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- Hippocrates

/ / .
Thudc tot trong tam tay
hte 1au moi biét dém dai. Phai qua thoi gian thu lira méi biét vang rong hay khong?
I Nhiéu tién bo nhay vot vé ky thuat phén tich nganh y trong nhiéu thé ky qua da theo
duoi chién thuat dat hoa chat tong hop vao vi tri tién dao trong doi hinh phong chéng
bénh tat. Ping 13 ¢ hiéu qua khi ding thuéc dic hiéu ding chi dinh; nhung sau nhiéu
cong trinh nghién ctru dai tra kéo dai hang chuc nim, thay thudc bit dau vira phan van vira
ltng tang vi tac dung phu cua thudc hoa chat 1a van dé khong thé chéi cai.

Ly do rat don gian. Hoa chat tong hop cho du c6 cau
tric rap khuon hoat chat thién nhién vin khong an toan
khi 4p dung dai 1au néu so sanh véi tac chét tir nguyén
liéu thién nhién. Sinh t6 E tong hop dtng 14 c6 tac dung
khang oxy-h6a nhu mong mudn nhung van thiéu gi dé "
khi so sanh voi thanh phan ciing 13 E trong rau qua. Ma-
gié tong hop tuy van c6 tac dung chong stress nhung khi
so sanh v4i Ma-gié trong ngii cdc thi muoi phan chua
ven muoi.

Khong qua kho hiéu dé tim ra
nguyén nhan. Sinh t6, khoang t6
hay bét cr tac chat nao trong thuc
pham, tuy ham luong khoéng cao
bang thuéc héa chat tong hop
nhung tac dung lai téi vu vi bén
canh d6 bao gio cling ¢ san nhiéu
hoat chat sinh hoc khéac c6 tac dung
hd tuong. N6i cach khac, cho di khéo cach may thi
phong thi nghiém vin chua thé thiét ké cong thuc thube bo véi ty 16 nhu thanh phan trong
mon in. Chinh vi thé, néu khong c6 nhu cau diéu tri cip bach, 4p dung thyc pham véi tri
thire y hoe nhu 161 day cua Hippocrates: “Hay xem thuc pham nhuw thuéce dé diung thuc
pham nhu ding thuéc”1a phuong 4n mang ¥ nghia phong bénh vira an toan vira tién dung,
vi khong c6 thudc nao ngon nhu moén &n, ré nhu thie uéng.

Cling tir nhan thirc d6 ma First News — Tri Viét da dua loat sach “Nutrition for Life”
dén tay ban doc. Véi hinh thte trinh bay trang nhi, véi néi dung mach lac, bo sach nay chac
chan 12 thong tin thuc tién cho moi gidi doc gia mudn phong bénh hon chita bénh, muén cé
bénh mau lanh, muén muon hoat chit thién nhién dé huy dong tiém ning cua strc dé
khang.



Tir quan diém ctia nha diéu tri cin hiéu qua lau dai va nhat 13 tir nhu cau thiét thuc coa
ngudi bénh, ching t6i uéc mong nhimng nguodi 1am sich véi tAm huyét cia First News sé&
tiép tuc chan cimg d4 mém dé gieo mam trude gié qua nhing 4n pham nhu “Nutrition
for Life” vi mdi trang sach chic chian hiru dung hon trim vién thuéc dang.

- Bac st Luong Lé Hoang







Thire &n cung cap dudng chat cho moi hoat dong tAm va thé cua ching ta.
Khoang 1/2 dén 2/3 s6 nang lugng tir thirc an dwoc dung dé duy tri cac chirc nang
co ban (cac hoat dong duoc thuc hién mot cach vo thie nhu duy tri nhip tim, hit

tho, diéu hoa than nhiét...). S6 con lai dé thuc hién cac hoat dong c6 ¥ thire, tur
trang thai van dong tai chd dén trang théi van dong tich cyc. Toan bo nhu cau ’
nang luong sé dugc dap tng bang thirc an hodc bang nang lugng du trir ctia co thé.




Hiy diém lai nhitng gi ban da
an trong mot ngdy. Rat cd thé thuc
don cua ban bao gom nhiéu loai
thtre An kh4c nhau véi nhiéu
dudng chat thiét yéu, song vin
thudc bén nhém co ban 1a: luong 7~
thuce (gao, ngti céc, banh mi, “Banh mi Viét — thuc &n duong phé ngon nhét thé gisi”(*):
khoai...); rau qua va trai cay; sira ?éy Ytra’l.z‘i mfz:[ r\n()n é;ln o, vua c()’thé d}ing nhllr m(f)tgn()n
V:‘él\ CAC San .ph ém i s’ﬁ’a; thue ph Am ZE(:S; \CI}(:; ff}ll iétil;lélu(.ian , tot cho stre khoe vi chira nhieu
giau protein (thit, ca, trang, dau).

Trong phan tiép theo cua quyén sach nay, ching ta s& tim hiéu chi tiét cac chat
dinh dudng — chit dam (protein), chat béo (lipid), chat duong (carbohydrate),
chat xo, va vi chit dinh dudng (vitamin va khoang chat), ciing nhu cich co thé st
dung c4c chit dinh dudng.

(*) Theo danh gia ciua chuyén trang du lich The Guardian.

Thirc an cia chang ta c6 chira nhimg gi?

Thuc pham thuong duoc phan loai theo thanh phan chu yéu nhu chat duong, chat dam,

chat béo hoic chat xo. Tuy nhién, hau hét cac loai thuc pham déu c6 chira gan nhu day du
cac thanh phan trén, cing nhu moét lugng nho vitamin va khoang chat, véi ty 1€ khac nhau.

Mbi loai thye pham ching ta dn vao déu cung cip mot sé6 dudng chat nhat dinh, nhung

khong mot nhom thire &n riéng 16 ndo c6 thé dap ung toan bé nhu cau dinh dudng. Vi vay
phai c6 mot ché do an uong da dang, bao gom nhiéu nhém thuc pham. Ngoai ra, viéc két
hop mét so loai thuc pham v6i nhau cling gitp hap thu t6i da duong chat. Vi duy, két hop

THUC PHAM

thirc #n gidu vitamin C vé6i thie &n gidu sat c6 thé cai thién kha ning hap thu sat cia co thé.

CHAT BEO CHAT PAM CHAT CHAT XO VITAMIN / KHOANG
(%) (%) DUONG (%) (%) CHAT



Banh mi

nguyén cam 14 12 74 4,1 B1, Fol, Nia/Fe, K, Mg, P, Zn
Gao lat 9 10 81 1,7 B1, Nia/Mg, P, Zn

Piu que 0 9 o1 4 A, Fol, K/K

Tao 0 o) 100 3 K

Uc ga 27 73 ) 0,1 B2, B6, B12, Nia/K, P, Zn
Phi-1é bo 36 64 0 0 B1, B2, B12, Nia/Fe, K, P, Zn
Ca hdi 54 46 o o E,l’}}?;’an’ Fol, Nia, Pant/ Fe,
Hanh nhan 78 12 10 o) B2, E/Fe, K, Mg, P, Zn

Triung 61 38 1 0 A, B2, B12, D/Ca, P, Zn

Tat ca c4c loai thue dn déu chira hai loai dudng chat chinh yéu: duéng chdt da lwong va
duong chat vi luong.

Co thé can mét luong 16n dudng chatda luong dé ting truong va phat trién khoe manh,
cung cap ning lugng dé co thé thyc hién tat ca cac chic ning va cic hoat dong hang ngay.
Dudng chéit da luong bao gom chat béo, protein (chat dam), carbohydrate (chat bot duong)
va chit xo. Hau hét c4c loai thuc pham déu c6 chta nhitng dudng chat nay voi ty 16 khac
nhau.

Dudng chat vi lugng (vi chat dinh dudng) bao gom vitamin va khoang chét. S¢ di c6 tén
goi nhu thé 14 boi vi chting duoc tim thay trong thue 4n véi s6 luong rat nho, nhung déng
vai tro hét sttc quan trong trong viéc duy tri cac chtre ning binh thuong cua co thé va hd tro
cho qua trinh tiéu hoa.

4n cAc loai thuc pham gidu vitamin va khoang chat. Chi trong nhimng
truong hop dac biét nhu khi c6 thai, bénh tat... mé6i can dung thuoc co
vitamin, va cling chi nén dung theo su chi dinh cua bac si.

CAch t6t nhéat dé bo sung céc vi chat dinh dudng 1a hang ngay nén
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Ning Lugng Tt Thitc An

Ngoai viéc cung cap dudng chat, thirc &n con
cung cap ning lugng cho co thé. Khoang 1/2 dén
2/3 s6 niang luong tir thire &n duoc co thé dung dé
duy tri cac chuc ning song co ban — cac hoat dong
duoc thuc hién moét cach vo thie nhu duy tri nhip
tim, hit tho, diéu hoa than nhiét... Luong ning
luong tbi thiéu ma co thé can dé thyce hién cic chire
ning trén 1a doty 1é chuyén héa co ban (BMR —
basal metabolic rate) quyét dinh. BMR dugc do khi co thé ¢ trang thai khong hoat
dong thé Iic 1an tinh than (ngu sau).

