiéu, hay thira iod cua co
thé. Vi mot luong iod t6i wu, day di cho co thé thi ndng d6 iod niéu phai dat tir
10pg/dL tro 1én.

Cac mirc iod sau dugc dua ra dé danh gia muc d6 thiéu iod:

- Thiéu nang: Tod nudc tiéu dudi 2ug/dL

- Thiéu vira: Tod nudc tiéu 2-4,9ug/dL

- Thiéu nhe: Tod nuéc tiéu 5-9,9ug/dL

2.3.2.3. Céc chi so tien hanh thanh toan cac rai logn do thiéu iod

O cac nudce co diéu kién tién hanh dinh lugng TSH thuong xuyén, c6 thé dya vao
chi s6 nay. Khi dudi 3% tré so sinh c6 mitc TSH > 5umol/L thi c6 thé coi la khong c6

tinh trang thiéu iod & nuéc do.



O céc nudc chua thuc hién dugc thudng xuyén dinh lwong TSH nhu nudc ta,
ngudi ta quy dinh can dat it nhat hai trong ba chi sb sau day dé coi la khéng ¢4 tinh
trang thiéu iod:

*  Muogi iod: Toan bo mudi dn danh cho nguoi va gia suc dugc iod hoa, mudi iod &
noi san xuat c6 ham luong iod 30-200ppm va & nha dan ¢6 ham luong iod 20-50ppm.
*  Jod ni¢u: Trén 50% mau nudc tiéu lay trén co sé chon ngau nhién dai dién va c6
gia tri thong ké dat >10pg/dL va trén 80% sé mau nudc tiéu ¢d nong do iod trén
S5ug/dL
* Ty 18 burdu ¢ toan phan: & tré em lia tudi di hoc (6-12 tudi hodc 8-14 tudi) dudi
5% (diéu tra mau dai dién).
2.3.3. Phong chéng cac réi logn do thiéu iod
2.3.3.1. Si dung muoi iod

Bién phap quan trong phong chdong thiéu iod hién nay la van dong toan dan su
dung mudi tron iod, day 1a phuong phap chinh dé b sung iod vao co thé, ding mudi
iod trong bita an hang ngay, cach nay phu hop theo nhu cau sinh ly caa co thé. Ngoai
mubi hién nay chuong trinh con 4p dung dua iod vao gia vi va dang nghién ctu dua
vao céc thuc pham khac.

MGt sé luu y khi sir dung mudi iod:
- lod khdng thay do6i moi, mau hay vi caa mudi, néu mudi c6 mui hay vi 1a do chat
lwong mudi cha khong phai do iod.
- Muéi iod chi c6 tac dung phong bénh khi ¢6 di lwong iod. T6 chuc Y té Thé gioi
khuyén nghi chi nén dung dudi 6gam mudi/ngay.
- Muébi iod phai dugc dung trong tdi nhya han kin. Nhiét d6 va do am cao s& 1am
giam luong iod trong mudi, mot phan iod trong mudi s& mat di trong qué trinh van
chuyén luu kho.
- Can giit mudi iod & noi khé rdo vi mudi d& hat nuéc iod s& bi mat di. Tranh noi
néng, anh ning mat troi, dung xong phai budc kin miéng tdi hoic ¢é mubi trong lo co
nap day kin dé tranh iod bi bay hoi.
- Luong iod trong mudi giam khi nau. Vi du, iod trong c& giam 20% khi ran va
nuéng, giam 58% khi lugc, tir 500 pg chi con lai 200ug trong 10gam mudi sau khi
nau. Bai vay, nén bo mudi iod vao thirc an sau khi nau chin, khéng rang mubi iod vi
iod d& bi bay hoi ¢ nhiét do cao. Néu thirc an can wdp mudi truéc khi nau thi chi bo 1
chat muébi, sau khi nau chin s& bo sé mudi con lai vao cho vira du.
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2.3.3.2. Dung dau iod

Véi nhitng ving ¢ ti 1é budu ¢d cao trén 30%, noi ¢ giao thong kho khin, viéc
dua mudi iod dén nguoi dan khong thuong xuyén thi dau iod dwoc cung cip dé phong
bénh dan don va cac réi loan do thiéu iod. Tré em duéi 15 tudi va phu nir tir 15-45 tudi
1a déi twong wu tién duoc dung dau iod dé phong bénh dan don & tré va tranh cho phu
nit sinh ra nhitng dra tré dan don. Iod duoc cung cip qua duong tiém, vién nhong dé
udng va dau phun, 6 thang hay 1 nam/ 1an tay theo liéu.
2.3.3.3. Cdc phwong phdp khdc bé sung iod

Mot sé nudc ¢d cac phuong phap khac bd saung iod nhu: cho iod vao nuéc va
thue pham (banh bich quy, sira, nugc mam). Viéc nghién ciru cho iod vao nudc mim
va céc thyc pham pho bién khac dang duoc tién hanh & Viét Nam.

3. Thira can va béo phi
3.1. Dai cwong
3.1.1. binh nghia

T6 chuc Y té thé gigi dua ra dinh nghia thira can/béo phi nhu sau: thira can 13
tinh trang can niang vuot quéa can ning “nén c6” so véi chiéu cao. Con béo phi Ia tinh
trang tich lily m& thai qua va khong binh thuong mot cach cuc bo hay toan thé téi mirc
anh huong xau dén stc khoe. Do vy khi déanh gia “béo phi” thi khong chi tinh dén can
nang ma con phai quan tim dén ty 16 m& cua co thé.

3.1.2. Nguy co gdy thira can/beo phi
3.1.2.1.Yéu t6 dinh dwéng

Thire an cung cép nang lugng cho co thé dudi dang gluxit, lipit, protein. Sau khi
chuyén hoa, khoang trén dudi 50% ning luong bién thanh nhiét lugng dé duy tri than
nhiét, 45% nang luong bién thanh niang lugng hoé hoc cung cap cho su hoat dong can
thiét cua cac to chic té bao song.

Ning luong du trir trong co thé la hiéu sé cia ning luong an vao va nang luong
tiéu hao. Chi khi c6 can bang ning luong dwong tinh xay ra trong mét thoi gian kha
dai thi mai c6 kha nang phat trién thanh béo phi. Ché do an giau chét béo hoic c6 dam
d6 nhiét cao co lién quan chat ché véi sy gia ting ty Ié béo phi. Céc thirc an giau chat
béo, dudng ngot thudng ngon miéng nén ngudi ta an qua thira ma khong biét. Khi kinh
té ting thuong kéo theo lipid trong khau phan ting, thuong do m& dong vat ting va
duong ngot ciing tang. O cac nude ¢d thu nhap thap, suy dinh dudng, lao phdi va bénh
truyén nhiém tring chiém uu thé va khi thu nhap ting cac bénh man tinh khéng lay

nhu béo phi, tim mach va dai thdo duong tang 1én.
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Ché do nudi dudng, cham séc cua gia dinh ddi véi tré ciing gop phan tao nén
nhitng hanh vi, thoi quen an udng khdng hop Iy ngay tir khi con nho.

Béo phi do nguyén nhan dinh dudng chiém 60 - 80% céac truong hop. Do vay,
viéc nghién ciru tim ra cac yéu té tac dong vao qua trinh nay 1a rat can thiét nham dua
ra cac khuyén cdo vé dinh dudng hop ly.
3.1.2.2. Hoat déng thé lyc

Cung véi yéu té dn udng, sy gia tang ti 18 béo phi di song song véi su giam hoat
dong thé luc trong mot 16i séng tinh tai hon, thoi gian danh cho xem phim tivi, doc
bao, 1am viéc bang may tinh, néi chuyén qua dién thoai, 14i xe, an udng cao hon.

Sy thay d6i mau chdt cua tiéu hao ning lwong ¢ mdi ca thé 1a hoat dong thé luc.
Hoat dong thé luc lam ting qua trinh phan giai m& & nhitng ngudi béo phi. Co bap
mang mét dic diém quan trong 1a c6 thé dung chat béo 1am nhién liéu, trong khi ndo
va hé than kinh khong thé lam nhu vay.

Hoat dong thé luc khéng chi 1am giam can cho ngudi béo ma dung hon 1a giup
co thé diéu hoa kiém soat thé trong va diéu chinh nd tuy thudc vao thé tang cua mdi
nguoi. Tap luyén diéu d6 1am ting cudng co bap, ché do dinh dudng hop ly gilp giam
can co hiéu qua va tac dong tt dén kha ning tan dung chat béo cua co, dan dan thé
trong va ty I& chat béo dugc phuc hdi & mac can d6i ty nhién. Chinh vi vay can
khuyén khich va tao diéu kién dé ting cudng hoat dong thé luc trong cong ddng.

it lao dong keé ca lao dong chén tay va lao dong tri 6¢c. Do d6 nguoi béo phi phai
tang hoat dong thé luc va lao dong chan tay, tri 4c.
3.1.2.3.Yéu té kinh té - xa hgi

O cac nudc dang phat trién, ty 1é nguoi béo phi ¢ tang 16p nghéo thuong thap
(thiéu an, lao dong chan tay nang, phuong tién di lai kho khin) va béo phi nhu 1a mot
dic diém cua giau co (béo tot). O cac nudce da phat trién khi thiéu an khong con phd
bién nixa thi ty 1& béo phi thuong cao & tang 16p nghéo, it hoc so véi & cac tang 16p
trén.

Ngu it cling dugc xem nhu 1 mot nguy co cao & tré thira can dudi 5 tudi. Nguyén
nhan chua rd, nhung mot sb tac gia cho rang kiéu song gia dinh thiéu diéu do tir ngu
t6i an hodc do thiéu hoat dong thé luc tao ra nhitng séng thap trén dién ndo khi ngu
cling ¢ thé do hoat dong tiéu m& cua co thé 1a toi da vé dém va ngu it 1am giam tiéu

ma& ndi chung.
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Ngoai ra, cac yéu té nhu hoc thuc, phong tuc tap quan, moi trudng dia ly ... ciing
c6 lién quan dén tinh trang thira can/béo phi
3.1.2.4. Yéu té di truyén

Yéu t6 di truyén c6 vai tro nhét dinh trong béo phi nhung van 12 vin dé con dang
duoc ban cii. Cac nha khoa hoc di c¢b ging xac dinh xem béo phi ¢6 tinh chét gia dinh
la do di truyén hay do méi treong va hién nay nguoi ta da c6 nhirng bang chiing két
luan rang béo phi thuong do yéu té moi truong tac dong 1én nhitng cé thé khuynh
huéng di truyén.
3.1.2.5.Yéu té ngi tiét, chuyén hoa

Cac ri loan chuyén hod trong co thé nhu rdi loan hoat dong cua mot s hé
enzym trong co thé hay rdi loan hoat dong cua céac tuyén noi tiét nhu tuyén giap (suy
gidp), tuyén yén (thiéu hoocmon ting trudng), tuyén thuong than (cushing)... ciing 1a
nhitng nguyén nhan gay béo phi. Tuy nhién, béo phi do nguyén nhan nay chi chiém
mét ty 1& khong nhiéu, khoang 20% céc truang hop.
3.1.3. Tac hgi cua thara can/ béo phi
3.1.3.1. Péi Véi ngueoi truéng thanh
- Ty Ié bénh tat cao hon ¢ nguoi binh thudng, dic biét 1a cac bénh: Réi loan lipid
mau, ting huyét &p, dai thao dudng, bénh soi mat, ung thur. ..
- Ty 1€ tir vong: Ty I€ tir vong ¢ nhdm nguodi béo phi cling cao hon ¢ nhém nguoi
binh thuong nhat 1a trong cac bénh ké trén. Céac cong trinh nghién ctru cho thay ty I8 tir
vong tang 1én khi chi s6 BMI qué thap (gay) hoic qué cao (béo).
- ROi loan noi tiét va chuyén hoa lién quan véi béo phi: C6 sy thay doi hormon &
nhitng ngudi béo phi, dac biét ddi véi ngudi cé tich iy md trong 6 bung nhu ting bai
tiét Insulin, tang ndi tiét t6 nam ty do lién quan toi hormon gidi tinh gan két globulin &
phu nit, giam nong do progesteron ¢ phy nit, giam nong do testosteron & nam, tang san
Xuat cortisol, giam ndng d6 hormon ting truang.
3.1.3.2. P3i véi tré em va thanh thiéu nién
- Ty 1é mic bénh ting: CAc van dé tam ly, ting yéu t6 nguy co mac bénh tim mach,
chuyén hda bt thuong glucose, rdi loan gan mat-duong rudt, khd the khi nga va bién
chuang giai phau.Hau hét cac hau qua lau dai cua tré em béo phi 14 dai dang cho dén

thanh nién va lién quan tai tit ca cac yéu té nguy co cho sirc khoe.
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- Anh huéng tAm Ii x& hoi: Tré bi béo phi hdi nho thudng kéo dai cho dén hét thoi
thanh thiéu nién, c6 chic ning tim 1y x3 hoi kém, giam thanh cong trong hoc tap va
thuong khong khoe manh.

- Nguy co bénh tim mach: Réi loan lipid mau, ting huyét 4p va khang insulin
thuong thay & tré em béo phi va ri loan lipid mau xuat hién lién quan toi tang tich liy
mé& trong 6bung. Nhitng réi loan lipid mau, huyét &p va insulin mau & tré em tai thoi
diém ban dau di duoc doan trude co ¥ nghia sirc khoe khi tregng thanh.

- Bién chang gan: Tinh nhiém m& gan biéu hién bang su ting transaminase huyét
thanh. Cac bat thudng men gan ciing c6 thé lién quan vai bénh s6i mat, nhung bénh
nay thuong hiém gip & tré em va thanh thiéu nién.

- Céc bién chang vé giai phau: Ngh&n thd khi nga va bénh néo.