Ngoai ra, ching ta cling stt dung ning luong dé thuc hién cic hoat dong c6 ¥
thue, tur trang thai van dong tai chd dén trang théi van dong tich cuc. Toan bo nhu
cau nang luong s€ dugc dap ung bang thirc an hoic bang nang luong du trir cua co
thé.

Tinh toan nhu cau niang luong

Nhu cau ning lugng ciia mdi ngudi phu thudce vao
nhiéu yéu td, bao gom: tudi tac, gioi tinh, hoat dong
thé luc, khéi luong co bap, than nhiét; ngoai ra con
tiy thudc vao giai doan phéat trién cua co thé, thoi ky
mang thai va cho con b, giai doan hanh kinh, bénh
tat, tinh trang bi nhiém tring, sé luong thuce dn hay
thoi luong gide nga va ham luong nai tiét to
(hormone).

BMR la mét dai lwong do lwomg mirc nang
Hoat dong thé chit chiém 15 - 30% tong lwgng ma co thé can dé thue hién cac chire

nang luong tiéu hao. Van dong vién the papne sdng co ban. Téc @6 chuyén hoa dat 6
thao tiéu hao nhiéu nang luong hon nguoi



lam viéc trong van phong  mire cao nhat khi chiing ta con nhé va giam
din sau 10 tudi. Do nam giéi c6 khéi lwong co
bip nhiéu hon nén thwong cé téc do chuyén hoéa cao hon, va vi viy ma can nhiéu
ning lwong hon phu nit. Do khéi lwong co bip giam dan theo tudi tac nén nguoi
gia c6 téc do chuyén héa thap hon va cin it ning lwong hon.

Sau day 1a cac vi du vé nhu cau ning lwong cho cac hoat dong khac nhau ¢
nguoi truéong thanh:

Nguoi it van dong: 11,5kcal/ 450¢g trong lwong co thé/ngay.
Nguoi chi vin dong nhe: 13,5kcal/450¢ trong lugng co thé /ngay.

Nguoi vin dong vira phai va tip thé duc thwong xuyén: 16kcal/450g trong
lrong co thé/ngay.

Nguoi vin dong nhiéu, nhw cac van dong vién thé thao, nguoi lao déng chian
tay va bénh nhan dang trong qua trinh héi phuc: 18kcal/450g trong lwong co
thé/ngay.

Calo va nang luong

Ni#ng luong nhan duoc tir thice An duge do bang don vi calo (cal). Tuy nhién, vi
1 calo twong ung v6i mot lugng ning lugng rat nho nén don vi kil6 calo
(kcal)thuong duoc sir dung. (1 keal = 1.000 cal).

Moi loai dudng chat sinh ra mét luong ning luong nhat dinh, vi du nhu:
100g protein: 400Kkcal
100g carbohydrate: 400kcal

100g chat béo: gookeal




CO THE XU LY THUC AN NHU THE NAO?

Truée khi duge stir dung, cac chat dinh dudng trong thire &n phai duge chuyén
héa thanh dang don gian ma cac té bao trong co thé c6 thé hap thu. Qua trinh nay
c6 thé mat tir mot dén ba ngay, bat dau tir khoang miéng va két thic bang viée
téng xuat chat thai ra khoi co thé.

Thire &n s& trai qua mot qua trinh bién doi vé mat hoa hoc khi c4c dich tiéu héa
ph4 v& nhitng chit c6 ciu tric phan tir phire tap trong thire #n thanh nhirng ciu
tric don gian hon. Chang han nhu, protein dugc phan giai thanh céc axit amin;
chat béo duoc phan giai thanh cic axit béo, glycerol; va carbohydrate dwgc phan
giai thanh duong don nhu glucose. Cac vitamin va khoang chit 13 nhitng phan tu
cue nho ma co thé c6 thé hap thu nén khong can phai chia nho thém.

Tai rudt non, mat do gan tiét ra giap tiéu hoa chat béo; trong khi dich tuy gitp

090 nok

phan giai tiép chat bot duong, protein va chit béo. Cac chat dinh dudng duoc hap
thu vao mau qua thanh ruét. Phan thic an khéng duge tiéu hoa va hap thu sé
duogc thai ra ngoai.




Hé tiéu hoa

Rudt non

Truc
trang

Miéng:qud trinh tiéu héa bat dau tai day. Thire dn dwrge nghién nhé nho hoat déng két
hop giira rang, luot va co ham.

Nip thanh quan:mdanh xwong sun nay déng kin khi quan lai khi ta nuét thirc dn.

Thve quan:thic dn dwoc day tir cé hong xuéng da day thong qua nhu déng cua thuc
quan.

Ti mat:la co quan chira mdt do gan tiét ra va phéng thich mdt vdo rudt non dé giup



tiéu hoéa thirc an.
Tuyén tuy:tiét men tiéu héa vao ruét non.
Truwe trang:phan duoc giir tai day trude khi dieoc thai ra khéi co thé.
Héau moén:la not két thic cua éng tiéu héa, dam nhiém viée thai phan ra ngodi.

Da day:thic dn luu lai trong da day khodng 5 gio dé dwoe bép nat va hoa lan véi dich
vi. Trong dich vi cé chira axit gitip tiéu diét vi khudn trong thire dn va cac enzyme™ gitip
chuyén héa protein thanh cac axit amin. Hén hop chat long sau qud trinh nay, goi la
dwéng trdp, dwoc chuyén xuéng rugdt non.

Tuyén nwéc bot:men amylaze trong nuéc bot lam am thike dn va gitip phan giai tinh
bot.

Gan: gan tiét ra gan 1 it dich mat mdi ngay va 1a co quan du trir cic vitamin A, D, E, K.

Ruét non:rudt non la mét ong dai gom cé ta trang, hong trang va héi trang. Tai day,
thirc an duwoc hoa trén véi nhiéu dich tiéu héa nira. Cac chat dinh duong, bao gom
vitamin va khoang chat, duoc hap thu vao mau.

Ruét gia:trong ruét gia cé chira nhiéu vi khudn dwong ruét giup tiép tuc tiéu hba céc
duong chat con lai trong thirc an. Nudc va cac duéng chat do vi khuan phan giai duoc hap
thu vao mau.

Chu thich:

‘ (j)’ Enzyme 1a nhirng chéat xuc tac sinh hoc c6 ban chét la protein. Chung xuc tac cho
hau het cac phan rng chuyén héa diéen ra trong co thé song.



Chit béo — Khong nén qud sg!



Chat béo gép phan tao thanh mang té bao va dong vai tro cuc ky quan trong
trong viéc hap thu cac vitamin tan trong dau nhu vitamin A, D, E va K.

Chat béo hinh thanh mét 16p bao vé cho co thé, gitip duy tri than nhiét dé co
thé khong bi anh huong khi nhiét do moi truong qua nong hay qua lanh. Day
cling 1a ngudn ning lugng quan trong cua co thé



CHAT BFO- KHONG NEN QUA SO

La mot phan cua cic hop chit dugc goi 14 lipid, chat <

béo duoc tim thay chu yéu trong thit, cA va mot s6 loai . - = |
thuc pham c6 nguon goc thuc vat. Chat béo géop phan ’—' ‘

, .
tao thanh mang té bao va dong vai tro cuc ky quan : y-
trong trong viéc hap thu cac vitamin tan trong dau nhu : %"_"‘ ol "
vitamin A, D, E va K. , ~ 7% Y
(WS | .S

Chat béo hinh thanh mét 16p bao vé cho co thé, gitp duy tri than nhiét dé co
thé khong bi anh huong khi nhiét do6 moi truong qua nong hay qua lanh. Bay
cling la nguon nang lugng quan trong cua co theé.

Chat béo dugc phan loai tét hay xdu tiy vao lién két héa hoc ciia nd — bao hoa
hay khong bao hoa

Chit béo “tot”

Chit béo khong bao hoa don (mono-unsaturated fatty acid — MUFA): C6 nhiéu
trong dau thuc vat, qua bo va cac loai hat c6 dau.

Chit béo khong bao hoa da (poly-unsaturated fatty acid — PUFA): Gom hai loai
chinh la: axit béo omega-3 va axit béo omega-6.

Cach sir dung cac loai chat béo “t6t” ndy sao cho tét nhat, s& dugc dé cap ki hon trong
bai keé tiép cua phan nay

Chit béo “xau”
Chit béo bao hoa (saturated fatty acid — SFA)

Chat béo bao hoa c6 thé 1am ting cholesterol trong méu, dong nghia voi viée gia ting



nguy co mic bénh
tim mach.

Thuc pham
chta nhiéu chat
béo bao hoa bao
gom: san pham
giau chat béo co
nguon goc tur sira (bo, phd mai, kem, sita nguyén

kem...), thit c6 nhiéu m&, xtic xich, m& dong vat, '
nudc thit, dau co, dau dira, da cua cac loai gia cam (ga, -
vit...). -_—
',
Axit béo - "’{ 1
R » i/ * X
chuyén héa . k .
(Trans fat)

Dau 6 liu la nguén cung cap chat béo
khong bao hoa don doi dao, rat co lgi cho

Loai axit béo site Khoe.

nay dugc tim thay

trong thit va cac

san pham tur sita v6i s6 lugng it, nhung chting cling duoc
san sinh trong qua trinh bién doi dau thuc vat ¢ dang
long thanh dang sét dé san xuat mot sb loai bo thue vat
(margarine). Axit béo chuyén héa thuong cé6 trong banh
quy, banh bong lan, mi soi, xdc xich va thirc an nhanh.

Mic dit vé mit hoa hoc, axit béo chuyén hda van 1a chat béo khong bao hoa nhung cac
cudc nghién ctru da cho thay trong co thé ching ta, dang axit béo nay hoat dong giéng nhu
axit béo bao hoa, khién ham luong cholesterol trong mau ting cao. Thuc ra, mét s6 nghién
ctru con xac dinh riang chit béo chuyén héa tham chi con c6 hai hon chat béo bao hoa.

Nén ding Han ché dung

Cholesterol 1a gi?

Cholesterol 1a mot chat giéng nhu sap ¢ trong mau. Pay 1a thanh t6 chinh yéu cua
vach té bao. Cholesterol cting can cho viéc san sinh cac noi tiét t6, nhu néi tiét to
sinh duc — estrogen va testosterone.

Cholesterol hién dién voi mat d6 rat cao trong cac té bao. N6 ¢ vai tro rat
quan trong 1 bao vé ndo va hé than kinh. Vi vdy, khong can gisi han luong
cholesterol dn vao ddi voi tré em duéi hai tudi, d6i trong ma nio bo va hé than
kinh van dang tiép tuc phat trién.



Cholesterol ciing can thiét cho viéc tao ra axit mat (hd trg cho sy hap thu chét
béo tir thirc an) va can cho qué trinh san sinh vitamin D ¢ da.

Phan 16n nhu ciu cholesterol cua co thé duge dap ung boi chinh lugng cholesterol ma
co thé tu tao ra. Phan con lai duoc dap ung tir cholesterol trong thirc an (cholesterol dugc
tim thay véi ham luong cao trong long do trirmg va gan, cat dong vat).

Luong cholesterol du thira trong mau c6 thé gay bénh tim mach. Cholesterol hinh
thanh nhirng khoi mé trong dong mach, khién cho dong mach bi thu hep lai, can tré su luu
thong mau va dan dan dan dén nhoi mau co tim hoic dot quy.

Luong cholesterol trong mau cao c6 thé do di truyén hoic do anh huéng cua ché do &n
uéng, dic biét 1a ché d6 an udéng chira nhiéu cholesterol, chit béo toan phan (total fat, bao
gom ca PUFA, MUFA, SFA va trans fat) va chat béo bao hoa. Tuy nhién, cic nghién ctru da
phat hién ra rang ché d6 an udng chta nhiéu chat béo bao hoa c6 anh huong dén ham
luong cholesterol va de doa cho sire khoe nhiéu hon so voi ché do #n udng chi chira
cholesterol.

, B

¢ | Nén dung

TRAC NGHIEM

BAN AN NHIEU CHAT BEO PEN MUC NAO?

Hay khoanh tron cu tra 16i phtt hop v6i ban nhat va kiém tra sé diém cua ban.
1. Ban thwong dn moén chién (ca it ddu/ngip dau) bao nhiéu lan?

a) Méi tuan ba lan hoic hon

b) Khoang mét 1an mdi tuan

c) Toi da hai lan mot thang

2.Ban thwong dung loai chat béo nao dé nau nuéng?



a) Bo dong vat, m& lon, hoac ma& bo
b) Bo thyc vat hodc dau thuce vat
¢) Dau 6 liu hoic dau hat nho

3. Ban thwong dung loai sira nao de che bién nuwéc xot va cac mon sap,
che?

a) Stra nguyén kem hoac kem

b) Sita tach béo mot phan

¢) Sira tach béo toan phan

4. Khi niu rau ci qui, ban cé thém bo djng vit vao khong?
a) Ludn cho thém bo dong vat vao

b) Thi thoang c¢6 dung bo dong vat

¢) Khoéng bao gio cho thém bo dong vat vao

5. Ban thuong dung phwong phap nao dé ché bién thit, ca?
a) Quay hoic chién

b) Nuéng bo 162! hoic xdo ap chao3,

¢) Nuéng vi4),

TRAC NGHIEM



BAN AN NHIEU CHAT BEO PEN MUC NAO?

6. Ban thwong dn banh mi véi loai chat phét nao?

a) Luén phét bo sita 1én banh mi

b) Dung bo thue vat hodc cdc mon phét it béo khac

¢) Cham banh mi véi dau 6 liu

7. Ban thwong ché bién nuéc xot biang:

a) Phan m& chay ra khi quay thit

b) Phan nudc thit (43 gan bé m&) ling duéi khay khi nuéng thit
¢) Nuégce rau cu

8. Ban thwong dung nguyén li¢u gi dé 1am 16p mit cho mén banh
trang miéng?

a) Kem tuoils
b) Kem lanh

¢) Stra chua it béo

PIEM SO



a=1diém; b=2 diém; c=3 diém

20 — 24 diém: Rat t6t! Ban biét rat ro loi ich coa viéc nau nuéng it sir dung
chat béo. Hay tiép tuc phat huy!

13 — 19 diém: Ban dang c6 mot s6 lya chon khé tét. Gio hay tim thém nhiéu
cach dé giam lugng chat béo trong cach nau nudéng cua ban.

8 — 12 diém: Ban dang st dung qua nhiéu chat béo va suc khoe cia ban cé thé
bi de doa. Hay thur 4p dung cac phuong phap nau an it béo, roi ban s€ thay viéc
giam luong chat béo trong ché do dn uong ciing dé dang thoi

Chu thich:

(1) NAu thire an (tang thit I&n hodc heo, bo, ga, vit con nguyén con) nhd nhiét kho
clia ngon Ilra hay trong 16 nwéng. Gidng nhw nwdng béd 16 nhwng nhiét dé cao hon
nh& hoi ndng khd cda 16 nwéng. Theo cach nay, mét lwong moé rat I&n van con &
dwdi I6p da.

(2) NAu dd an lau véi nhiét khd do tac dung chuyén nhiét trong 16 nwéng. Thirc &n
duwoc sap trén khay rdi dat trong khdng khi néng va khd cla 16 nwdng. Phai phét
bo, dau dé tranh dinh khay va lam &m thirc &n. Cach nay van lam cho mén an co
nhiéu dau mé.

(3) Xao0 ap chao la ndu nhixng miéng thirc an nhd va méng that nhanh vé&i nhiét dé
cao, mot chat dau m&

(4) Thtrc &n thai mdng tiép xuc truc tiép v&i ngudn nhiét, dé cho mé chay ra khoi
thire an.

(5) Kem la phan chat béo duoc tach ra tir sira. Thanh phan dinh dudng clia kem
bao gbm 87% chat béo, 6% chat dam va 7% dwdng. Pay la loai chat béo bao
hoa.



NHUNG LUA CHON TOT CHO SUC KHOE

Chit béo tét cho sirc khée

Chiat béo khong bao hoa don: Rit ¢ loi cho stc khoe, do né 1am giam nguy co mac
bénh tim mach. Chat béo bao hoa don c6 nhiéu trong céc loai dau thye vat, rat t6t khi ding
dé nu an boi vi khi bi dun néng, n6 san sinh ra it gbc tu do™ hon so véi cac loai dau chira
chéit béo khong bao hoa da.

Chit béo khong bao hoa da: Hai nhéom tét nhit cho sire khoe con nguoi 1a omega-3
va omega-6. Day la nhirng axit béo ma co thé ching ta khong thé tu tong hop dugc.

*Axit béo omega-3 duoc tim thiy trong m& cua nhitng loai c4 séng ¢ viing nudc lanh
nhu c4 ngir, ca trich va cA moi; ngoai ra cic loai hat ¢ dau (mé, hat huéng duong, hat bi
do), bong cai, rau 14 xanh tham cfing rat giau loai axit béo ndy. Omega-3 tham gia vao viéc
diéu hoa huyét ap, su ddng mau va cic phan tmg mién dich, cling nhu c4c chirc ning binh
thuong cua ndo, tuy séng va vong mac mat.