3.2. Phwong phap danh gia thira can, béo phi

3.2.1. Tré duéi 5 tudi

Thira can 14 tinh trang can ning vuot quéa cin niang “nén c¢d” so véi chiéu cao
(CN/CC >+2 Z-scores) so véi quan thé tham chiéu NCHS (National Center for Health
Statistics). Chi tiéu can ning/chiéu cao & mic cao (CN/CC >+2 Z- scores) chua du dé
dua ra két luan daa tré bi béo phi, nhung c6 thé coi la mot chi tidu danh gia béo phi
ciia mot quan thé. Mot cach khac dé danh gia “béo phi” can phdi hop ca chi tiéu
CN/CC va do du trit m& (ti 16 m& can bang can Tanita, hoic ti 16 m& co thé tinh tir can
nang/ bé day 16p m& dudi da).

3.2.2. Tré lia tusi 5-9 tugi

Doi voi tré em lta tudi 5-9 tudi chua co thang phan loai riéng dé danh gia tinh
trang thira can va béo phi. Nhiéu nghién ctu trong va ngoai nudc thuong liy ngudng
can nang theo chiéu cao: >2+Z -Scores (CN/CC >+2 Z- Scores) so Vi quan thé tham
khao NCHS dé phan loai thira can va béo phi cua tré (twong tu nhu tré dudi 5 tudi).
3.2.3. O'tré vi thanh nién (10-19 tusi)

Tré vi thanh nién duoc tinh cho lua tudi tir 10-19 tudi. Tir nam 1995, theo quy
wdc cua To chuc Y té thé gioi, ddi véi tré vi thanh nién, chi s6 khéi co thé BMI duoc
dung dé danh gia tinh trang dinh dudng. Chi s6 BMI >85 perceltile 1a thira can. Béo
phi duge xac dinh khi BMI theo tudi va giéi tinh cua tré >95 perceltile, hoic BMI >85
perceltile, cong véi bé day 16p m& dudi da co tam dau va co dudi xuwong ba vai > 90

perceltile (WHO< 1995).
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3.2.4. O ngwoi truéng thanh (20- 69 tugi)

T6 chirc Y té thé giéi khuyén dung “chi sé khdi co thé” (Body Mass Index-BMI,
WHO 1995) dé dénh gia tinh trang dinh dudng ¢ nguoi truong thanh.

Thang 2 nim 2000, co quan khu vuc Thai Binh Duong cua té chic Y té Thé gigi
(WPRO) va hoi nghién ctru béo phi qudc té da phdi hop véi Vién nghién ciu Bénh dai
thao duong Qudc té (IDI), Trung tdm hop tac Dich t& hoc dai thao dudng va céac bénh
khong lay cua T6 chic Y té Thé gidi da dwa ra khuyén nghi vé chi tiéu phan loai béo
phi cho cong ddng cac nudc chau A (IDI va WPRO, 2000) nhu sau:

Bdng 9: Bdang phan logi thira can va beo phi ciza WHO (1998)
va ciia IDI va WPRO (2000) cho cdc nwéc chau A

Phan logi WHO, 1998 IDI & WPRo 2000
BMI (kg/m2) BMI (kg/m2)
Nhe can (CED) <185 <185
Binh thuong 18,5-24,9 18.5-22.9
Thua can >25.0 >23
- Tién béo phi 25,0 —29.9 23.0-24.9
- Béo phi db | 30.0- 34.9 25.0-29.9
- Béo phi do I 35.0- 39.9 >30
- Béo phi d6 1l > 40.0

- Mot diéu can chi y trong phan loai béo phi nira 1a viing chat ma tap trung. Vi vay
bén canh theo ddi chi s6 BMI nén theo ddi thém ti s6 vong bung/vong méng, khi ty sé
nay vuot quéa 0,9 & nam gidi va 0,8 & nix giGi thi cac nguy co ting huyét ap, bénh tim
mach, bénh dai thao dudng déu ting 1én rd rét.
- Do ty 16 m& co thé dua trén nguyén 1y do dién trd sinh hoc bang can Tanita dé
phén loai béo phi véi ngudng: nam > 25%, nir > 30% la béo phi.
3.3. Phong va xir ly tinh trang thira can/béo phi
3.3.1. Phong bénh

Nhitng chién lugc sirc khoe cong dong dé giai quyét thira can/ béo phi nén dit ra
muc tiéu 1a nang cao kién thirc ctia toan dan vé van dé y nghia sic khoe cong dong cia
thira can/ béo phi va céac bién phap ngan ngirathira can/ béo phiciing nhu viéc han ché

tiép can cua cong ddng voi méi truedng gay ra thira can/ béo phi.
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Hai giai phap then chét ¢ cong dong véi muc tiéu ngin ngira su gia ting cua
thira can/ béo phi bao gom:

1. Nang cao hoat dong thé lec

2. Cai thién chit lugng khau phan an dua trén cac thuc pham c6 sin & dia phuong

Nhitng chuong trinh cong déng dinh hudng cho viéc du phong thira can/béo phi
nén tao ra mot moi truong thuan lgi cho viéc cai thién mot thoi quen dinh dudng thich
hop va tao ra su hoat dong thé lyc nhiéu hon cho ca cong dong.

Hai giai phap dé dat nhitng muc tiéu nay phu thudc vao hoan canh cu thé cua
quan dan cu va dic biét 1a diéu kién kinh té.Nhu vay ¢ cic nudc dang phat trién,muc
tiéu chinh cua can thiép 1a khuyén khich nang cao muc hoat dong thé luc va 15i song
ning dong.Bén canh d6 han ché nhitng thirc 4n méi c6 dam do nangluong cao,nhiéu
chat béo,duong ngot dang thay thé dan nhitng thac n truyén thong.

3.3.2. Xur ly thara can/ béo phi
*  Thay déi ché dé an
- Gidm néng lwong dan vao va cdi thién chat lwong ché dé an

Khi xay dung ché d6 in thap ning lugng phai luén chi y ché do an nay phai
cung cp day du cho co thé céc chat dinh dudng can thiét nhu: vitamin, chat khoang,
du céac acid amin can thiét va cac acid béo can thiét dé duy tri sic khoe, loai trir viéc
dap tmg du nhu ciu ning luong cua dbi twong.

- Tao duwoc su thiéu hut nang lieong, tao ra sy can bang nang hrong am tinh:

Nang lugng tiéu hao - Nang lugng an vao = 500-1000kcal/ ngay.

Sy thiéu hyt nang luong 500-1000kcal/ ngay sé& dan téi giam 10% trong luong co
thé trong vong 6 thang.

Giam ning luong cta khau phan in timg budc mot, mdi tuan gam khoang 300
kcal so v6i khau phan an hién tai cua bénh nhan cho dén khi dat nang luong twong wng
véi miac BMI:

BMI tir 25-29,9: Nang lugng dua vao 1a 1500kcal/ ngay

BMI tir 30-34,9: Nang lugng dua vao 1a 1000kcal/ ngay

BMI tir 35-39,9: Nang luong dua vao 1la 1000kcal/ ngay

BMI>=40 : Nang lugng dua vao 1a 800kcal/ ngay
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*  Hogt dgng thé lyc trong gi@gm can

Hoat dong thé luc bao gom nhiing hoat doéng hang ngay, cac cong viéc lién quan
t6i hoat dong thé luc va luyén tap thé duc thé thao.
- Luyeén tap thé duc thé thao: tly theo tirng ngudi ma co thé lya chon hinh thuc
luyén tap nhu di b, boi, thé duc nhip diéu, dap xe dap... di bo 2,5 km (20-30 phat/
ngay) x 5 1an/ tuan s& mang dén giam khoang 6,5 kg chit béo trong vong 1 nim vdi
diéu kién khong n thira nang luong.
- Giit 16i séng ning dong: giam thoi gian ngdi 1am viée tinh lai, nén tranh tha 1am

thém cac cong viéc gia dinh c¢6 tiéu hao nang luong.
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Bai 6: DINH DUONG TRONG PIEU TRI

MUC TIEU

1.  Néu dugc nguyén tic khi thuc hanh va xay dung ché do an dinh dudng diéu tri
2. M0 ta duoc dic diém 12 ché do an thuong dung trong bénh vién

1. 3.Trinh bay duoc nguyén tic va dic diém ché do an trong mot s6 bénh

3

Liét ké nhitng yéu té quyét dinh thanh cong cua dinh dudng diéu tri

NOI DUNG
1. TAm quan treng va nguyén tic caa dinh dudng diéu tri
1.1. Mot vai nét vé dinh duéng diéu tri

Tir 1au con nguoi biét dén an ubng rat quan trong dbi véi bénh nhan vi né cung
cap céc chat dinh dudng can thiét cho nguoi bénh nhu protein, vitamin, chat khoang va
cac chat khang sinh. Tir trugc cong nguyén, Hypocrates rat quan tam dén van dé diéu
tri bang an uéng. Ong viét “thirc an cho ngudi bénh phai 13 phuong tién diéu tri va cac
phuong tién diéu tri cua ching ta phai la cac chat dinh dudng”. Sidengai ngudi Anh da
thira ké nhitng di chlc cia Hyprocrates, theo 6ng “dé nham muc dich phong bénh ciing
nhu diéu tri trong nhiéu bénh chi can cho nhitng ché d6 an thich hop va séng mot doi
sbng ¢6 to chire hop 1y nén 6ng di yéu cau thay phong bao ché thudc bang nha bép.

O Viét Nam c6 hai danh y néi tiéng 1a Tué Tinh (thé ky XIV) va Hai Thuong
Lan Ong (thé ky XVIII). Trong sé 586 vi thuéc Nam do Tué tinh suu tam, c6 gan mot
nira gom 246 loai 1 thirc dn va gan 50 loai ¢6 thé dung lam do udng, Hai Thuong Lan
Ong d3 bién soan bo y hoc toan thu “Hai Thuong Y tong tim linh” vé van dé vé sinh,
dinh dudng, y duc, y thuat, ndi, ngoai, san khoa... Ong cho rang “cé thudc ma khong
an thi cling di dén chd chét”. Theo Y hoc ¢o truyén phuong dong stuc khoe 1a su can
bang 4m duong, néu duong thinh ma sinh bénh thi b6 4m va nguoc lai, thuc pham véi
tinh chat am duong cua nd s& gop phan tao lai thé can bang khi co thé bi bénh.

Dinh dudng diéu tri hoc 1& mot nganh khoa hoc vé an udng cho nguoi bénh,
nghién ciru va dua ra nhitng nguyén tic an uéng cho nhitng bénh khac nhau.

Nhiém vu ciia dinh dudng diéu tri 1 dua liéu phap an udng vao phdi hop véi cac
licu phap diéu tri khac (thudc, vat Iy tri liéu, ngoai khoa...)

Thyc hanh cua dinh dudng diéu tri 1a huéng dan va thuc hién nudi dudng nguoi

bénh véi nhitng bénh ly khac nhau véi cac cach ché bién thyc pham thich hop
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1.2. Vai tro cia dinh dwéng diéu tri

- An diéu tri cd tac dung truc tiép téi nguyén nhan gay bénh nhu thiéu vitamin,
hén mé do ure mau cao, suy dinh dudng, dai duong, viém loét da day - ta trang, so viia
dong mach...

- An diéu tri 1am ting stc dé& khang chung cua co thé chdng lai bénh tat dic, biét
trong nhidm doc va nhidm khuan dai ngay. Stc dé khang cua co thé biéu hién bang cac
phan tng dbi véi bénh tat. Néu co thé suy nhuoc, dn udng kém thi dé nhim bénh hon
(bénh lao, thuong tan, sbt rét...). Néu bénh nhan khoe manh s& in ngon miéng, phuc
hoi nhanh va khé bi tai nhiém.

- An diéu tri anh huong dén co ché diéu hoa than kinh thé dich.

+ Khi co ché diéu hoa than kinh thé dich bi réi loan s& gay ra rdi loan chirc ning &
mot s6 co quan. Sy réi loan ndy thuong kém theo cac thay doi thuc thé. Vi du cho an
nhiéu glucid 1am ting hoat tinh adrenalin, hoat tinh caa adrenalin con phu thudc vao
lwong vitamin C & tuyén thuong than, an nhidu protein 1am ting hoat tinh caa thyroxin.

+ Nhirng nguoi cé tang do toan dich vi thuong bi ¢ chua, dau ving thuong vi, ¢
cam gié4c co that ¢ nguc. Dién bién duong huyét & nhitng bénh nhin nay dao dong rat
I6m, khi lwong duong trong mau tang 1én thi dich vi da day bai tiét giam di va nguoc
lai. Néu cho nguoi bénh dn giam glucid va cho an nhiéu bita gan nhau dé luong dudng
trong mau khoi giam xudng nhanh thi cac triéu ching tang tiét dich vi ciing mat di.

- An diéu tri co6 vai trd trong phuc hdi co thé: Trong trudng hop bi thuong phan
mém, gy xuong, co thé suy nhugc sau mo, sau sét rét, sau suy dinh dudng va bong
nang thi ché do an hop ly sé gilp cho vét thuong chong lanh, cat con sét rét nhanh
hon, 1én da mau hon va co thé nhanh chéng trg lai binh thudng ciing nhu hoi phuc kha
nang lao dong

- An diéu tri c6 tac dung phong bénh: Trong nhiéu truong hop mét sé bénh cip
tinh thuong qua di rat nhanh, bénh nhan cho rang minh di khoe tro lai nhung thuc chét
bénh dang am i chuyén sang man tinh, néu st dung thie an hop Iy kip thoi thi bénh s&
khong chuyén sang man tinh hay bién ching khéc.