*Axit béo omega-6 duoc tim thay trong cac loai ngii coc, dau thue vat (nhu dau hudng
duong, dau bap), dau nguyén hat, bo thuc vat. Loai axit béo nay rat can thiét doi voi su tang
truéng thé chat, san sinh té bao va ting cuong kha ning mién dich.



Dau tron rau: Dau 6 liu 12 nguyén liéu hoan hiao cho mén rau tron. Co thé pha thém giam hoa qua/chanh
cung muodi, duong dé ¢c6 moén rau tron bo dudng.

Nén chon thit tot cho sirc khée

Trong ché do #n udéng cua chdng ta, thit va cic san pham tir thit 1a mét trong nhimng
nguon cung cap chat béo chinh yéu, dic biét 1a chat béo bao hoa, nhung c6 su khac biét kha
16n vé s6 lwong chat béo toan phan va chat béo bao hoa trong cac loai thit khac nhau.

Thue pham ché bién, nhu xtic xich, chtra rat nhiéu chit béo. Vi vy néu ban dang c6 ging
giam can hoac cai thién ché d6 an uéng cua minh thi ban nén thay thé xtc xich bang loai
thuc pham khac tot hon cho strc khoe. Can tranh ca thit c6 mé& va thit ba roi.



Cach dé nhat dé 1am giam luong chat béo tir gia cam 13 tranh aAn phan da. Néu khi ché
bién thit gia cAm, ban phai dé nguyén da dé giir do am thi sau khi ndu nuéng xong, hay 16¢c
bo ching di. Pong thoi, hay chon nhitng loai gia cAm c6 thit trang vi né chwa it chat béo
hon nhing loai thit sAm mau.

LOAI THUC PHAM CHAT BEO TOaN PHiAN(%) CHAT BEO TOaN PHAN(%)

Thit ba chi xong khéi 77 27
Xuc xich 72 26
Canh ga (con da) 58 16
Thit ciru (nac) 56 26
Dui ga (con da) 56 16
Thit bo (nac) 35 13
Thit lon (nac) 29 10
Uc ga (da bé da) 17 5

¢ Néndung x Han chédung

Hai san la nguon cung cap protein doi dao, dong thoi lai chira rat it chat béo bao hoa.
Hai san cling cung cap cac vitamin nhoém B va nhiéu khoang chat. Bén canh do, cac loai ca
nhiéu dau con cung cap axit béo omega-3 rat tot cho tim mach.

Trude day chiang ta thuong dugc khuyén nén tranh an tom vi chiing c6 ham luong
cholesterol cao. Tuy nhién, cic nghién ctru gan day cho thay mic du tém va cac loai hai san
khac thue sy ¢6 ham luong cholesterol cao, nhung chting c6 chira rat it chat béo bao hoa.
Chinh chéit béo bao hoa méi 1a nhan té chi yéu din giy ra bénh tim mach. Nén in c4, tom,
cua va so, dc it nhat 1a hai 1an mdi tuan



Bo dong vat hay bo thuce vat?

Hién nay van con nhiéu tranh cai vé viéc nén sur dung

bo dong vat (bo stta) hay bo thue vat (margarine) trong 5 2
nau nuéng — dua trén luong chat béo, axit béo chuyén hoa /
va cholesterol c6 trong mdi loai bo. Thong tin sau day sé :
gitip ban c6 co sé dua ra quyét dinh cua riéng minh: ™

Bo déng vdt chira rdt it axit béo chuyén héa, nhung lai
c6 ham lwong cholesterol va chdt béo bao hoa kha cao.
15g bo dong vat chira 33mg cholesterol va hon 7g chat béo
bao hoa. Nguoi khoe manh nén gigi han lugng cholesterol r©va
an vao moi ngdy ¢ khoang 22 — 27g.

Bo thuc vdt khong chira cholesterol va c6 ham luong ’
chdt béo bdo hoa thdp. Tuy nhién mot s loai bo thuc vat

c6 ham lugng axit béo chuyén hoa rat cao. Loai axit béo ——
nay ciing gy nguy hiém cho sirc khoe khong kém gi chat

béo bao hoa.

Viéc lya chon sir dung bo dong vat hay bo thuc vat 1a tuy thude vao méi ¢4 nhan. Néu ché
do #n udng cua ban khong c6 nhiéu thie an chta chit béo, dic biét 1a chat béo bao hoa thi
c6 thé ban nén dung bo dong vat hon. Nhung ciing giéng nhu tit ca cic loai chat béo khac,
lwong bo ban an vao cling nén gidi han & mirc cho phép.

Chon loai dau tét nhat

Chon lvra loai ddu &n pht hop thi khong phai 1a van dé don gian bai hau hét cic loai dau
déu c6 chira ca chat béo bao hoa, chat béo khong bao hoa don va chat béo khong bao hoa
da. Tham khao biéu d6 ham luong chat béo trong dau thuc vat sé& gitip ban c6 su lya chon
t6t nhat cho sie khoe.



-
—r!'
1

"1-._
1A
=

Bat ké ban lua chon loai diu ndo, hiy nhé rang 100% dau #n 13 chat béo va mot mudng



canh twong duong vdi 9ggkealo. Néu ban dang cb kiém soat cAn ning cua minh thi nén gioi
han viéc tiéu thu thuc pham chira nhiéu chat béo.

Khi chon dau #n, hay chon loai c6 @6 s6i cao dé giam thiéu nguy co gy mui kho chiu,
lam hong mui vi va giam lugng vitamin. M6t so6 loai dau, nhu dau bap va dau phong c6 thé
dugc dun néng & nhiét do cao (khoang 230°C), nhung dau 6 liu va ddu mé thi khéng.

HAM LUONG CHAT BEO TRONG DAU THUC VAT
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Cac loai dau thuc vat

Loai diau nao tot nhit?

DAau dira chira nhiéu chat béo bao hoa, diu 6 liu va dau hat nho t6t cho suc khoe vi chira
nhiéu chat béo khéong bao hoa don va chat béo khong bao hoa da.

Chat béo bao hoa
Chat béo khéong bao hoa da
Chét béo khong bao hoa don



GIOI HAN CHO PHEP CUA CHAT BEO

Luong chat béo An vao khong nén vuot quéa 30 — 35% tong lugng calo méi ngay
va luong chat béo bao hoa khong dugc vugt qua 10% tong luong calo &n vao. Gia
str & phu nir va nguoi cao tuodi, lugng calo &n vao mdi ngay 1a 2.000 va lugng chat
béo binh quan 1a 33% thi giéi han chat béo cho phép ¢ phu nit va nguoi cao tuoi 1a
73g mdi ngay va khong qua 22g chat béo bao hoa. Tuong tu, néu luong calo &n vao
moi ngdy ¢ nam gidi 12 2.500 thi gigi han chat béo cho phép 1a 92g va khong qua
27g chat béo bao hoa.

Chién (ran) thtrc &n, dac biét 1a chién ngap dau, 1a phuong phap nau #n cé thé 1am gia
ting dang ké luong chat béo. Hay 4p dung nhimng cach 1am chin thuc pham giap giir luong
chat béo & muec téi thiéu, chang han nhu nhirng phuong phap duge minh hoa sau day.

Nhitng phuong phap nay rat don gian, cho phép ché bién thit, c4, rau cu qua vira nhanh
chong, vira tot cho strc khoe. Ching van gitp giit duoc cac dudng chat thiét yéu ma khong
can phai thém vao chat béo c6 hai. Du6i day 1a mot s6 meo nau an it chat béo:

Nuéng trén khay: Phuong phap nay can rat it dau dé gitp thirc An khong bi dinh va lugng chat béo du thira s&
theo c4c duong ranh chay xuéng khay hing bén dudi.

» Thay vi phét dau md&, hay giir Am nguyén liéu bang cach thém nuéc, rugu, hoic nude
ép hoa qua.

» Chon mua phan thit nac, lang bo bét phan mé va da truée khi nau. Néu lo moén an bi



kho, c6 thé dé nguyén da khi nau nuéng nhung bo da truée khi #n.

» Dung vi khi nuéng thire &n dé chat béo c6 thé chay ra ngoai, va gan tach phan nuéc
thit véi phan mé trude khi dung nuéce thit lam nude xot.

+ Str dung chao chéng dinh dé giam luong dau m& dung dé chién xao.

Héap: Thue phdm dugc lam chin biang hoi nude. Cach ndu An nay gitp bao quan chat dinh dudng, mang lai
huong vithom ngon cho moén #n, thie &n khong bi nau qué chin hoic bi chdy va han ché téi da luong chat
béo trong thuc an.
¢ V61 mon xao, khong nén dung dau dn ma hay dé nguyén liéu tu ra nude.
© Nén lam chin thirc #n bang cach hap.