- An diéu tri c6 vai tro trong mot sé bénh chuyén hda: Trong diéu tri dai thdo
duong, ché do an giit mot vai tro rat quan trong du 1a dai duong typ 1 hay typ 2. Nhiéu
bénh nhan dai duong typ 2 chi can ché d6 an hop 1y kém theo ting cudng hoat dong
thé lyc cling du kiém soét tot duong huyét, khdng can phai dung thudc ha duong huyét
giai doan dau cua diéu tri. Bénh gout la do ling dong acid tric gay viém khap. Néu
bénh nhan biét han ché nhitng thirc dn ¢6 nhan purin s& lam giam acid uric trong mau,
viéc thyuc hién kién tri chd do an hop Iy gitp cho bénh nhan tranh duoc cac dot gout
cap tai phét hoic tré thanh man tinh.
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1.3. Nguyén tic dinh dudng diéu tri
1.3.1. Cac nguyén tic khi thuee hanh dinh dwéng diéu tri
1.3.1.1. Banh gia tinh trang dinh dwong cua nguoi bénh

Danh gia tinh trang dinh dudng cua ngudi bénh mot cach ¢ hé théng bao gom
tim hiéu tién st vé dinh dudng, thim kham 1am sang dé tim cac triéu chang thiéu dinh
dudng dic hiéu, danh gia cac chi s6 nhan tric, tinh trang du trit ning lwong cia co thé,
c4c chi s6 vé sinh hoa va cac thong tin vé thoi quen an udng.
1.3.1.2. Tim hiéu tién si dinh dwéng

Can tap trung tim hiéu nhitng bénh nhan in kém, nhin in kiéng cit, ché do an don
diéu, kém tiéu hoa hap thu hoic bénh nhan sau cat 2/3 da day, da chin thuong... dic
biét nhung bénh nhan giam can nang trong thoi gian gan day, nén biét can ning théng
thudng va can ning cao nhat cua bénh nhan va so sanh véi trong luong hién tai. Bat ci
bénh nhan nao bi sa sut can trén 10% trong luong co thé dac biét néu xay ra trong
vong 6 thang tro lai day déu c6 nguy co suy dinh dudng. Néu bi giam can trén 10%
trong luong co thé trong vong 2-3 thang gan day, albumin < 3g/dL chtng t6 thiéu dinh
dudng dang ke.
1.3.1.3. Phét hién cac tri¢u ching thiéu dinh duéng dac hiéu

Nham tim cac triéu ching nhu viém ludi, giam dé day nép gap da, teo co,
phl.ngoai ra con tim them céc dau hiéu khac nhu vét thuong lau lanh, loét do nam,
nhuoc co, rung toc...
1.3.1.4. Pdnh gid tinh trang dw tri ndng leong Ciia co' thé
* Dy trit lipid: ¢6 khoan 50% mé cua co thé ¢ dudi da. Bang cach do bé day 16p gap
da co tam dau, dudi xuong ba vai, bung, héng. Trung binh nép gap da co tam dau 12,5
mm (nam giéi) va 16,5 mm (nit giéi). Néu sé do duoc & dudi mic 60% duogc coi la
giam du trix lipid.
*  Duy tri protein co van: thudng dugc danh gia thong qua khéi co canh tay: khdi co
canh tay = chu vi vong céanh tay (cm) - (3.14 x cach do bé day 16p gap da co tam dau).

Nam gidi trung binh 1a 22.5 cm, nir gidi 1a 23 cm. Dudi 60% muc nay co sy giam
st khéi co.

Ngoai ra, con c6 thé danh gia thong qua lwong creatinin thai ra nudc tiéu, luong
nay lién quan chit ché vai khéi lugng co. Ung véi mbi chiéu cao 13 muc thai creatinin

1y twang. Khi chi sé creatinin/chiéu cao <60% du béo c6 su giam sat khéi co.
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*  Du trix protein ngi tang:

- Albumin huyét thanh (<3.5g/dI: coi la thiéu dinh dudng).

- Transferrin (<200mg/dL thiéu nhe, <150mg/dL thiéu trung binh va <100mg/dL

thiéu nang).

-S4 lwong Lympho néu duéi 1800/mm3 chung to thiéu protein ndi mo.

C6 thé tham khao bang duéi day: (theo Seltzer va cong su)

Bdang 10: D tréie protein ngi tang va mirc dé suy dinh dwong

Chi sb Mikc d§ suy dinh dudéng
Nhe Vira Nang
Albumin (g/1000mL) 28-35 21-27 <21
Transferin (mg/100mL) 150-200 100-150 <100
S6 lympho bao (1000 té bao/mm?3) 1,2-2 0.8-1.2 <0.8

Panh gia tinh trang dinh dudng bénh nhan gitp cho viéc theo ddi dién bién bénh
trong qué trinh diéu tri, tién lwong bénh ciing nhu danh gia hiéu qua can thiép dinh
duong. Khong cé mat gia tri riéng biét nao cua cac ky thuat trén c6 y nghia chinh xac
cho tirng bénh nhan nhung né goi ¥ cho bac sy 1am sang chii y hon dén tinh trang thiéu
dinh dudng dé cd cac chién luoc hd tro dinh dudng kip thoi thi higu qua s& tot hon nhiéu
1a dé bénh nhén roi vao tinh trang suy kiét qua nang mai can thiép vé dinh dudng.

1.3.2. Nguyeén tic xay dwng ché dg dn cho bénh nhan.

Khi thuc hién ché do an diéu tri c6 thé str dung nhitng nguyén tac khac nhau tiy
thudc vao dac tinh cua tieng bénh, tinh trang bénh va dac tinh ca biét khac. Str dung
c4c nguyén tac han ché vé sb lugng va chat luong.

Sy gigi han vé sb luong tly thudc gidi han chat long dwa vao nhu cac bénh thudc
hé tim mach, vita xo dong mach, cao huyét ap... do dé khi xdy dung thuc don can chi
y CAC nguyén tic sau day:

- Khi dua ra cac ché d6 in khac nhau phai dam bao su can ddi, day du va toan dién
ctia nd, phi hop vai dic tinh biét trudc caa bénh, chi trong nhirng bénh dac biét.

- Xac dinh thoi han cia ché d6 an khong can dbi, khdng toan dién va khong day du.
- Quy dinh nhitng nguyén tac an udng ¢ bénh nhan tién hanh liéu phap dic biét
(lieu phéap sinh hoa, liéu phap vat 1y...).

- Dé ra c4c nguyén tic phdi hop giita cac yéu té dinh dudng, diéu tri véi viéc sir

dung khang sinh va cac phuong phap khac cua liéu phap diéu tri.
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- Quy dinh ché d6 an phai phd hop véi hoat dong caa bénh nhan, cha v téi viéc dé
phong su han ché hoat dong sau nay do anh huéng cia an ubng gay ra.

- Nguyen tic lya chon thuc pham: Dé tranh cac tac dong co hoc can chd ¥ han ché
hoic loai trir cac thirc dn tho, céc thire dn kho tiéu nhiéu cellulose nhu: banh mi den, ct
cai, bap cai, cac cay ho dau.

- Ché bién céc thuc pham bang cach xay nhé va nghién nhir dé co thé d& hap thu
va tiéu hoa. Sir dung cac phuong phap niu dic biét nham Iam giam chat xo, hoa tan
propectin va 1am mém thuc pham. Céch ché bién tét nhat 1a phwong phap hip va nau,
c6 thé st dung phuong phap nuéng nhung nén han ché.

Dé loai trir cac tac dong hoa hoc khi ché bién nén loai trir cac thuc pham giau
chat chiét xuat, han ché cac moén an gay kich thich tiét dich vi cua da day va rudt.
Trong khau phan nén loai trir nuéc dung dic, xap ca chua, nuéc chim dic, nude xot,
gia vi, dua chudt mudi.

2. Phan loai mét sé ché @6 in diéu tri

2.1. Ché d¢ @n han ché niing lreng

2.1.1. Chi dinh: bénh béo phi

2.1.1.1 Nguyén tdc:

- Pam bao du nang lugng cho cac hoat dong ti thiéu. Can giam bot niang luong dé
tao duoc sy thiéu hut ning luong bing cach ning lugng dn vao it hon ning luong tiéu
hao tir 500-1000 kcal s& dan toi giam 10% trong luong co thé trong vong 6 thang.
Giam nang lugng tirng budc theo mac BMI

- Khoéng nén dung duong, mat, mut, keo, banh, chocola..., dam bao ti 1é cac thanh
phan sinh ning luong, chat xo can 20-40g/ngay, b6 sung du vitamin, dac biét vitamin
nhom B dé ngin ngira tao thanh ceton.

2.2. Ché d6 an giam protein

2.2.1. Chi dinh:

- Khi co thé khdng bai tiét duoc cac chat dao thai ciia su chuyén hoa protein, viém
cau than cip, suy than man.

- Khi protein tré thanh chat doc: hén mé gan, hoi chimg toan (trong dai thao
duong)

- Khi protein khong tiéu hoa dugc do rdi loan duoc do rdi loan tiéu hoa: viém dai

trang, réi loan tiéu hda, suy tuy tang.
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2.2.2. Nguyén téc:

- Giam it: 0,8-0,9¢/ kg tirc 1a 40-50g/ 50kg. Thirc an gdm: Tring + sita + ngii cc,
rau qua. Khong dung thit, ca.

- Giam trung binh: 0,6-0,8g/ kg tic 1a 30-40g/ 50kg. Thic an gém: Ngii cdc,
khoai, rau qua (con goi la ché do an chay), néu co thit, ca, tring thi rat it.

- Giam nhiéu: 0,4-0,5g/ kg ttc 1a 20-25g/ 50kg. Ché d6 nay chi dung dwogc trong
vai tuan vi né dudi mac téi thiéu cua ly thuyét ni to (Muc téi thiéu ni to 4-5g/ 24h tic
la 25-30g protein). Thirc dn gém: com, qué, duong (Ché d6 an cua Kempner)

- Hoac boé han protein: Ché do an Borat-bull chi c6 dau hoidc bo, duong. (thi du:
dau long, dudng 200g - Dung dudng saccaroza hoic glucoza).

2.3. Ché d¢ #n ting protein

2.3.1. Chi dinh:

- Xo gan; giai doan gan to.

- Viém gan: giai doan hoi phuc hozc thé man tinh, di ching.

- Hoi chang than hu

- Thiéu mau: nhat 1 thiéu huyét sac té.

- Nhiém trting man tinh.

- Ngoai khoa: trugc va sau mo, bong nang va giy xuong.

- San khoa: phu nir co thai

2.3.2. Nguyeén tac:

Pam bao trong khau phan co trén 1,5g protein/kg (c6 khi toi 2 hodc 3 gam) va
Kcal do protein cung cap phai 16n hon 15 % tong s6 Kcal Nhu vay, ché do an ting
protein phai c6 2 diéu kién 1a nhiéu protein dong vat va nhiéu calo.

2.4. Ché d6 in han ché lipid
2.4.1. Chi dinh:

Dung cho bénh nhan rdi loan chuyén hoa lipit, béo phi, bénh tdi mat (viém tui
mat, soi mat do cholesterol lang dong), xo m& dong mach ...
2.4.2. Nguyén téc:

Giam luong chat béo (lipid) tly theo BMI, chat béo chi nén chiém 15 - 20% tong
ning luong. Han ché an cac chit béo bdo hoa (thit md, bo, phomat, margarin...). Nén
in cac loai chit béo chura bdo hoa (dau ddu nanh, dau hudng dwong, dau vimg...) va in
c4c hat c6 dau nhu: ving, lac, hat dé, hat bi ngdé dé cung cap acid béo khong no c6
nhiéu ndi doi omega 3, omega 6. Néu c6 diéu kién, nén bé sung dau c4 thién nhién vi
chira nhiéu acid béo khong no.
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2.5. Ché d dn han ché muoi
2.5.1. Chi dinh:
Cho bénh nhan suy tim, ting huyét 4p, bénh than, xo gan, pu nir c¢é thai 3-6 tuan
1& cudi. ..
2.5.2. Nguyén téc:
- Ché dj an han ché muéi tuwong dsi (NaCl 1,25-2,5 gam)
+ Cam nau cac thie an bang mudi
+ Khong dugc dung thire an bang mudi (ké ca nuwdc mam)
+ Khong dugc dung ca mudi, c& mudi va thit mudi
+ Puoc phép dung: cac thirc an c6 rat it mudi nhu thit, ca nuéc ngot, gao khoai,
rau qua tuoi va cac thirc an ban chat c6 kha nhiéu mudi: tring sita, cua, noi tang. ..
- Ché dé an han ché mudi tuyér doi (NaCl 0,5-1 gam)
+ C4m dung céc thtrc an nhu ché @6 trén, cAm ca céc thace an thién nhién c6 sén
mubi nhu: sita, trimg, cua. ..
+ Ché d6 an chi c6 com qua dudng. Khong c6 thit, ca va sita bo.
2.7. Ché @b in han ché kali
2.7.1. Chi dinh:
Cho bénh nhan suy than giai doan cudi, loc méau
2.7.2. Nguyeén tac:
- Han ché protein, kali va tong s6 nang luong
- Han ché céc thuc pham giau kali: chudi, khoai tay, trai cay kho, rau b, rau dén,
rau ng6t, mong toi, rau day.
- Han ché céc d6 udng giau kali: nuwoc qua ép, bia, rugu vang, ché ca phé.
- Giam bét thit, ca va gia cam.
2.8. Ché @6 an han ché purin
2.8.1. Chi dinh:
Trong bénh Gout va bénh calci than
2.8.2. Nguyén tac:
- Luong protein an vao & muc trung binh 0,8 g/ngay
- Giéi han chat béo < 20% tong calo cung cap
- Tréanh bita 4n qua nang vao budi téi vi day 1a yéu t6 stress dé hinh thanh acid uric.
- Khong an cac thuc pham chia > 150 mg purin/100 g (gan, than bo, ndo, 14 lach,
s0, nudc thit ham, ca nho déng hop). Han ché cac thuc pham chira 50-150mg
purin/100g (thit nac, ca, hai san, thit gia cam, dau dd).
- Nén an cac thuc pham c6 chia < 50mg purin/ 100g (sita khong béo, format trang,
nudc ngot, banh mi, ngii cdc, gao, khoai tay, rau qua...)
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2.9. Ché d¢ @n han ché chit xo va chét kich thich
2.9.1. Chi dinh:

Trong bénh loét da day ta trang, viém rudt

2.9.2. Nguyén téc:

- Han ché chat ché: chi c6 sita bot

- Han ché trung binh: ché d6 trén thém khoai nghién va tring

- Han ché it: thém thit mém thai nho va rau nghién k¥

- Bénh nhan ning thi dung ché do han ché chit chg, khi da d& c6 thé ding ché do
an han ché vira hoac it.

2.10. Ché dé n toan va kiém

2.10.1. Chi dinh:

- Dung khi co thé mat can ddi giira toan va kiém: dai duong gay nhiém toan co
thé, ndn ting con gay nhiém doc toan, suy tim va than gay nhiém toan.

- Dung dé gay mot su mat thing bing giita toan va kiém cua co thé véi muc dich
gitip cho co thé chong lai bénh hoic loai trir nguyén nhan gay bénh nhu soi than
phosphate hozc utrat, bénh viém bé than.

2.10.2. Nguyeén téc:

- Ché d¢ an toan 1a ché d6 an giau protein va lipid bao gém céc thizc an ngudn goc
dong vat (trir sira va tiét), ngii coc, dau va ma.

- Ché d6 an kiém bao gom sita, rau qua. Trong cac thuc pham nay rat giau mudi
khoang.

- Ché d% an toan hay kiém chi c6 hiéu qua néu ding lau.

2.11. Ché a9 dn nudi duwdng biang ong thong qua miii (ché dd in hoan toan 16ng)
2.11.1. Chi dinh:

Khi bénh nhan khéng cha dong duoc qua trinh dn nhu: hén mé, ubn van, viém
mang n&o, liét hong vi bach hiu, suy nhuoc sau mé cit da day, sau phau thuat quan
trong, bong nang, chan an...

2.11.2. Nguyén tac

- Cho bénh nhan in nhé giot lién tuc 60 giot/1 phit hoidc cho an 3-4 lan trong ngay.
- Hoac c6 thé ldy bom tiém bom dung dich qua dng théng mdi lan 300-400ml.
Ngay bom 5-6 lan.

- Sau khi cho an can bom mét it nuéc qua dng thong dé rira khoi tac 6ng.
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- Cb dinh éng thong.
- Cho in trong 7-15 ngay, c6 thé an 1au hon nhung phai thay dng thdng 1-2 lan/1 thang.
- S6 luong: tuy theo tirng bénh ma cho an tir 500 - 2000 kcal/ngay
- Cho an tang dan (bit dau 500 kcal va 30g protein, sau d6 mdi ngdy cho in thém
250-500 calo cho dén khi duoc 2000 kcal).
2.12. Ché dé @n cho bénh nhan sau mé da day
2.12.1 Chi dinh:

Trong truong hop cit bo hodc ndi théng da day - rudt nhung khong c6 kha ning
lam tréng da day.

Phau thuat chinh hinh mén vi, cat ban phan da day.
2.12.2. Nguyén tdic:
- Tir 3-5 ngay ddu an qua ong thdng
- Sau 5-7 ngay bénh nhan c6 thé dung nap dugc thirc an dac
- Tranh cung cap dich cung Iic bita dn. Sau khi an xong 30-60 phat mai cho udng
nudc hoic cung cap dich, nén cho tir tir ting dan. Nudc ngot va sira nén tranh trong
giai doan dau cua bénh.
- Chia thanh bira nho 6 1an/ ngay.
3. Ché a9 dn trong mot so6 bénh
3.1. Ché dd in trong phong va diéu tri réi loan chuyén héa lipoprotein mau
3.1.1. Pai cwong vé bénh réi logn chuyén hda lipoprotein mau
- Khai niém: Réi loan lipid méau 1a tinh trang ting cholesterol, triglycerid (TGs)
huyét twong hoic ca hai, hoac giam nong do lipoprotein phan tir lwong cao (HDL-C),
taing nong do lipoprotein phan tir luong thap (LDL-C) lam gia ting qua trinh vita xo
do6ng mach. Nguyén nhan c6 thé tién phét (do di truyén) hoic tha phat. Chan doan
bang xét nghiém cholesterol, triglycerid va cac thanh phan lipoprotein mau. Piéu tri
bang thay d6i ché do an udng, hoat dong thé luc va dung thudc ha lipid méau va luu ¥
diéu tri can nguyén.
- Céc ngudng dé phan loai cd rdi loan chuyén héa lipid mau:

+ Cholesterol toan phan: >5,3 mmol/L (205 mg/dL)

+ Cholesterol ¢6 ty trong thap (LDL-C): > 4 mmol/L (154mg/dL)

+ Cholesterol c0 ty trong cao (HDL-C): < 0.9 mmol/L (35mg/dL)

+ Triglycerid: >2,26 mmol/L (200mg/dL)
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3.1.2. Yéu té dinh dwéng lién quan dén bénh

- Vai tro cua chét béo: Ca s6 luong va loai chat béo an vao 1a quan trong. Ché do
an nén giam chat béo két hop voi giam acid béo no va cholesterol. Nhiéu nudc hién
nay khuyén nén in chit béo dudi 20% téng ning luong an vao. Luong cholesterol
trong khau phan in c6 anh huong dén cholesterol toan phan trong huyét thanh va c6
lién quan dén bénh mach vanh.

- Vai trd cua glucid: Co cdu khau phan an nén c6 trén 55-60% ning luong tir
glucid. Thé loai glucid la quan trong va nén dung céc glucid phirc hop.

+ Vai tro cua chat xo: Cac chit xo hoat dong trong dudng rudt lam giam
cholesterol toan phan, dic biét 1a triglycerid bang cach giam hap thu cholesterol hoic
acid béo hoac giam hap thu mudi mat va acid mat. Ngoai ra cac loi ich khac vé mat
suc khoe ciing phai ké dén d6 1a sy tang nhay cam cua insulin va ciing gop phan kiém
soat can ning. Rau qua 1a nguon cung cip chit xo quan trong: luong cellulose trong
rau khoang 0,3-3,5% tUy loai rau. Dic biét rau qua rat can ddi voi ngudi cao tudi.
Trong rau cellulose & dudi dang lién két véi cac chat pectin tao thanh phutic hop pectin-
cellulose kich thich manh nhu déng ruét va tiét dich rudt. Nhiéu tai liéu cho rang
cellulose cua rau c¢d kha ning chdng tio boén, phong ung thu dai trang, dao thai
cholesterol ra khoi co thé phong choesterol mau cao.

- Vai tro caa protein: Nhiing nghién ciu dich t& hoc gan day cho thdy ché do an
cao protein (24% cua niang lugng khau phan) bao gom protein dong vat va thuc vat co
tdc dung giam c6 y nghia nguy co cua bénh tim mach. Chd y 1a sir dung thit it béo va
san pham sita dé thay thé cho chat béo.

- Viamin, chat khoang, nguyén t6 vi lugng va cac chat chéng oxy hoa

Nghién ctru vai trd cac vitamin chdng oxy hoéa trong phong ngira cac bénh tim
mach 12 mot huéng nghién cau rat duoc chd y trong nhitng nam gan day. Cac nghién
ctru thuc nghiém da chiing minh tac dung cua cac chat chong oxy hoéa dén qua trinh xo
vita dong mach va nhiéu cong trinh dich t& hoc quan sat cho thiy ché d6 an c6 nhiéu
chat chdng oxy hoa cd thé giam toi 20-40% nguy co bénh mach vanh.

3.1.3. Ché d¢ dn cu thé

- Giam tong luong ning lugng trong ngay dé giam can theo chi sé6 BMI

- Giam nang luong caa khau phan an timg bude mot, mdi tuan giam khoang 300 kcalso
véi khau phan in cua bénh nhan cho dén khi dat nang hrong twong ing véi mic BMI:

+ BMI tir 25-29,9: nang lugng dua vao 1a 1500kcal/ ngay

+ BMI tir 30-34,9: nang lugng dua vao 1a 1200kcal/ ngay

+ BMI tir 35-39,9: nang lugng dua vao 1a 1000kcal/ ngay

+ BMI >= 40 thi nang luong dua vao la 800kcal/ ngay
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- Can theo dbi can ning va BMI d diéu chinh tong lwong calo hang thang hoic
hang quy dé phong giam can qué nhanh hoic quéa nhiéu.
- Giam lugng chat béo (lipid): Tuy theo BMI chat béo chi nén chiém 15-20% tong

nang lugng véi ty 1€ sau:

+ Chat béo no chiém =1/3 tong s6 chat béo, 1/3 1a acid béo chwa no nhiéu ndi ddi
va 1/3 con lai 13 acid béo chua no mot ndi doi.

+ Giam lugng cholesterol an vao xudng duéi 250 mg/ngay.

+ Dung dau lac, dau oliu, diu dd tuong thay cho m& va nén b sung dau ca thién
nhién vi chira nhiéu acid béo chua no.

+ Loai bo cac thirc an nhiéu acid béo no nhu m&, bo, nude ludc thit va cac thuc
pham chira nhiéu cholesterol nhu 6c, 10ng, phu tang, tring, d6 hop béo.
- Tang luong protein: Lugng protein nén chiém khoang 12-20% tong ning lwong
bao gom ca protein dong vat va thuc vat. Sir dung thit it béo nhu thit bd nac, thit ga
nac bo da, thit lon thin, nén dung ca, dau dd. Bot thyc pham giau protein ¢ nhiéu
lipid nhu thit nira nac, nira ma...
- Chat bét (glucid): 60-70% tong ning luong

+ Han ché duong, mat, tdi da chi nén 10-20g/ngay

+ Str dung ngii cc két hop véi khoai cu.
- Tang vitamin khoang-vi luong-chat xo chil yéu trong rau qua gao mi

Bdng 11: Co cdu khdu phan cho bénh nhan cé réi loan chuyén héa lipid mau

Thanh phan ché do in

% nang luong tu glucid >=70

% nang luong tur protein 10-15

% nang luong tir chat béo =< 15

% acid béo no 5

% acid béo chwa no 1 nbi do6i 5

% acid béo chua no nhiéu ndi doi 5

Cholesterol (mg) <100

Chat xo (g) 35

Hiéu qud: % thay déi lipid mau va lipoprotein

Cholesterol toan phan Giam 10-20%
LDL-Cholesterol Giam 10-20%
HDL-Cholesterol Tang néu c6 kém giam can
Triglycerid Giam néu c6 kém giam can
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Véi co cau khau phan nhu trén néu c6 bd sung thém dau ca: 9-13g/ngay (1,1- 79

acid beo n-3) sé giam 20-33% triglycerid.

Vidu 1. Bang 12: Thuc don cho ngwoi cholesterol mau cao

té 120g)

-Thit than xao can toi:
thit 40g, dau 10g, can
toi

-Rau cai lugc: 2509

té 120g)

-Rau cai (rau can) xao
thit

-Rau 2509

-Dau 10g

-Thit bo 40g

Gio an | Thw 2+5 Thir 3+6+ Chi nhat Thir 4+7

7 Qio -Stta chua dau tuong -Stta chua dau tuong -Sira chua dau tuong
250ml (dau twong 30g, | 250ml 250ml
duong 109) -Khoai tay luoc: 150g | -Banh bao 50g
-Banh mi: 50g

11 gio | -Com 2 bat (gao té -Com 2 bat (gao té -Com 2 bat (gao té
150g) 150g) 150g)
-Pau phu om: 50g -Rau tron -Rau mubng lugc 250g
-bau phu 1509 -Dua chudt 2009 -Thit nac rim 30g
-Dau 10g -Gia d6 100g -Qua lé 200g
-Ca chua 50g -Vung, lac 40g
-Rau muédng lugc 250g | -Dam, t6i, rau thom
-Dua hau 200g -C4 kho 80g, cam 200g

14 gi> | -Cam 1 qua 200g -Chudi tiéu 2 qua -Chudi tiéu 2 qua hoic

du di, hong xiém
18 gio | -Com 2 lung bat (ga0 | -Com 2 lung bat (ga0 | -Com 2 lung bat (gao

té 120g)

-Nom rau mudng
-Rau muébng 300g
-Lac vung 40g
-Dam, t6i, rau thom

-Trang rén % qua

Gia tri dinh dudong caa thwe don:

Nang lugng: 1665-1712 kceal
Protein: 66-70g (15% nang luong)
Lipid: 31-37g (15% nang luong)
Glucid: 260-290 (70% nang lugng)
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3.2. Ché @ iin trong phong va diéu tri tiing huyét ap
3.2.1. Pai cwong vé ting huyét ap
3.2.1.1. Khai niém:

Theo t6 chuc Y té thé giéi (WHO) va Hoi ting huyét ap qudc té (1993) thi ting

huyét ap duoc quy wéc nhu sau:

- Huyét ap tam thu (HA tdi da): >=140mmHg

- Huyét ap tam truong (HA téi thiéu): >= 90mmHg

- Huyét ap binh thudng: Dudi 140/90 mmHg

- Nguoi truong thanh khoe manh thuong c6 huyét ap & mic 120/80 mmHg
3.2.1.2. Tinh hinh bénh tang huyét ap:

Tai Viét Nam, tin suat tang huyét 4p & nguoi 16n ngay cang gia ting. Trong
nhitng nam 1960 ty I¢ ting huyét ap 1a khoang 1%, nam 1992 1a 11,2%, nam 2001 1a
16,3% va nam 2005 1a 18,3%. Theo mot diéu tra gan day nhat (2008) caa Vién Tim
mach Viét Nam tién hanh ¢ nguoi 16n (> 25 tudi) tai 8 tinh va thanh phé caa nudc ta
thi thay ty 18 ting huyét ap da ting 1én dén 25,1% nghia la ¢t 4 nguoi 16n & nudc ta thi
c6 1 ngudi bi tang huyét &p. V&i dan s hién nay cua Viét Nam l1a khoang 88 triéu dan
thi ugc tinh s& c6 khoang 11 triéu ngudi bi ting huyét ap.