© Thay vi chién ngap dau, hay phét 1én thirc #n mot it dau réi dem nuéng hoic quay.
Bang cach nay, thic an van sé ¢6 dugc do gion nhu y.

Nudng trong gidy bac/14 boc: Géi thic &n vao trong giay bac hoic 14 chudi r6i dem nuéng. Phuong phap nay



gitp thuc &n khong bi chay khét, giir duge mui vi, dudng chat va dac biét 1a phan nude khong bi mat di.

2

Nuéng vi: Phuong phap nay khong can chat béo ma lai lJam cho thtc &n gion va ¢6 mau vang bit mit. Co
thé tam udp hodc rudi nude xo6t dé gitr do am cho thuc an.

HIEU VE PHUONG PHAP NUONG

Nudng trén khay va nuéng vi gitip giam luong chéat béo tiéu thy, tuy nhién
tranh dé thie #n bi “qué lira”, ch4y den hoic bi khét, c6 thé gia ting nguy co bi
ung thu (do hai chat doc hai heterocyclic amines — HCAs va polycyclic aromatic
hydrocarbon — PAHs).

Dé giam thoi gian nuéng, hay hap so qua nhirng loai thirc Ain ndo mat nhiéu
thoi gian dé nuéng. Nén dé laa riu riu hoic lira vira khi nuéng dé tranh ngon lira
bung 1én 1am chdy thit. Chi rudi nuéc x6t 1én khi mén an sap chin téi, vi chat
duong trong nudce x6t ¢6 thé 1am bung lira, tao nhiéu khoi.

Chu thich:

(*) Xem thém & chwong Sinh té, vitamin E.






Chit dam — Ngué)n ting truéng & phuc hdi co thé

Chat dam (protein) 1a thanh phan chu dao trong qué trinh hinh thanh, tai tao

va nudi dudng té bao. Mbi loai md trong co thé, bao gom xuong, da, co va cac co
quan noi tang déu co cau truc protein riéng dé thuc hién cac chic nang dac thu.

Ciing giéng nhu chat duong va chat béo, chat dam 13 mét ngudn cung cap ning
lvgng quan trong cho co theé.




NGUON TANG TRUGNG & PHUC HOI CO THE

Vai tro cia chat dam (protein)

Giéng nhu carbohydrate va chat béo, protein cfing 1 mét ngudn cung cap ning luong.
Protein tir thye pham ching ta 4n vao can phai duoc phan giai thanh cic axit amin va céc
peptit (cac chudi axit amin) réi méi duoc hap thu vaio méau. Vi cau tric protein trong co thé
ching ta khac véi cau triic protein trong thyc pham, do vay co thé phai ty san xuét ra
protein riéng bang cich chon nhiing axit amin can thiét tir thyc pham va két hop ching lai
theo nhiing trinh ty nhéat dinh. Qua trinh dé goi 13 sy tong hop protein.

Axit amin la gi?

Co thé ching ta can khoang 20 loai axit amin dé hoat dong binh thuong. 9 loai trong s
do duoc coi 1 thiét yéu boi co thé khong thé tu tao ra chiing ma phai lay tir thire &n. Cac
axit amin thiét yéu bao gom lysine, histidine, isoleu-cine, phenylalanine, leucine, me-
thionine, tryptophan, threonine va valine.

Lysine: hip thy canxi, gitip xwong chéc khoe, chéng 140 hoa cot séng; duy tri trang thai
can bang nito trong co thé, do d6 tranh duoc hién tuong gian co va mét moi; giap tao ra
khang thé; va diéu tiét hormone truyén tai thong tin.

Histidine: gitp co thé phat trién va lién két cac mo co bap véi nhau; c¢é tic dung hinh
thanh mang chan myelin, mot chat bao vé bao quanh day than kinh; va giap tao ra dich vi
kich thich tiéu hoa.



Isoleucine: dong vai trd quan trong trong qué trinh phuc héi stre khoe sau luyén tap
thé dyc thé thao; diéu tiét lugng duong trong mau; ho tro hinh thanh haemoglobin va dong
mau.

Phenylalanine:cé6 chirc ning b6i bo nio, ting cuong tri nhé va tac dong truc tiép dén
moi hoat dong cta ndo bo; tang luong chat dan truyén xung dong than kinh; ting ty1é hap
thu tia UV tir anh sang mit troi, giap tao ra vitamin D.

Leucine: diéu chinh ham lugng duong trong mau; duy tri lugng hormone ting truong
dé thac day qua trinh phat trién mo co.

Methionine: can thiét cho nam giéi néu muon phat trién co bap cuon cudn vi axit
amin nay nhanh chong phan huy va dot chay chat béo; ting lugng testosterone (hormone
sinh duc nam); chong kiét sirc, viém khép, bénh gan...

Tryptophan: 13 tién chat cta niacin; tién chat cua serotonine (mét loai chat dan truyén
than kinh tao trang thai vui vé, chong tram cam, lo 4u, mét moi); gitp ngu sau.

Threonine:hd tro hinh thanh collagen va elastin — hai chat lién két té bao trong co
theé; rat tot cho hoat dong gan; ting cuong hé mién dich; va thiac day co thé hap thu dudng
chat.

m ~ = T Yy :
Nhu cau thay d6i: Nhu cau protein cao nhat la vao giai doan tang truong nhu giai doan au tho, thoi ky mang
thai, hoic giai doan héi phuc sau bénh.

Valine: chita lanh té bio co va hinh thanh té bao méi; can bang nito; phan huy duong
glucose trong co theé.

11 loai axit amin con lai duoc xem 14 axit amin khong thiét yéu, co thé cé thé ty tong
hop theo nhu cau hoac lay tir thire an.



Nhin chung, protein dong vat chira du cic axit amin can thiét véi s6 luong phit hop nhu
cau co thé hon so véi protein thuc vat. Tuy vay, néu biét phoi hop cac nguon protein thuc
vat voi nhau thi co thé cling duoc cung cap day du nhitng axit amin can thiét.

NHU CAU PROTEIN MOI NGAY

Theo huéng dan vé s6 lugng khuyén nghi méi ngay (RDA), lvgng protein ma
nguoi truong thanh can la:

45g doi v6i nir @6 tudi 19 — 50
55,5 dbi véi nam d6 tudi 19 — 50

S¢ di c6 sy khac biét vé nhu cau protein ¢ hai gisi 1a bsi nhin chung, co thé
nam gidi c6 khoi lugng co nhiéu hon so véi co thé nir gioi.

e J'1--1.; A o \ N ’ . 9 ® /‘\ 4
L AN \Dig . Nhu cau protein hang ngay dugc xac dinh boi nhu cau nang
% l.,. N ’ lvong va nhu cau cia co thé doi vai cac axit amin thiét yéu.
— Hoat dong thé chat va sy gang strc lam tang nhu cau hap thu

protein. Nhu cau protein cao hon ¢ giai doan au tho dé co thé ting truéng va phat
trién. Trong suét thai ky hoic giai doan cho con b, phu nit ciing can nhiéu
protein hon. Hoic khi co thé dang can hoi phyc sau giai doan dinh duong kém,
sau chan thuong hoic sau phau thuat thi nhu cau protein ciing ting cao.

Vi co thé khong ngimg phan giai protein trong cdc mé, nén ké ca nhitng nguoi
truong thanh khong thudc bat cir nhoém nao dugce néu ¢ trén ciing can phai bo
sung du lugng protein thich hop trong ché d6 4n uéng hang ngay. Néu khong
nhan dugc di ning luong tir bira An, co thé s& sir dung protein trong cac khéi co dé
dap ung nhu cau ning luong. Theo thoi gian, viéc nay c6 thé 1am giam khéi luong
co bap cua ching ta.

TINH TRANG THIEU HUT PROTEIN CO PHO BIEN KHONG?

O cac nudce phat trién, tinh trang thiéu protein 1a rat hiém nhung van c6 thé
xay ra ¢ nhirng nguoi dang #n kiéng dé giam cin, hoic véi nhitng nguoi cao tudi
dn uéng kém. Bénh nhan dang trong giai doan hoéi phuc sau phau thuat, chan
thuong hodc bénh tat c6 thé bi thiéu protein néu ho khong gia ting luong protein
an vao dé dap ung nhu cau ting cao cua co thé. Su thiéu hut cling c6 thé xay ra néu
loai protein &n vao khong cung cap day du tat ca cac axit amin thiét yeu ma co the
can.