3.2.2. Yéu té dinh dwing lién quan ting huyét ap
- MAi lién quan gitra natri va ting huyét ap

O céc quan thé 16n ¢ tap quan dn man thi ty 1é nguoi bi THA cao hon han so véi
c4c quan thé co tap quan an nhat hon. Vi du: dan ving Biac Nhat Ban trudc day an
trung binh 25-30g mudi/nguoi/ngay thi ¢ ty 1é THA dén 40%. Nguoc lai, & mién
Nam Nhat Ban, ngudi dan chi an mubi khoang 10g/ngay thi ty 18 ngudi THA khoang
20%. Ngudi dan Eskimo va vai bo lac & Chau Phi an rat it mudi thi hau nhu khong c6
nguoi bi THA.

Bdng 12: Nhing thuc pham co chiza nhiéu natri

Nhom thuc pham Thuc pham chia nhiéu natri

Thit va san pham ché bién | T4t ca céc loai thit va gia cam dong hop, hun khoi, siy
khd va mudi

Ca va san pham ché bién Hun khéi, dong hop, pate c4, cac moén an ca ché bién
san

San pham ché bién tir sira | Fomat, bo

Rau qua Tat ca cac loai rau qua dong hop

Cac loai thyc pham khac | Cac loai mam dang dong chai, vién xUp, thirc n phu
(snack), my an lién, banh man
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- Mai lién quan giira kali va ting huyét 4p: Gan day mot s cong trinh vé 1am sang
da chang minh rang luong kali trong bita an 6 tac dung ha huyét 4p cho nhitng bénh
nhan ting huyét ap. Nguoc lai tinh trang ha kali méu do udng nhiéu loi tiéu hay do bita
an thiéu hut kali lai gdy THA. O Viét Nam theo két qua nghién ciu Vién dinh dudng
thi ché d an it natri, gidu kali c6 tac dung ha huyét &p rd rét.

Kali duoc phan bé rong réi trong thuc pham va thay dbi khac nhau tdy loai nhdm
thuwe pham: mot khau phan 4n trung binh cung cép kali khoang 2,5-3,0g/ngay. Ché do
an giau kali (4-5 g/ngay) c6 thé giam huyét ap & nhirng ngudi o tién sir gia dinh ting
huyét 4p. Nhom rau qua cung cap nhiéu kali nhat: khoai tay, su hao, bi dao, dau dd.
Sita cling chtra nhiéu kali, tiép dén 1a thit, trang, san pham ngii c6¢ va cac loai rau
khéc.

- Mbi tuong quan giira calci va ting huyét ap: sy thiéu hut canci trong thuc an co
két hop voi tiang ty 1& bi THA.

- MOdi twong quan giita magie va ting huyét &p: nudc cing (co6 nhiéu calci va
magie) c6 lién quan véi ty Ié tir vong thap do cac bénh tim mach. Ché d6 an giau
magie lién quan véi ha thap huyét ap dong mach.

Ché dé an it natri, giau kali, calci, magie té ra c6 hiéu qua trong diéu chinh ha
HA déng mach nhat 1a trong THA ¢6 nhay cdm véi mugi. Néu biza dn chi cha trong
rieng mét khau 1a it Na tizc it mugi (NaCl), it my chinh (natri glutamate) ciing khéng
dii ma can: it natri, giau kali, giau calci va magie.

- Vai trd ciia chat béo trong khau phan in véi tang huyét ap: khi giam tong sb chat
béo trong khau phan hoic ting ty sé gitra acid béo khong no va acid béo nocho thay
huyét 4p giam rd rét. Khi bd sung ca, dau ca, dau ngd cho thay huyét &p ciing giam.
Ngoai ra ché do an nhiéu cholesterol ciing c¢6 lién quan véi THA.

- Ruou va ting huyét &p

Nhiéu nghién cizu quan sat cho thay uéng nhiéu ruou cé lién quan véi ting ap luc
thanh mach va ty 16 THA cao. Nhitng ngudi dan éng udng ruou trén 3-5 lan/ngay va
phu nit udng ruou trén 2-3 lan/ngay c6 nguy co THA, nhung udng ruou dudi mac nay
thi khéng thay nguy co bi THA. Nhiing nguoi nghién ruou, uéng rugu thanh théi quen

thi ¢6 lién quan voi THA. hon 12 méi udng.
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3.2.3. Ché d¢ dan phong va diéu tri ting huyét ap

- Ché d6 an ha huyét 4p nhian manh vao tiéu thu nhiéu qua chin, rau xanh, san
pham sita it béo, bao gdm ca ngii coc toan phan, thit gia cam, ca, va lac. Ché d6 an nay
giam chat lipit, thit do, nuwdc giai khat c6 duong, thuc pham nhiéu chit béo no,
cholesterol, tang kali, calci, magie, chét xo.

- Tiéu thu natri nén giam & ca hai dbi twong béo phi va khdng béo phi (khdng nén
cho mudi natri trong khi nau, hodc an thém trong bira an, tranh cac thuc pham chua
nhiéu mudi). Ngudi binh thudng lwong mudi dn khong nén qua 6g/ngay. O ngudi THA
chi nén dn mdi ngay khoang 4-6g mudi dn/ngay.

- Ché d6 an giau kali dya trén tiéu thu nhiéu rau qua ciing gitip c6 tac dung giam
huyét ap.

- Pam bao du calci, magie theo nhu cau khuyén nghi nhat 1a & nhiing déi tuong
phu n&t man Kinh.

- Tiéu thu nhiéu chét xo tir ngudn rau qua, gao luc, khoai cu.

- St dyng céc acid béo khong no tir ngudn cé, dau ngd, lac, virng va han ché cac
thuc pham cé nhiéu cholesterol.

- Khong dé ting can qua mirc va diéu tri giam can bang ché do an thip ning luong
va luyén tap la mét bién phép quan trong trong phong va chira THA

Bdng 13: Khdu phan thuec té ciia ché dg dn diéu tri ting huyét ap

Thanh phan dinh duéng Ché d an ha huyét ap
Chat béo (% ning luong), trong do: 25,6%
- Chatbéo no 7.0%
- Chét béo khong no, 1 ndi doi 9,9%
- Chat béo khéng no, nhiéu néi doi 6,8%
Glucid (% nang luong) 56,5%
Protein (% nang Iuong) 17,9%
Cholesterol (mg/ngay) 151
Kali (mg/ngay) 4415
Magie (mg/ngay) 480
Calci (mg/ngay) 1265
Natri (mg/ngay) 2859
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Bdng 14: Thue don cho bénh nhén ting huyét ap

Gioan |[Th@2+5 Th*3+5+Chanhat | Thw4+7
-Stra dau nanh 200mL | -Khoai lang hoac khoai | -Chao dau xanh 200mL
7 gis (dau tuong 20g, so lugc 200g + 10g (Gao 20g, dau xanh
duong 10g) duong 20g, duong 109)
-Banh mi: 50g -Stra dau nhanh 200 mL | -Sira dau nanh 200 mL
-Com 2 bat (gao té -Com 2 bat (gao té -Com 2 bat (gao té
1509) 1509) 1509)
11 gis -Canh bi xanh: 200g | -Canh CLfa, nau rau (Cua | -Bau ph‘u om (dau phu
-Tém 10g 100g, mong toi 100g) 150g, dau 59)
-bau ran(150g,dau -Thit nac rim 40g -Canh rau cai (rau
109) 20009)
14 giv -Dua hau: 200g -Chudi 1 qua 100g hoac | -Sita chua 200mL
du du 2009
-Com 2 lung bat (gao | -Com 2 lung bat (gao t¢ | -Com 2 lung bat (gao
t¢ 1200) 1209) t¢ 1209)
-Nom rau (Rau 300g, | -Thit rim (thit lon nac -C4 om (ca dong 80g)
18 gio -Lac virng 40g, DAm | 500) | -Rau ném lac virng
toi, rau thom) -Dua chuét tron dau, (Rau 300g, Lac vung
-Canh tring (1/2 qua), | dAm (Dua chudt 300g, | 30g, Dam, toi, rau

ca chua

Dau 10g, Dam, toi, rau

thom)

thom)

Gia tri dinh dwong cua thue don:
Nang luong: 1600-1740 kcal
Protein: 60-70g
Lipid: 25-30g
Glucid: 260-286g

NaCl: 5g
Kali: 3-4¢
Xo: 30-35¢
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3.3. Ché dd in trong bénh dai thao dwong
3.3.1. Pai cwong vé bénh ddi thdo dwong
3.3.1.1. Khai niém:

Dai thdo duong (DTD) 1a mot bénh réi loan chuyén hoa dudng kéo theo rdi loan
chuyén hoa lipid, protein va dién giai. Nhitng ri loan nay c6 thé dan téi hon mé va tu
vong trong thoi gian ngan néu khong diéu tri kip thoi. Hau qua mudn cuaa cac rdi loan
chuyén hoa nay 1a tén thuong cac vi mach, ca&c mach mau nhé va mach mau 16n &
bénh nhan DTD.

Tiéu chi méi dé chan doan dai thao duong dugc WHO cdng nhin vao nim 1998
cd thé dya vao 1 trong 3 két qua xét nghiém sau day, cac két qua nay phai lap di lap lai
1-2 lan trong nhitng ngay sau do:

- Catriéu chirng cua bénh ddi thao dwong (udng nhiéu, dai nhiéu, sit can khong rd
nguyén nhan) + Glucose huyét twong khi 1am xét nghiém ngau nhién > 200mg/dL
(11,2mmol/L). Ngau nhién nghia 14 xét nghiém duoc tién hanh & bat ct thoi gian nao
trong ngay ma khong quan tdm dén bira an cudi cung. Hoac:

- Glucose huyét twong hic déi >126mg/dL (7,0mmol/L), luc d6i nghia 13 xét
nghiém duoc tién hanh sau 8h nhin d6i. Hoic:

- Glucose huyér fiong sau 2h 1am nghiém phap ting duong huyét >200mg/dL
(11,1mmol/L). Nghiém phap tang duong huyét duoc thuc hién theo huéng dan cua
WHO, véi lugng Glucose 1 75g hoa trong nudc (khoang 200ml nude dun sdi dé ngudi).

O giai doan muon cac triéu chimg kinh dién 1a: Udng nhiéu - Dai nhiéu - Gay
nhanh, duong huyét ting - c6 dudng trong nudc tiéu.

Bénh gay nhiéu bién ching quan trong din dén tan phé va ti vong.

Puong huyét ting cao kéo dai s& gay ra rat nhiéu cac bién chung nguy hiém &
nhiéu phu tang dac biét 1a mat, than kinh, than, tim va mach mau, tham chi tir vong
néu khdng dugc chan doan va diéu tri kip thoi.
3.3.1.2. Tinh hinh bénh ddi thdo dwong:

DTPD 1a mot bénh phd bién trén thé gidi va co ¥ nghia suc khoé cong dong rd rét.
Bénh c6 xu hudng ting theo thoi gian va su phat trién kinh té. Bao dong vé muc gia
tang nhanh chéng cua bénh dai thao duong va tién dai thao duong tai nuéc ta, WHO
du bao trong 20 nim 2010-2030 ty 1& mic dai thio dudng trén todn cau ting 54% thi
tai Viét Nam chi trong 10 nim vira qua da tang toi 200%. Ty 1¢ tién ddi thio dudng

cling gia ting nhanh choéng tir 7,7% Ién gan 14%.
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3.3.2. Yéu té dinh dwing lién quan dén bénh ddi thdo dwong

- Ché do an gy béo phi: Do du thira Calo, mat di su can déi calo véi hoat dong
cta co thé gy tinh trang khang insulin.

- Khi nap quéa nhiéu dinh dudng vao co thé ma khdng c6 ché d6 van dong hop Iy
s& tac dong téi tuyén tuy va gay ap luc ép tuyén tuy phai san xuat insulin, trong thoi
gian dai tuyén tuy s& suy yéu va mat dan di kha ning san xuat insulin gay nén bénh
tiéu duong.

3.3.3. Ché dé dinh dwing cho bénh nhén ddi théo dwong

3.3.3.1. Muyc dich ciia ché d@g dn

- Duy tri tinh trang dinh dudng thich hop dé dam bao: sic khoé tét, sy phét trién
t6t va duy tri to chitc co ciia co thé.

- Duy tri can bang chuyén hoa, tranh cac triéu ching tang duong mau va duong niéu.
- Ngan ngira cac bién ching.

Trong PTD khong c6 mét cong thuc tinh ché do an chung cho tat ca cac bénh
nhan, vi con phy thudc rat nhiéu yéu té nhu: nguoi béo hay gay, lao dong thé luc hoic
khong lao dong, c6 bién ching hay khong va con phu thugc vao kinh té cua tirng bénh
nhan. O nhiéu bénh nhan dai thao duong type 2 chi can ché d6 an thich hop véi ting
cudng hoat dong thé luc ciing di kiém soat tét duong huyét, khdng can phai ding
thudc ha duong huyét giai doan dau caa diéu tri.
3.3.3.2. Phan bé bita dn trong ngay cua bénh nhan ddi thao dwrong
- Gio an: chia nho cac bita an trong ngay dya trén tong s ning lwong cia ca ngay
(theo ty 1& 1-1-3-1-3-1/10): Bira sang: 10%; Bita phu budi sang: 10%; Bita trua: 30%;
Bita phu budi chiéu: 10%; Bira t6i: 30%; Bira phu vao budi téi: 10%.

- Néu bénh nhan c6 tiém insulin, phai tinh thoi diém luong duong huyét ting cao
sau bira an phu hop véi thoi diém insulin c6 tac dung manh nhat.

- Pbi véi bénh nhan diéu tri bang insulin tic dung cham d& c6 xu huéng bi ha
duong huyét trong dém, nén cho céc bita dn phu trude khi di ngu.

3.3.3.3. Nhu cau ndng lirong va céc chdt dinh dwéng

Nhu cdu ndng lirong: Bénh nhan déi thao duong c6 nhu cau vé nang luong nhu
ngudi binh thuong. Nhu cu nay ting hay giam va thay d6i khac nhau & mdi ngudi.

Tong kalo méi ngay cho bénh nhan ¢ bénh vién:

+  Nam 26Kkcal/ kg thé trong/ ngay
+  Nit 24kcal/ kg thé trong/ ngay
+  D4i véi bénh nhan diéu tri tai giuvong: <25kcal/ kg thé trong/ ngay.
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Bdng 15: Nhu cdu nang lireng cho bénh nhan

Mirc lao dong Nam Nir
Nhe 30kcal/ kg thé trong/ ngay 25 kcal/ kg thé trong/ ngay
Vira 35kcal/ kg thé trong/ ngay 30 kcal/ kg thé trong/ ngay
Ning 40kcal/ kg thé trong/ ngay 40cal/ kg thé trong/ ngay

Ty lé cac chat sinh nhiét trong ché d6 dinh dudng ctia bénh nhan dai thao duong.
- Protein: Luong protein 1y tuéng 1a 0,8g/kg/ngay ddi véi nguoi 1on. Khau phan
c¢6 lugng protein qué nhiéu 1a khdng can thiét va con cd hai d6i véi bénh nhan c6 bénh
ly than sém. Trong maot s trudng hop dic biét, nén cho luong protein nhiéu hon cung
Vi s6 nang luong ciing dugc tang 1én. Céc truong hop do la:

+ Phau thuat: 2-4g/kg thé trong/ngay

+ C6 thai 6 thang cudi: them 15g/ngay

+ Cho con bu: <6 thang, thém 15-20g/ngay; >6 thang thém 12-15g/ngay

+ Van dong vién khi tap luyén 1,2-1,5g/kg thé trong/ngay
- Lipid: Ty I¢ lipid khéng nén qua 25-30% tong s6 ning luong; trong d6 chat béo
bdo hoa nén dudi 10%, phan con lai 1a chat béo khong bao hoa, acid béo khéng no mot
ndi doi 10-15%, acid béo khdng no nhicu ndi doi <10% tong nang luong cua khau
phan. It cholesterol, nén dudi 250mg/ngay. Viéc kiém soat chat béo ciing gitp cho
ngan ngua xo vira dong mach.

- Glucid: Ty Ié glucid chip nhan dugc 1a 50-60% tong s6 ning luong. Nén st
dung cac glucid phic hgp nhu gao, khoai cii, hét stc han ché duong don.

Dé phi hop véi tirng bénh nhan déi thio dudng nguoi ta di 1ap ra cac thuc don
véi mue nang lugng khac nhau 1500-200kcal, vai ty 1€ glucid 50-60% khac nhau trong
moi thuc don.

Nguoi bénh dai thao duong co thé an:

- Khdng han ché (tu do) céc loai thirc an c6 <5% glucid.

- Han ché ddi véi cac loai thirc dn ¢ 10-20% glucid.

- Kiéng, hay han ché toi da ddi véi cac loai duong hap thu nhanh (mut, keo, banh
ngot, nudc ngot), trai cdy khé va cac loai thire an co6 trén 20% glucid.

Theo Hi tim mach My va Héi ddi thio dwong ciia My co cau khdu phdn nén nhie sau:

- Glucid 55-60%
- Protein 15-20%
- Lypid 30%. Trong do:

+ Acid béo béao hoa: 7-10%

+ Acid béo khong no mét ndi ddi: 10-15%

+ Acid béo khong no nhiéu néi doi: 6-10%

+ Cholesterol: 200-<300mg/ngay
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- Véi vitamin ma cac yéu té vi Iweng: Can dam bao du céc yéu t vi luong (sit,
iod...), vitamin. C&c loai nay thuong co trong rau qua tuoi.

- Chdt xo: Nén an nhiéu thirc dn c6 soi xo (cellulose) c6 nhiéu trong rau qua, gao
khong gid ki, banh my den... Co tac dung chdng tao bon, giam ting duong huyét,
cholesterol, triglycerid sau bira an.

Str dung chét tao ngot khong sinh ning luong trong bira an.

Pé cho thire in vi ngot ngudi ta diing cac “chat tao vi ngot”. Cac chat nay khong sinh

ning luong; c6 dam do ngot cao hon nhiéu lan so véi dudng thudng dung 14 saccarose.
- Chi sé dwong huyét cia thuc phdm: Céc loai thirc an mic du c6 luong glucid
bang nhau nhung sau khi in s& taing duong huyét voi mace d6 khac nhau. Kha ning 1am
tang dudng huyét sau khi an duoc goi 1a chi sé duong huyét cua loai thirc d6. Chi sb
duong huyét duoc coi 1a mot chi tiéu cd loi dé chon thuc pham.

Theo Jenkins va cong su: chi sé duong huyét 1a mie duong huyét 3h sau khi dn
mot luong thirc an nhat dinh nghién ctu so sanh véi mic duong huyét 3h sau khi an
mét luong thirc an duoc coi 1a chuan (banh my trang).

Nguoi ta goi ¥ rang ham luong chit xo c6 thé coi l1a chi diém thay thé cho chi sd
duong huyét caa thuc pham. Cac thuc pham nhiéu chét xo, dic biét 1a loai hoa tan, c6
chi s6 duong huyét thap.

Dung céc loai thire dn c6 chi s6 ting dudng huyét thap trong ché do an cua dai
thao dudng c6 vu diém lam cho dudng huyét dé kiém soat hon, cai thién chuyén hoa
lipid, dic biét ddi véi dai thao dudng type 2.

Bdng 16: Chi sé dwong huyét ciia mét sé loai thiec pham

Tén thwc pham Chi s6 dwdng huyét | Tén thwc pham | Chi sé6 dwong huyét
Banh my tring 100 Khoai lang 54
Banh my toan phan | 99 Khoai so 58
Gao triang 83 San (khoai my) | 50
L0a mach 31 Carot 49
Yén mach 85 Cu tur 51
Bot dong 95 Khoai bo 10 135
Gao gid doi 72 Lac 19
Chudi 53 Dau tuong 18
Téo 53 Hat dau 49
Dua hau 72 Sira gay 32
Cam 66 Stra chua 52
Xoai 55 Kem 52
Nho 43 buong 86
Man 24 Banh bich quy | 50-65
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- Rwou: Ruou c6 thé tc ché tan tao duong do d6 dé 1am ha duong huyét, nhat 1a

khi bénh nhan khong an. Mit khac ruou co thé twong tac voi thudc giam duong huyét

gay nhac dau, ndn mira, gidn mach hoic 1am lu mo céc triéu chung ha duong huyét.

Nén st dung han ché ruou.

- Muédi an (Muéi Na): khong can kiéng mudi Na, nhung khong nén dung > 6g/

ngay, nguoi ting huyét 4p khéng nén ding qué 3g/ ngay.
Bdng 19: Ché dé dn cho bénh nhin PTD cin ngng tir 46-53kg

-Stra dau nanh 200ml

Giovan | Thk2+5 Th& 3+ 6+ Chanhat | Thir4 +7
-X6i @ xanh -Ph thit: -Banh my 50g

7 gio -G%o nép 30g -Banh pha 1509 -Sita dau nanh 1 cbc
-bo xanh 20g -Thit 509 200ml

-Com 2 bat (100g gao)

-Com 2 lung bat (100g

-Com 2 lung bat (100g

-bau phu sét ca chua, | gao) gao)
thit -C4 kho 80g, dau 5¢ -Canh rau cai nau cua:
11 gio | -Pau phu 1509 -Cai bap luoc 250g -Rau cai 200g
-Ca chua 50g -Quyt 1009 (1 qua) -Cua 10 con
-Thit sin 40g -Thit lgn rim 40g
-Bip cai lugc 250g -Quyt 100g (1 qua)
15 gits -Sita dau nanh 1 céc | -Chudi 1 qua -Sita dau ,nanh khéng
(250mL) duong 1 coc 250mL
-Com 2 lung bat (gao | -Com 2 lung bat (100g | -Com 2 lung bat (100g
100g) gao) gao)
-XUp rau, ga Tém rang 30g -Mang xao thit bo
19 gio -Thit ga 50g -bo xao ZQOg -Ming 100g
-Su hao 150g -Thit lgn san 30g -Thit bo 50g
-Ming ludc tron véi | -Dau 10g -Dau 10g
vung lac: Mang 100g -Canh cai cuc 1509
-Ving + lac 50g -Chuébi 70g

Gia tri dinh dudng: 1500-1600kcal. Trong do:

Protein 60-68g

Lipid 30g

Glucid 260g.

Thuc don trén chi ¢6 tinh chat tham khao, tuy theo khau vi, dia du ting ving,

mua trong nam, diéu kién kinh té va c6 bién chiing kém theo hay khdng c6 thé thay

d6i cac nhom thirc an tuong duong.
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3.4. Ché db in trong diéu tri suy than man
3.4.1. Pgi cwong vé bénh suy thgn mgn

Khai niém: Suy than man la hau qua cua cac bénh man tinh cua than gay giam
sut tir tir s6 lwong nephron chire ning lam giam dan muc loc cau than. Khi mic loc cau
than giam xuéng dudi 50% (60mL/phit) so v&i mic binh thuong (120mL/ph(t) thi
duoc coi 1a suy than man.Suy than man 1a mot qua trinh gy réi loan chuyén hoé va
giam dao thai nito phi protein nhu uré, acid uric, creatinin...

Chén doan xac dinh suy than man phai dua vao 1am sang va xét nghiém thiy
nong do ure, creatinin trong mau ting vuot ngudng cho phép va muc loc cau than
giam dudi 60 ml/ph.

3.4.2. Yéu 6 dinh dwéng trong bénh suy thgn man

Yéu t6 dinh dudng khdng c6 nhiéu lién quan dén phét sinh suy than man nhung
khi d3 bi bénh thi ché d¢ an v6 cing quan trong trong diéu tri va giam téc do suy than.
3.4.3. Ché d¢ dn cho bénh nhan suy thgn man
3.4.3.1. Nguyeén tac cia ché dé dn trong diéu tri suy than man

Ché d6 an dé diéu tri suy than man l1a mot ché do an nham han ché ting uré méau
va 1am cham budc tién cua qué trinh suy than man. Ché dé an nay thudng dugc goi 1a
ché do an protein thap va da duoc nhiéu tac gia, nhiéu bénh vién trén thé gigi nghién
ctru (ing dung vao 1am sang tir nhirmg nam 60, goi 1a ché d6 an it protein, gidu ning
luong, ky hiéu UGG.

Ché d6 an nay duoc ky hiéu 1a ché d6 an UGG voéi ¥ nghia: ¢6 tic dung han ché
uré mau ting (U) va ciing dé ghi nhan cdng trinh ang dung vao 1am sang dau tién c6
két qua cua hai tac gia nguoi Y 12 Giordanno va Giovannetti.

Ché d6 UGG dugc ché bién tuy theo tirng bénh nhan va ting giai doan cua suy
than man dua trén nguyén tic ma cho dén nay van duoc cac nha than hoc va céc nha
dinh dudng 1am sang thira nhan 1a c6 két qua, cac nguyén t d6 bao gdbm:

- ltprotein

+ Dung protein quy, c6 gi4 tri sinh hoc cao, dé dam bao du acid amin co ban can
thiét va co ty 1¢ hap thu cao bao gébm: tring, sita, thit nac, tom...

+ Khong nén in nhiéu protein thyc vat nhu dau dd. ..

+ Han ché céc thtic dn c6 phosphat nhu gan, bau duc...
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Bdng 18: Luweng protein téi thiéu can phu thuge dé suy thdn wéc tinh

DPé suy thdn | Miic loc cau thgn Creatinin mau Luwong protein

ml/ phat mg/ dI mmol/ | o/ kg/ ngay

| 60-41 15 130 0,8

I 40-21 15-3,4 130-299 0,6

Ila 20-11 3,5-5,9 300-499 0,5

I1b 10-5 6,0-10 500-900 0,4

AV Duéi 5 Trén 10 Trén 900 0,2
Binh thuong 120ml/ ph 0,8-1,2 40-106 19/ kg/ ngay

- Giau nang lugng: 35-40kcal/kg can ngng/ngay.

+ Pam bao du nhu cau dinh dudng va han ché qua trinh giang hoa protein trong
co thé do d6 co thé giam duoc uré mau.

+ Chat bot: nén sir dung tdi da cac chat bot it protein nhu: san, khoai lang, khoai
so, khoai tay, mién rong, bot sin day...

+ Khong nén an nhiéu cac loai ngii cb¢ c6 nhiéu protein nhu gao, mi... chi an it tir
100-150¢/ngay tuy theo muc do suy than.

+ Puong: st dung cac loai duong, mat ong, mat mia, keo ngot.

+ Chat béo nén chiém 20-25% tong ning luong khau phan va c6 thé hon néu in
duoc qua ché bién thirc an. Nén c6 it nhat 1/3 acid béo khong no nhiéu néi doi, cac
acid béo khéng no omega-3 cé tac dung cai thién chic nang cua than, lam cham qué
trinh tién trién caa suy than man.