Vi co thé khong thé dy trir protein®™ , nén chting phai duoc phan giai hét va luong du
thura tir thie An phai duoc thai ra ngoai. Gan sé tich nguyén t6 nito ra khoi cdc axit amin dé
chting dugc dot chay nhu nhién liéu, khién cho co thé thai ra nhiéu nhiét luong. Nito con
duogc hoa tan vao nudce tiéu va duogc than thai ra ngoai. Binh thuong hai co quan nay c6 kha
ning xir 1y tot luong protein du thira tir thie dn. Nhung néu than bi bénh thi can phai giam
lugng protein dn vao (theo chi dinh cua bac si).

Du thira protein ciing c6 thé can tré hap thu canxi va vé 1au vé dai s& din dén bénh
loang xuwong. Qua nhiéu protein gy du thira axit uric, luong du thira ndy sé& két lai thanh
cac tinh thé ddng ¢ cac khop, gay dau, sinh ra bénh gt (Gout). Cac loai thuc dn gidu
protein (nhu thit d6) thuong chira nhiéu chit béo bio hoa, vi vay ma viée tiéu thu céc thire
an nay co6 thé 1am ting luvong chat béo bao hoa cho co thé.

Chut thich:

(*) Co’ thé chi dy trir chat béo.



NHUNG LUA CHON TOT CHO SUC KHOE

Nén an da dang cac loai thyc pham

Cac chuyén gia dinh dudng khuyén ching ta nén an ca protein dong vat va protein thuc
vat moi ngdy. Viéc sir dung da dang va phéi hop nhiéu loai thuc pham giau protein trong
ché d6 an udéng sé cung cap day du, cAn dbi cic axit amin cho co thé, vi méi loai thuc pham
chtra nhiéu axit amin ndy nhung lai thiéu axit amin khéc. Vi du gao c6 luong lysine,
methionine, tryptophan thap; con dau nanh lai gidu lysine, mé nhiéu methionine, dau
phong giau tryptophan...

X6i bip — mon &n ngon, bo, ré: Puge ché bién tir nép, hat bap kho, dau xanh, in kém v4i mot it hanh phi,
dau phong/meé, duong ric trén mat x6i, x6i bap 1a mot mén dn rat khoa hoc. Trong thanh phan protein cua
nép thiéu lysine va tryptophan, thanh phan protein ciia ddu xanh lai ¢ nhiéu lysine va tryptophan.



Luu ¥ rang mot loai thye pham gidu protein thi khong chi chtra protein. Vi du nhu trong
100g thit heo nac chi chta 18¢ protein, 7g chat béo; trong khi 100g dau xanh chta 20g
protein va 51¢g carbohydrate. Nhu vay, du l1a an thit nac nhung ban cting da dua thém vao
co thé mot luong m& dong vat va cholesterol c6 thé gy ning né thém tinh trang réi loan
md méu sin co.

Nganh dinh dudng ngay nay dang khuyén c4o ting cuong st dung cac loai protein thuc
vat trong bira an hang ngay dé tranh chat béo xau va tang cuong cac chat chong 6-xy hoa,
giup giam thiéu cac bénh man tinh nhu béo phi, ting m& mau, cao huyét ap, tim mach, dot
quy...

Khi n6i dén protein, ching ta thuong c6 khuynh huéng nghi dn thit, trimg va cic san
pham tur sita. Nhiéu nguoi thuong xuyén chon thit do (thit bo, thit lon, thit ciru, thit bé)
1am nguon cung cap protein chinh. Nhung sé& rat c6 loi cho sirc khoe néu ban cfing #n cac
loai thire &n giau protein khac nhu c4, dau hat va ngii coc.

Nhiéu nghién ctru cho thay rang nhimg nguoi &n it thit d va &n nhiéu c4, thit g da ha
thap duoc nguy co mic cac bénh tim mach va bénh ung thu truc trang. Ngoai ra, c4 con
cung cip cac dudng chat thiét yéu gitip cai thién stre khoe, nhu axit béo omega-3. Pau hat
va ngii coc 12 ngudn cung cap doi ddo chat xo, carbohydrate va cic hop chat héa hoc tu
nhién (phytochemical). Ngoai trir du nanh va cac ché pham tir dau nanh, hau hét thuc
pham cb nguoén goc tir thye vat khong cung cap tat ca cic axit amin. Vi vay can phdi hop da
dang cic loai thye pham dé d4p tmg day du nhu cau protein cua co thé.
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Protein d;_?lu nanh tuwong dwong véi protein dong vat.

NGUON CUNG CAP PROTEIN PONG VAT

THUC PHAM KHAU PHAN PROTEIN NANG LUQNG (KCAL)
Uc ga (da bé da) 100g 30,9¢ 173
Phi-1€ bo (nac) 100g 20g 188
Phi-1é heo (nac) 100g 21,48 122

Ca hoi 100g 20,2¢g 180



Trung 2 qua 16g 196
Tém 8og 19,6g 85
Sira chua trai cay it béo 100g 4,28 78

NGUON CUNG CAP PROTEIN THUC VAT

THUC PHAM KHAU PHAN PROTEIN NANG LUQNG (KCAL)

Piu phing 100g 27,5 573
Me 100g 20,1 568
Piu nanh 100g 34 400
Piu xanh 100g 23,4 328
Nim hwongkhé 100g 36 274
Rau day 100¢g 2.8 24

Rau ngoé6t 100g 5,3 35

Thue pham c6 ngudn goc tir dong vat da chua san 9 loai axit amin thiét yéu. Rau cu qua
cung chira nhimg loai axit amin nay nhung voi s6 luong rat it. Hau hét rau cu qua, ngu coc,
dau hat duoc liét ké ¢ day cd tir 100 dén trén 2.000mg axit amin (tinh trén mot khau phan
an 200kcal.

Thyuc pham c6 ngudn g tir dong vat da chua san 9 loai axit amin thiét yéu. Rau cu qua
cling chira nhitng loai axit amin nay nhu:ng v6i sb luong rat it. Hiu hét rau ca qua, ngi coc,
dau hat duoc liét ké ¢ day c tir 100 dén trén 2.000mg axit amin (tinh trén mot khau phan
an 200Kkcal.

Leucine: rong bién, rau bi, cai xoong, me, hat huéng
duong, dau phong, dau nanh, dau tay, gao, chudi, qua mo,
dao, qua bo, qua hong, nho kho, 6i, tao...

Isoleucine: rong bién, cai xoong, rau bi, cai thao, cai bo
x0i, hat huéng duong, me, hanh nhan, dau nanh, dau tay, laa
mi, gao, chuoi, dao, qua bo, qua hong, cam...

Lysine: cai xoong, rong bién, ngo ri/ rau mui, dau nanh,
lia mi, qua mo, qua bo, chudi, me, ddo, 6i, cam, dua hau...
Methionine: rong bién, mé, lda mi nguyén cam, gao, qua bo, dao, cam, nho, nho kho,
quéa mo, 6i, dua ludi, qua hong...

Phenylalanine: rong bién, cai xoong, rau bi, cai b6 x0i, me, hat huéng duong, dau
nanh, dau phong, ngii coc nguyén cam, qua bo, chuoi, dao, qua hong, cam, tao, kheé...




Threonine: rong bién,
cai xoong, rau bi, cai b6 x0i,
dau tay, dau nanh, me, hat
huéng duong, lta mi, qua
bo, chubi, 6i, nho kho...

Tryptophan: rong bién,
d4au nanh, rau bi, ndm, ngod
ri, dau rong, rau ho cai, dau
xanh, béng cai, he (14,
bong), bi ngoi, 6t chudng,
dau bép, bi ngd, hanh, dau
que, dua leo, ca chua, khoai
tay, toi, bip, mé, hat huéng
duong, dau phéng, gao, qua
bo, qua hong, 6i, cam...

Valine: rong bién, cai xoong, nam, rau bi, cai b6 x0i, hat hu6ng duong, me, dau
nanh, ddu phong, ngili coc nguyén cam, chudi, qua bo, qua hong, nho kho, 6i, tao, cam...

.







Chit bot dudng - Ngudn ning luong chinh
Chat bot duong (carbohydrate) cung cap ning lugng cho tat ca cAc hoat dong
cua co the.

Khi dugc tiéu hoa, carbohydrate dugc phan giai thanh duong don, nhu
glucose. Glucose cung cap ning luong cho hau hét cac hoat dong cua co thé; va la
nguodn cung cap ning luong duy nhat cho mét s té bao va mé quan trong nhu
héng cau va ndo bo.
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NGUON CUNG CAP NANG LUONG CHINH CHO
CO THE

Carbohydrate (chat bot duong) 1a nén tang cho mot ché do #n uéng lanh manh,
cung cip nguoén ning luong dé hap thu cho co thé; va duge chia thanh hai nhém:
carbo-hydrate don gian (simple carbohy-rate) va carbohydrate phirc hop
(complex carbohydrate).

Carbohydrate don gian gom hai loai monosaccharide va disac-charide.
Monosaccharide bao gom glucose, fructose va galactose.