- D vitamin, yéu té vi lweng, chéng thiéu mau: sit, vitamin Bi, acid folic,
vitamin Bs la phirc hop chdng thiéu méau can b sung cho bira an.

Rau nén dung loai it protein, it chua nhu cai cé loai, dwa chudt, bau bi, su hao...
khong 4n nhiéu rau dén, rau mudng, rau ngét vi cé nhiéu protein. Qua nén dung loai
ngot it chua nhu nhan, na, du du chin, chudi chin, mit chin, quyt ngot va mia.

- Ddm bdo can bang nwéc, muéi, it toan, giau canxii, it phospho.

+ An nhat c6 khi phu, ting huyét ap, suy tim. Trong truong hop nao thi ciing
khong nén dn man. Han ché mubi & mac 2-4g/ngay.

+ B6t thie an giau phosphate nhu gan, bau duc, trimg. Tang thirc an nhiéu canxi
nhu tom, ca, sun.

+ Nuéc udng vira du, ngang lugng nudc tiéu bai xuat, it hon néu ¢d pha, nhiéu

hon néu méat nuéc.
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Néu bénh nhén in kém, an khéng du thi can thinh htoang bé sung bang tiém
truyén va thude vién nhu: Vién Siderfol, Adnemic F... bd sung sat, Bi2 va acid folic
chéng thiéu méau: vién acid amin (moriamin, amin complex...); vién Belaf, Binacle
Koremax chdng gbc tu do; Dextrose 30% (glucose), cir 5g glucose cho thém 1 don vi
insulin, truyén tinh mach dé ting ning luong khi dn qua kém, thiéu calo; Lipid truyén
tinh mach, chi truyén mot it dé tang calo khi khong c6 chdng chi dinh.

Bdng 19: Nhu cdu dinh dwing khuyén nghi cho bénh nhan suy thén
(khong trong giai doan lgc th@n nhén teo)

Chat dinh duéng Nhu cau

Protein (g/kg/ngay) 0,55-0,6g, bao gom 0,35g protein c6 gia tri sinh
hoc cao

Nang luong (kcal/kg) >35 khi khong c6 thtra can

Chat béo (% tong ning luong) | 30%. Ty lé chat béo no/chat béo khéng no cé
nhiéu néi doi 1:1

Glucid Phan ning lwong con lai trir phan niang luong tir
protein, chat béo, nén ding céc glucid phirc hop
Chat xo (g/ngay) 20-25
Natri (mg/ngay) 1000-3000
Kali (mg/ngay) 40-70
Phospho(mg/kg/ngay) | 5-10
o | Calci (mg/ngay) 1400-1600
S | Magié (mg/ngay) 200-300
é Sit (mg/ngay) >10-18 (>v6i nam gigi va phu nir man kinh, 18mg
\§ ] ‘ cho phu nit dang giai doan hanh kinh)
O Kém (mg/ngay) 15
Vitamin By 1,5
(mg/ngay)
Vitamin B> 1,8
(mg/ngay)
Pantothenic acid 5
(mg/ngay)

Niacin (mg/ngay) 20
Pyridoxin (mg/ngay) |5
VitaminB12 (ug/ngay) | 3
Vitamin C (mg/ngay) | 60

Vitamin A Theo nhu cau dé nghi cua tirng hra tudi

Vitamin D Tay theo tirng ca thé
< | Vitamin E (IU/ngay) |15
g Vitamin K Chi bd sung cho bénh nhan va nhitng ngudi c6
>

diéu tri khang sinh.

40



Bdng 20: Thue don cho bénh nhan suy thdn dé Illa (in mém)

Gio an The2+5 Th*3+6+Chanhat | Thed +7
-Stra bo tuoi 150ml + | -Sira bo twoi 150ml, -Stra bo tuoi 150ml,
7 gio duong 10g -Banh bot loc 50g duong 10g
-Khoai lang luéc 200g | -Buong 159 -Khoai lang luéc 200g
-Mién nau rau + tém | -Phd thit bo 400ml -Chéo triing (gao 100g,
-Mién dong khd 100g | (Banh phé 200g, thit bo | trirng ga 30g, hanh mui
-Tém ndn kho 10g 30g, hanh mui 10g, dau | 10g, dau 15g)
11 gio -Rau cai cuc 100g 159) -Quyt ngot 200g
-Hanh mui 10g, dau | -Dua hau 200g
159
-Nho ngot 100g
-Bun ndu canhrau + | -XUp, rau, khoai, cé: -Phé xa0 (Banh pho
thit 500mL 200g, thit ga nac 20g,
(BUn 300g, thit nac (bap cai 100g, khoai rau cai tring 100g,
16 gio 20g, rau‘ cai trang tdy 200g, dau 159, c& | hanh mui 10g, dau 15g)
100g, dau 10g, hanh nac 20g, hanh mui 10g) | -Tao ngot 100g
mui 10g, ca chua -Chudi tiéu 100g
100g)
-Quyt ngot 200g
-Banh tréi bot san (bot | -Ché bot san 300mL -Che bét san 300mL
19 gio san gid 30g, duong (Bot san day loc 30g, | (B6t sin day loc 30g,

159)

duong kinh 15g)

duong kinh 159)

Gia tri dinh dudng cia khau phan: ning luong 1300kcal.
Protein: 25-30 (50% la protein dong vat),
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Lipid: 30-40g

Glucid: 200-250g.




Bdng 21: Thuc don cho bénh nhan suy thdn dé Illa (in com)

Gioan | Thir 2+5 Thir 3+6+chi nhat Thi 4+7
7 gio Khoai so luoc cham duong | Mién nu thit Phé bo:
-Khoai so 150g -Mién dong 70g -Banh phg 1509
-buong 20g -Thit bo 20g -Thit bo 20g
-Chuéi tiéu 1 qua -Rau cai clc 50g -Hanh 14 10g
-Hanh 14 10g
11gio0 | Com 1 lung bat Com 1 lung bat Chao thit:
-Gao té 50g -Gao té 50g -Gao té 30g
Canh bi nau tém -Su hao lugc 100g -Thit ga 20g
-Bi xanh 100g -Tring duc thit -Dau TV 5¢
-Tom ndn 10g -Tring vit %2 qua -Khoai lang ran
-Thit lon nac lugc 20g -Thit lon nac 10g cham duong
-Khoai tay ran chim duong | -Hanh 14 10g -Khoai lang 200g
-Khoai tay 200g -Dau thuc vat 10g -Bo 20g
-Dau thuc vat 20g -Téo 200g -buong 20g
-buong 20g
19 gio | Mién xao thit bo Phd xao: Mién nau ca:
-Mién 120g -Béanh pho 1509 -Mién dong 70g
-Thit bo 20g -Thit ga 40g -Cé qua 30g
-Hanh tay 50g -Hanh tay 50g -Rau cai cuc 50g
-Dau TV 159 -Hanh 14 10g -Gia d6 10g
-Dau TV 10g -Hanh 14 10g
-Ché bot sin -Dau TV 10g
-Bot sin 30g -Hoéng xiém 2 qua
-buong 20g
-Pu du 200g
20 gio | -Stra bo twroi 100ml -Banh bot khoai lang ran | -Banh bot loc 2 céi

-Banh bot loc 2 cai
-Bot sin 60g
-buong 20g

-Quyt ngot 100g

-Bot khoai lang 80g
-Dau Tv 15g
-buong 20g

-Bot sin 60g
-buong 20g
-Stra bo tuoi 100ml

Gia tri dinh dudng cua thuc don: Nang luong 1500-1600 kcal;
Glucid250g; Protein 25-30g;

Lipid 35-40g;
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3.5. Ché dd in trong viém loét da day - ta trang
3.5.1. Pgi cwong vé bénh viém loét dg day - t& trang
3.5.1.1 Khai niém:

Viém loét da day - ta trang 1a mot trong nhitng bénh phd bién gay ra tinh
trang dau da day. Khi ma lé6p niém mac da day bi sung huyét, c6 loét, dau do acid va
pepsin Kich thich. Theo mo hoc thi loét da day ta trang duoc coi la hién twong hoai tir
niém mac da day véi mic d6 ton thuong va kich thudc vét loét Ion hon hodc bang 0.5
cm. Tuy theo vi tri viém hay loét khac nhau ma bénh co cac tén goi khac nhau: viém
da day, viém hang vi, viém tam vi, viém bo cong nho, loét bo cong nho, loét hang vi,
loét tién mdn vi, loét hang ta trang, viém ta trang. ...
3.5.1.2. Nguyén nhan:

- Cang thang kéo dai: Cang thang kéo dai anh huéng dén than kinh gy mat can
bang cho chirc niang da day, duong rudt, 1am ting axit hydrochloric va pepsin khién cho
mon vi co thit, niém mac da day bj ton thuong dan dén bénh viém loét da day. Truong
hop cing thang gap phai do ap luc cdng viéc, lo lang nhiéu, budn phién, so hai.

- Thubc tay: Nhitng loai thuoc gay ton thuong cho niém mac da day thudéc nhom
NSAID. Vi dy nhu: nhém axit acetylsalicylic (nhu Aspirin), thubc chong viém, chira
khép, thudc hormone nhu sterol.

- Vi khuan Helicobacter pylori 1a mét loai xoan khuan gram &m (-) cu tra & niém
mac 6 loét da day ta trang. Nhiéu tac gia cho rang loai xoin khuan nay lam thoai hoa
I6p chat nhay bao vé niém mac, 1am ton thuong cac t& bao niém mac do san xuét ra
men urease, gidp xoan khuan xam nhap niém mac da day, san pham phan hay 1a NH4+
gy doc vai té bao tao nén phan ung viém manh & niém mac da day dudi tac dung cua
acid tiéu hoa gay loét.

3.5.1.3. Triéu chung:

Bénh loét da day t& trang biéu hién trén 1am sang bang nhiing con dau & ving
thuong vi, Xuat hién tir 15 phat hoic 2-3 gio, c6 khi 4-5 gio sau khi n va kéo dai 2-3
gio lién. Con dau c6 ting dot 15-20 ngdy hoidc dai hon nita roi diu dan va bién mat
trong mot thoi gian kha dai (2-3 thang hoic 5-6 thang) dé roi lai tai dién mot cach tu
nhién vao mua thu hay mua xuan sau. X-quang phat hién co6 hinh loét niém mac.

Loét da day- ta trang 1a mot bénh khéa pho bién trén thé gisi va ¢ Viét Nam va co

chiéu huéng ngay cang gia tang.
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3.5.2. Yéu té dinh dwing va ché dé dn lién quan dén viém loét da day - ta trang
- Su mét can bang trong viéc dé da day Iic qua no hoic qua doi khién acid
hydrochloric va cac chat xuc tac tiét ra trong luc tiéu hoa thie an khong dwoc gitr & muc
6on dinh, dan dén 1am t6n thwong da day.
- Viéc an qua nhanh, nhai khong k¥, nudt voi sé 1am ting thém ganh nang cho bo
phan tiéu hoa khién thoi gian luu trir thire an trong da day 1au hon va tir d6 gay ton
thuong niém mac da day.
- Do tinh chét thic an khong phi hop: thoi quen ding rugu qué nhiéu, sir dung thai
qua cac chat chua, cay, ciing co thé do thiéu dinh dudng hoic vitamin kéo dai.
3.5.3. Ché dg dn trong viém loét da day - ta trang

Ché dé an trong bénh da day nham muc dich lam giam tiét acid, giam ac dung
cua acid dg day tiét ra 18n niém mac da day, han ché hodc logi bé nhiing kich thich co
hai d@é da day dwoc nghi ngoi va cdc ton thieong mau lanh.
3.5.3.1. Nguyén tdc:
- Str dung céc thirc an mém c6 kha ning bao boc, che ché niém mac da day va
thich hop véi tinh ngudi: nau chin, ninh nhir thire an, khong nén dung thuc pham an
séng, nhai ky, an cham. Khong nén an thirc dn qua néng hoic qua lanh vi thire an lanh
qua la da day co bép manh, thirc an néong qua ciing lam cho niém mac da day xung
huyét va co bop nhiéu hon. Nhiét do thirc an thich hop nhat 1a 40-50 d6 C, & nhiét do
nay thirc an dé tiéu hoa va hap thu hon.
- Khong dé bung do6i; khong an qua no; khong an nuéc lude, nudc ham thit nguyén
chat; khoéng an thirc dn c¢6 nhiéu mui vi thom: thit quay, thit mudi, c& mudi; khéng
udng ruou, bia, ché dac, ca phé; khdng hat thudc 14, chét cay, d6 ubng qua chua; tranh
an mudn vao ban dém.
- Chéng tang tiét dich vi va HCI: khong dé bung d6i; khong an qua no; khong an
nuéc luge, nudc ham thit nguyén chat; khong an thic an ¢6 nhiéu mui vi thom: thit
quay, thit mudi, c& mudi; khdng udng ruou, bia, ché dic, ca phé; khdng hat thude 14,
chat cay, d6 uéng quéa chua; tranh #n mudn vao ban dém.
- Khong nén an thirc an qua long hoac qua dac: thirc an qua dac thi men tiéu hoa
khong tham vao thirc an va khong c6 tac dung tét, thirc an qua long thi men tiéu hoa bi
pha lodng va pH cua méi truong da day qua cao lam cho tiéu hoa thic an bi kém di.
Khong an qua nhiéu canh ciing véi bira com.
- Nén c6 céc bita dn phy. Khong an quéa no cing 1 lic ma nén chia thanh nhiéu bira
(4-5 bita), an nhiéu bita dé thuong xuyén cé tac dung trung hoa acid, mdi bita nén in
nhe dé khoi gay cing da day vi cing da day dé kich thich tiét nhiéu acid. Nén cho
ngudi bénh an thém 1 s6 bira phu vao lic 10h,15h va 21h, cac bita dn ndy nén an banh
quy, banh nép, banh té hoac an che.
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3.5.3.2. Nhitng thuee an nén ding:

- Stra, trirng ¢ tac dung dém trung hoa acid trong da day: stra bo, bo, fomat.

- Thyc pham giau protein: thit, ca nac nén ché bién ludc, hap, om thi d& hap thu.

- Rau cua dung rau non ludc hoic hap dang sdp, céc loai rau cu phai nau nhir

- Thyc pham it mui vi nhu tinh bot (com nat, com nép nat, banh my, cac loai khoai
cu, chao...)

- Dau an sdng cd tac dung lam giam bai tiét dich vi (v&i s6 luong it)

3.5.3.3. Nhiing thize an khong nén ding:

- Nhitng thie dn nhiéu mai vi, chat thom nhu thit quay, ran, nuéng, thit uép mudi,
c4 wdp mudi va nhitng thirc an xao ran nhiéu dau ma.

- Céc loai thit ngudi ché bién san: giam béng, lap xuong, x(c xich va cac loai nuéc
sbt, nudc thit ca dam dac.

- Stra chua.

- Nhitng thize dn cang, dai gay co xat niém mac da day nhu: thit nhiéu gan, sun,
rau c6 nhiéu xo gia, qua song...

- Giavi, dam, toi, tiéu, 6t, dua ca, hanh muéi...

- Qua chua, du du chin, chudi tiéu, téo...

- Cheé, ca phé dic, ruou, thube 14

3.5.3 Mgt sé diéu can chi y khi ché bién ché dé dn trong viém loét da day - ta trang

- Khi ¢6 con dau: Dung ché d6 an han ché xo va cac loai chat kich thich chat ché.
Sau khi d& dau thi dung ché do an han ché trung binh (sita bo, khoai rau nghién,
trimg). Khong duoc dung nudc ludc thit, ca phé.

- Ngoai con dau: Bénh nhan khéng cam thiy dau, cac thic an hinh nhu khong anh
huong gi t6i bénh da day. Do mot sb tac gia cho rang khong can bat bénh nhéan an
kiéng. Mat khac bénh nhan khong thé kiéng chat ché khi c6 ¢d cam giac van binh
thuong, do d6 can giai thich cho bénh nhan Ia bénh dang & giai doan yén lang cho nén
viéc sir dung ché d6 an rong réi 1a can tuan thu. Nén ding nhiéu bira trong ngay. Nén
cho bénh nhan ding nhiéu vitamin, nhat 1 vitamin nhém B va C. Ché d6 an phai dam
bao nhu ciu dinh dudng day du.

- Khi ¢6 bién chitng chay mau: Khong nén dé bénh nhan nhin déi vi da day s& co
bop manh gay chay mau nhiéu hon. Nén ding ché do sira phéi hop, sau d6 dung ché
d6 an chéo, xup thit hodc xup khoai tdy nghién tring. Ngoai ra néu chay méu nhiéu

nén truyén dung dich dang truong NaCl, glucose
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Bang 22: Thuwc don cho bénh nhan viém loét da day - t4 trang

(ngwoi trwong thanh, ngng 50kg)

Gioan | Thir 2,5 Thw 3,6,CN Thw 4,7

70i0 | -Béanh my,sita -Com nép + sira -Chéo dau xanh
-Banh my 1 c4i(500d) | -Com nép 1 bat lung 1 bat 300ml
-Ruéc 20g -Thit kho nhir 50g -Tring ga 1 qua
-Sira 200ml -Stra dau nanh 200ml

11 gio | -Com gao té 2 bat lung | -Com gao té 2 bat lung -Com nép 2 bat lung
(120g gao) -Thit luoc 80g -C4 hap(kho nhat)
-Sup khoai tay, thit -Bap cai nau tdm 250ml | 100g, dau 5g
-Khoai tay 200g -Bip ca 100g -Rau cai luoc 100-
-Thit 50g -Tém ndn 10g 1509
-Bau phu hap 200g -Dua hiu 200g -Thanh long 200g
-Chudi tay 1 qua

16 gio | -Com gao té 2 bat lung( | -Com gao té 2 bat lung -Com gao té 2 bat
120g gao) -bau niu ca rét thit bd -Thit lon bam vién
-Tring hap thit -Dau ¢b ve 100g -Thit lon 50g
-Trang ga 1 qua -Thit bo 30g -bau phu 1509
-Thit nac 70g -Carét 1 cu 30g -Hanh 50g
-Rau muédng non ludc -Dau 10g -Canh rau cai 100g
100g -Hanh mui 5¢g

20 gio | -Béanh bich quy 509 -Khoai so lugc 509 -Ch¢ dau xanh 200ml

-Ché bét san 100 ml

-Cheé virng den 100ml

-Banh bich quy 50g

Gia tri dinh dwong cua thue don:
Nang Iuong: 1900-2100 kcal, Protein: 85-90g, Lipid: 30-35g, Glucid:320-330g

(Protein 15% nang lugng, lipid 15% nang luong,glucid 70% nang lug
3.6. Ché db in thong thuong
3.6.1. Chi dinh:

Nhitng bénh nhan méc c4c bénh thong thuong, khéng can ché do an kiéng dic biét,

3.6.2. Nguyén téc:

Theo bang sau
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Bdng 23: Nhu cdu va ti 1¢ cac chdt dinh dwéng gan véi nguwoi binh thwong

Co cau khdu phan Téi thiéu Toi da
Téng ning luong (kcal/ngay) 2000 2200
% nang luong tir protein 12 15
% nang lugng tur glucid 55 75
% nang lugng tu lipid 15 25
% nang lugng tir acid béo no 0 8
% nang luong tir acid béo chua no nhiéu nbi doi | 3 7
% nang luong tir acid béo chua no mot ndi déi | 3 7-8
Cholesterol 0 300 mg/ngay
Chat xo dang polysaccharide 16 g/ngay 24 g/ngay
Mubi dn 6-10 g/ngay
Rau cac loai 200 g/ngay 300-500 g/ngay
Qua chin 100 g/ngay Tuy kha nang
Nudc udng 1500 ml 2500 ml

4. Nhirng yéu toé quyét dinh thanh céng ciia dinh duéng diéu tri
4.1. Theo dbi sw tuan thi ché dé dn cia bénh nhan

Viéc tuan thu ché do an bénh ly phu thudc vao dic diém nguoi bénh, mic do
tram trong ctia bénh, nhitng s¢ thich, yéu té tam 1y nguoi bénh, giao tiép gitra nguoi
bénh va nhan vién y té. Do vay cac nhan vién tiét ché, y ta va bac si phai chi y nhiing
diém trén dé gilp bénh nhan tuan tha chit ch& ché do an trong bénh vién ciing nhu khi
XUat vién.
4.2. Hiéu biét vé théi quen iAn udng cia ngudi bénh

Théi quen an udng cua bénh nhan duoc hinh thanh bai cac yéu té kinh té xa hoi,
dan toc, van hoa, gia dinh va ton gido duoc tao ra trong sudt qua trinh con ngudi phat
trién. Hiéu biét vé thoi quen an udng cia bénh nhan gilp cho cac nhan vién y té thuc
hanh diéu tri cac rdi loan 1am sang c6 hiéu qua.
4.3. Quan sat hanh vi in udng caa ngudi bénh

Khi 6m, bénh nhan c6 nhiéu thay ddi voi cac mdi quan hé méi nhu thay thudc,
nhan vién nha bép, cac thanh vién trong gia dinh va ban bé. Ho rat nhay cam voi
nhiing thay d6i d6, khong it bénh nhan kém hop tac véi thay thudc nhat la khi ho duoc

yéu ciu an mot ché do an khac véi ché do an hang ngay cua ho.
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Mot vai bénh nhan khé chiu khi ho biét rang nhitng thirc an wa thich tir trudc téi
nay di duoc thay thé bang thirc an diéu tri trong d6 c6 mét sé thire an lai khdng thich.
Vi du ho dang ding quen ché, ca phé va ruou, néu ho bi bénh thudc hé tim mach thi
phai han ché, ho tré nén buc boi, hodc bénh nhan rat thich dn cic moén in néng nhitng
khi mac bénh ung thu phai diéu tri hda chat va phong xa, bénh nhan lai dugc cho an
cac thirc an mat, ho tré nén kém hung thu vi phai an thirc an mat nay hang ngay hoac
hang tuan.

Tat ca cac nhan vién y té phai hiéu, kinh trong va thong cam véi bénh nhan khi
phdi hop diéu tri an udng cho ho, quan tdm hon nhitng bénh nhan cé ché d¢ an dic
biét. Hay biét ling nghe, thuyét phuc ho tuan thu ché do an diéu tri, nén xay dung ché
d6 an bao gdm c4c mon in cang gan cac mon an wa thich cang tot.

4.4. Cham séc nhirng trwong hep dac biét

Mot bénh nhan bi tan tat doi hoi phai c6 cham soc an udng caa nhan vién y té vi
ho khéng tu phuc vu duoc. Bénh nhan sau tai bién mach mau ndo kho st dung ban tay
trai chang han, bi md mét trong bién ching dai duong, c6 bénh nhan nuét khé hoac bi
tai nan giao thong...ho rat khé ty phuc vu.

Néu bénh nhan dau dén qua khong an dugc thi nén cé thuc giam dau phdi hop
nhitng chi nén dung trong thoi gian ngan trudc bita dn. Néu bénh nhan bi moi khd
miéng dang thi nén sir dung céc thyc pham mém c6 nude nhu nuée xdt, sira, dich hoa
qua, cac mon canh. Néu ho khong an dugc thirc dn dic thi ding thic dn 1ong. Néu
bénh nhan chwa thyc hién bira dn déu dan nén dua cho ho céc bira phu do gia dinh ty
ché bién hoac ché bién sin. Poi khi phai ding thac an ché bién sin duéi dang long dé
bénh nhan lai sitc nhanh hon. Nhan vién y té khdng nén buc minh hoic than phién vé
hanh vi caa nguoi bénh. Nhiéu khi can tham hoi va néi chuyén véi bénh nhan subt bira
an, nhung nén chd y tdi nhitng dé nghi caa bénh nhan vé sé lugng, khau vi va thirc an
ua thich.

Mic di mot sé bénh nhan cé nhitng khé khan khi thyc hién thyc don nhitng
nhiéu bénh nhan da hop tac véi nhan vién y té ho an rat ngon miéng, tuan thu tdt cac

huéng dan va nhanh chéng phuc hoi.
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4.5. Xay dung thwe don

Mot sé thuc pham can phai dwa vao thue don ma bénh nhan khd chip nhan thi
nén dua nhitng thuc pham ma ban chat thién nhién cé chira cac thanh phan dinh
dudng, dén khi bénh nhan quen rdi thi dwa ra ché do an dé nghi. St dung ché d6 an
qua nghiém ngat 1a diéu nén tranh, giao tiép hang ngay giira nguoi bénh va nhan vién y
té 1a diéu nén lam. Khi trao d6i v&i bénh nhan nén tranh dung nhitng tir ngit nhu:
nghiém ngat, nghiém khéc, rat thap...d& gay ra su so hai hodc kho chiu cho bénh nhan
no s& anh hudng dén sy chap nhan bira an.

4.6. Hwéng din in udng cho nguoi bénh

Bénh nhan sin 1ong thuc hién theo don thude hon 1a thuc don, mot vai bénh nhan
khong tuan tha vi ho s& khéng tiép thu hoic khdng thé tiép thu dugc huéng dan cua
thay thuéc.

Viéc huéng dan sém cho ngudi bénh ngay tir khi nhap vién s& gilp giam su kho
chiu, so hai nhung lai ting sy chap nhan ddi vai bénh nhan. Noi dung hudng dan nén
tap trung vao cac loai thuc pham, cac chat dinh dudng va ché do an bénh ly. Hinh thirc
gido duc nén bat dau bang trao doi giita diéu dudng, nhan vién tiét ché va bénh nhan.
Muyc tiéu hudng dan 1a dé bénh nhan tuan thu ché do an khong chi trong sudt thoi gian
nam vién ma con tao thoi quen an ubng khi ra vién. Trong thoi gian & bénh vién cac
bac si, y t4, nhan vién tiét ché nén ling nghe, n6i chuyén véi ho va quan sat ho. Mdi
thong tin vé bénh nhan déu c6 ich cho viéc gido duc tiép theo. O bénh nhan dic biét
nén cho ho biét vé bénh caa ho, nguyén nhan, triéu chang va vai trd cua ché do an
bénh ly, thuc don dic biét caa ho, hé théng chon lva thuc pham, thuc don khi ho phai
di an ¢ ngoai hay du tiéc chiéu dai.

Dé hudng dan bénh nhan thanh cong thi trudc tién phai can nhic dén sy hiéu biét
ctia bénh nhan. Trudc khi dua ra huéng dan thi phai dam bao bénh nhan cé thé doc,
hiéu noi dung va tuan theo huéng dan. Con thue don cu thé phai dua cho ngudi bénh
dudi dang viét hoac 15i n6i.

Thi hai 12 thong tin vé huéng din dn ubng cho bénh nhan phai duoc chuyén tai
cho ngudi nha bénh nhan, diéu nay gidp cho ho biét bénh nhan can an nhu thé ndo? Ho
phai lam gi dé khuyén khich bénh nhan tuan thii ché d6 an, d6i khi phai dua ra mot sé
bai hoc cho ddi twong ndy. Vi du c6 thé dung phim, dén chiéu cho bénh nhan va ngudi

nha bénh nhan dé hoc d& dang hiéu, nhd va tuan tha cac hudng dan.
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