Glucose (duong huyét) c6 trong mau, fructose 1a loai duong duoc tim thay
trong cac loai trai cay va galactose c6 trong cac san pham tur sira.

Disaccharide bao gom sucrose (duong mia) va lactose (duong sira).

Carbohydrate phirc hop bao gom: tinh bot (c6 nhiéu trong khoai va c4c loai
ngii cc), glyco-gen (duoc du trir & gan va cac bip co nhu 1a nguén cung cip ning
luong) va chat xo.

Carbohydrate cung cip ning luong cho tat ca cac hoat dong cua co thé; trong mot sé té
bao va mé nhu hong cau va nao bo, day la nguon cung cap nang lugng duy nhat.

Carbohydrate can thiét cho qua trinh tong hop céc axit amin khong thiét yéu va hd tro
hinh thanh sun, xeong, cing cac mé than kinh.

Carbohydrate ciing duge chuyén héa thanh chat béo du trit trong mé ma.



Ha duong huyét 1a su giam luong duong (glucose)
trong mau xuéng dudi mue binh thuong. Khi té bao
ndo khong duoc cung cap glucose, nguoi bénh roi vao
trang thai roi loan suy nghi, mat dinh huéng, nhirc
dau, chéng mit, vA mo hoi, tim dap nhanh, run tay,
budn ndn, 1én con co giat, bat tinh, hon mé.

C6 nhiéu nguyén nhan gay ha duong huyét, bao gom:

Ché d6 dinh dudng:do #n khong dtng bita hoic bo bira
(dic biét 1a bira 4n sang); do dn kiéng hoic do uéng
nhiéu ruou bia (nhét 14 trong lac dang doi).

Do bénh 1y man tinh nhu: tiéu dudng, cic bénh vé gan,

than, ung thu tuyén tuy...

Lam gi khi bi ha duwong huyét?

V6i nguoi binh thuong khi bi ha duong huyét, nhitng loai thye pham sau s& d& hap
thu hon va nhanh chéng gia ting durong huyét. Con nhitng thue pham chira
protein hoic chat béo (s6-c6-1a, kem, banh quy, banh mi...) s& khong gitp ting
nhanh duong huyét.

* 1 mudng mat ong hoic mut

* 1 mudng (sip) duong pha nuéc

¢ 1/2 ly nudce tdo, nude cam hoac nudce dira

+1/3 ly nuéc nho

+1/2 qua chubi

¢ 1 quatao nho

¢ 1 qua cam nho

» 2 mudng nho kho

¢ 15 trai nho

Sau khi n, uéng nén dé nguoi bénh nam yén nghi ngoi.

Pé phong bénh, khong nén nhin d6i, hoic dé co thé bi d6i qua lau, khong nén
nhin #n ma hoat dong thé lyc qua mure. Nhat thiét khong dugc bo bira sang, dic
biét 1a nguoi gid, tré em, nhimg nguoi mic bénh man tinh, co thé yéu. Nén in
nhiéu chat xo va tap thé duc nhe nhang, vira sirc, thuong xuyén.



Chi s6 GI (Glycaemic Index) phén loai thte &n duwa trén toc do giai phong duong vao
trong mau. Thuc dn cb chi s6 GI cao giai phong duong nhanh chéng, din dén ham luong
duong huyét ting 1én rat nhanh. Khi ham luong duong huyét ting cao, co thé phan ung
bang céch tiét ra insulin bién duong thanh chat béo du tri.

Nguoc lai, thirc #n c6 chi s6 GI thap giai phong duong on dinh trong vong vai gio, nén co
thé khong can tiét nhiéu insulin. Chinh vi vdy ma cac bénh nhan tiéu duong, nguoi c6 hién
turong khang insulin va nhirmng nguoi c6 van dé vé tim mach hodc mot sb rdi loan vé tiéu
héa thuong dugc khuyén ding cic loai thyc pham c6 chi sé GI thap.

Chi s6 ndy dva trén nhiéu nhan t khac nhau, trong d6 bao gom loai carbohydrate c6
trong thuc pham, cach ché bién thuc pham, ham luong chéat béo va chat xo. Nhin chung,
cac loai thue pham c6 chi s6 GI thap thuong chira nhiéu chat xo, it qua ché bién va khong
chtra nhiéu glucose nhu thye pham c6 chi sé GI cao.

Tuy nhién, khéng c6 sy twong quan gian don giita carbohydrate phirc hop va chi sé GI
thap. Vi du, bAnh mi lam tir bot nguyén c4m 13 mot loai carbohydrate tét cho stre khoe
nhung lai c6 chi s6 GI kh4 cao. Trong khi d6, duong fructose — mot loai duong cd trong trai
cay, thuong dugc cho vao nuée ngot dudi dang sird bap (corn syrup) — lai ¢6 chi sé GI thap.
Thé nhung diéu nay khong c6 nghia 13 cic san pham duoc 1am ngot bang sird bap 1a tét cho
suc khoe.

Tai luong duong huyét (Glycaemic loading — GL) 14 mot khai niém duoc phat trién de
giai quyét nhirng bat cap cua chi s6 GI. Vi dy, mot chiéc banh kem sdcola c6 chi s6 GI tuong
doi thap — khoang 41, trong khi mot 6 banh mi 1am bang bot nguyén cam lai c6 chi s6 GI
khoang 69. Theo cam tinh thi ching ta thay loai bAnh mi ndy van tét cho sirc khoe hon.

Dé giai quyét nghich Iy nay, nguoi ta nhan chi sé6 GI véi khoi luong carbohydrate trong
mot khau phan dé c6 duoc mot dai luong goi 1a GL. Chi sb nay vira phan 4nh duoc thoi gian
phan giai thire #n thanh glucose, @ong thoi ciing phan 4nh duge ham lugng carbohydrate
c6 trong thirc an.

Tém lai, mic du GL 14 cong cu du b4o kha ning lam ting duong huyét tét hon so véi GI,



nhung day van chi 1a mot phan cua van dé. Nhimg khia canh khéc vé gia tri dinh dudng cua
thye pham ciing cin duoc xét dén, bao gdm ham luong vitamin, kho4ng chat, hoat chat tu
nhién, chat xo va protein. Trong linh vuc stre khoe, rd rang 14 chi #n ngii cdc da qua ché
bién s& lam ting nguy co mic bénh, trong khi #n ngii cdc nguyén cam lai c¢6 nhirng tac
dong rat co ich cho stre khoe.

Sushi gao lit gidu carbohydrate, vitamin va nhiéu chat xo, d& ché bién thanh nhiéu mén #n théng dung.
Trong 16p vo lua gao c6 chira chat khang oxy héa anthocyanin.

DPE KHANG INSULIN

Théng thuong, mot luong nho insulin duge bai tiét sau mdi bira &n dé gitp van
chuyén glucose (duong trong mau) vao cic té bdo, tao ra ning luong. Pé khang
insulin 1 tinh trang insulin bi giam mat tic dung kiém soat glucose so véi binh
thuong. O nguoi bi dé khang insulin, nong do insulin trong mau van binh thuong,
tham chi con cao hon murc trung binh, nhung do dap ung cia té bao kém nén co
thé van khong kiém soat duong huyét 6n dinh, duong huyét van cao. Tinh trang
nay thuong gip ¢ nguoi thira can va béo phi.



NHUNG LUA CHON TOT CHO SUC KHOE

Vi 1a ngudn cung cap ning luong chinh yéu nén carbohydrate phai chiém phan 16n
trong khau phan thic an, nhung ban nén chon loai carbohydrate tot nhat dé bao vé suc
khoe.

Hay an da dang céc loai ngii coc, tréi ciy va rau cu. Néu c6 the, hay ¢b ging an cac loai
ngi coe nguyen cam (gao lut, nep lut, bap, bot mi den,...) va cdc san pham dugc lam tir ngil
cdc nguyén cam thay vi 1a ngii céc da qua ché bién, xay xat.

Mot s6 nghién ciru cho rang chi s6 GI 13 mot hudng dan hiru dung dé tim ra loai
carbohydrate tot nhat. Tuy nhién, cling khéng nén xem day la thuéc do duy nhat dé danh
gia. Ham luong dinh dudng va chat xo cling rat quan trong, can dugc luru y khi lya chon.

Mot sb loai carbohydrate 1 ngudn cung cip ning luong va dudng chat rat tét, nhung
mot so loai khac lai lam hao phi calo. Vay dau la nhitng loai carbohydrate tot nhat va lua
chon ching bang cach nao?

Nhiing loi ich vé stre khoe cua carbohydrate phirc hop da dugc biét dén tir 14u.
Carbohydrate dang ndy duoc tim thay trong hau hét thyc pham c6 nguén goc thye vat nhu
ngii coc, rau ca va cac loai dau kho. Ngoai viéc cung cap ning luong cho co thé, cic loai thuc
pham ndy cfing chira nhiéu dudng chat gi4 tri nhu vitamin, kho4ng chat, hoat chat tu



nhién, protein va chit xo. Tuy nhién, céc loai ngii coc
thuong bi mét rat nhiéu thanh phan dinh dudng sau qua
trinh ché bién, xay xat. Dé giitr dugc nhitng gia tri ty nhién
cta cac loai thue pham thuyc vat, chiing ta can:

© Chon loai banh, bin dugc 1am tir ngil cbc nguyén
cam, chua qua tinh ché dé lam thanh phan chinh cho bra
an.

+ Han ché tiéu thy cic san pham da qua ché bién nhu

banh ngot, keo va thirc udng ngot.

+ An nhiéu trai cay, néu dugc thi nén an ca vo; véi rau,
tot nhat la nén an song hoac chi nau trong thoi gian rat
ngan.

NGUON CUNG CAP NGUON CUNG CAP CARBOHY-
CARBOHYDRATE DRATE CO LQI CHO SUC KHOE
Banh mi tring Banh mi den
Gao tring Gao lit

Nudéce ép tao (c6 duwong) Tao (nguyén vé)
Khoai chién Khoai nuwéng dé vo

Mi soi Mi s¢i lam tir bot nguyén cam

. Men dung . Han ché dung
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Chit xo — Cho sttc khoe & su tuai tré

DPuoc lay tir thue pham c6 nguon goc thue vat, chat xo c6 vai tro hét stec quan

trong doi voi qua trinh tiéu hoa, gitp giam nguy co mic cic bénh nhu viém ruot
thira, tdo bon va ngtra bénh ung thu dai trang.




CHAT XO- CHO SUCKHOE & SU TUOI TRE

Loi ich cia chat xo

Bita #n bao gom cac loai thuc pham c6 nhiéu chat xo thuong kéo dai hon va gy cam
gidc no sau khi #n boi chting 1am cham qua trinh van chuyén thuec n trong duong ruot.
Diéu nay gitp cai thién duong huyét do chat xo 1am cham toc d6 phan giai duong tir thire
an; vi vay ma luong duong huyét sé ting cham hon, luong insulin co thé phai tiét ra ciing it
hon, gitp ngira bénh tiéu duong.

Bita An giau chit xo: Mén in truyén théng Viét Nam dugc danh gia 1a ciAn bang dinh dudng va rat khoa hoc.
Rau séng, rau gia vila thanh phan khong thé thiéu, ting thém huong viva 1am cho mén An thém bit mit.

Do chi tao cam gidc no ma khong ting luong calo cho co thé nén thire &n gidu chat xo
cling gitip kiém soat cAn nang. Véi kha ning kich thich nhu dong ruét va 1am sach duong
rudt, thire &n gidu chat xo con gitp giam nguy co mac cac bénh nhu viém ruét thira, tdo
bén... Cling voi hoat dong cia cac vi khuan duong rudt, chat xo ciing gitip ngira bénh ung
thu dai trang. Loai ung thu nay rat hiém gip ¢ cic nudc c¢6 ché do An uéng truyén théng bao
gom chu yéu 1a ngii coc, trai cAy va rau cu.

Chit xo hoa tan



Sy hién dién cua chat xo hoa tan trong thitre An gitip 1am cham qua trinh phén giai
carbohydrate phirc hop (nhu tinh bot) thanh duwong don gian (nhw glucose), tr do lam
cham qué trinh hap thu duong va cé thé giam luong duong huyét.

Trong qua trinh tiéu hoa, chat xo hoa tan hinh thanh mot khoi giéng nhu gel két dinh
cholesterol vao trong phan. Néu duoc sir dung véi sé lugng vira du, chat xo hoa tan cling c6
thé 1am giam cholesterol trong mau. Nguon cung cap chat xo hoa tan bao gom cac loai ngii
gbc nguyén cam, trai ciy, rau cu va céc loai dau.

Loai chat xo ndy c6 trong gao lat, bAnh mi 1am tir bot nguyén cadm, ngii cdc nguyén hat,
cac loai dau hat, vo cia cac loai qua. Chat xo nay khong tan dugce trong nudce va khong dugce
co thé tiéu hda hay hap thu.

Viéc bo sung chat xo khong hoa tan vao ché do &n udng hang ngay gitip 1am sach duong
tiéu hoa va kich thich nhu dong ruét. Chat xo hat nuéce trong ruét gia, tang thé tich va lam
mém phan, gitip dé thai phin ra ngoai hon.

HE VI KHUAN PUONG RUQT

Mot s6 loai vi khuan séng ky sinh trong dai trang c6 thé phan giai mot sé lién
két hoa hoc trong chat xo ma cic men tiéu héa khong phan giai duoc. Nhing
nguoi &n nhiéu chat xo thuong cé duong rudt rat khoe voi rat nhiéu loai vi khuan
nay bén trong. CAc nha nghién ciru cho rang chinh hoat dong cua vi khuan duong
rudt da tao ra moi truong axit trong duong ruot, 1am giam nguy co mac ung thu
dai trang — cin bénh ngay cang pho bién trong nhirng nim gan day.



NHUNG LUA CHON TOT CHO SUC KHOE

Nham dam bao an du ca hai loai chat xo hoa tan va khong hoa tan, chiing ta nén an da
dang nhiéu loai trai cay, rau cu va ngii coc nguyén hat.

Néu muoén gia tang lugng chat xo an vao thi hay thyc hién tir tir dé hé tiéu hoa co6 thoi
gian thich ung. Khi dn nhiéu chat xo, chiing ta nén udéng nhiéu nudc vi chat xo hap thu rat
nhiéu nude.

Vé co ban, bira #n truyén théng Viét Nam thuong da dang cic loai thye pham, nhiéu rau
nén da tuong doéi nhiéu chat xo. Tuy nhién, théi quen st dung va ché bién thuc pham da co
nhiéu thay doi theo nhip séng hién dai. Sau day 1a nhirng meo nho gitip ting cuong bo sung
thém chat xo:

+ An nhiéu trai ciy, v4i ca v6 1an hat néu c6 thé.
¢ Lua chon cac loai ngii coc nguyén hat, giau chat xo.

+ Bay thém mét dia rau tron nhiéu mau sac trén mam com, giip cdc moén an giau dinh
dudng b6t ngan va lai nhiéu chat xo.

+ An trai cdy, cac loai dau hat cho bita phy thay vi ding banh quy, snack...

Moén goi truyén thong vira kich thich thi giac, vi gidc lai vira gidu dudng chat.



Tai sao an trai cay ca vo thi tét hon?

Vo ciia mot sb loai trai cy rat giau hoat chét tu nhién, dic biét 13
chét triterpenoid c6 tic dung ngin can sy phat trién cua céc té bao ung ‘
thu. Vi vay chting ta nén chon mua loai trai cay hiru co — dugc cham ¥4
s6c bang phan hitu co, khong diung phan vo co hoic phun hoéa chat va .

cac loai thudc bao vé thuc vat khac — va dn ca vo dé nhan duogc toan bo
chat xo cung v4i hoat chat ty nhién chira trong do.

[_& V6 tao: Véi hon mot nia luong .
. vitamin C nam & phan sat vo, vo tao co

2 tac dung chong 6-xy héa con manh hon ca thit tdo, tham chi
_ con manh hon nhirng loai rau qua khac.
— Vo6 nho: Chtra nhiéu chat
resveratrol (thudc ho phenolic) hon thit nho hay hat nho, gitp
giam lipid, phong tranh bénh xo cing dong mach, ting strc dé
khang, chdéng viém nhiém va phong chéng bénh ung thu. Vo nho

tim con c6 chira chat gitp giam huyét ap. Vé nho cling chira
nhiéu xo va chat sat.

Vo 6i: Ham luong vitamin C trong vo oi
con nhiéu hon trong mét qua cam. Dac biét n6 con c¢6 ca lycopene.

= V6 bi dao: Chira nhiéu vitamin va khoang
chét. Vo bi dao ¢6 luong nude phong phi, co tac
-— dung tiéu sung, viém, rat tot cho nhirng nguoi
maic bénh tiéu duong. Do d6 khi nau canh, nén nau ca vé bi. Tuy 16p
v6 bi dao cimg nhung vitamin va khoang chét sé tan vao nuéc ding,
rat tot cho co thé.

V6 dwa chuét chira kha nhiéu chat c6 vi dang,
14 chit dinh dudng vén c6 cua dua chudt duge tich lily lai. An
song ca vo khong nhirng hap thu duoc luong vitamin C phong
phti, ma con ho tro qua trinh giai doc cua co thé. Vo mau xanh
ctia dua chuot c6 chua axit chlorogenic va caffeic, c6 thé khang
khuan, chéng viém va phat huy vai tro cua bach cau.

Vo ca chua: Cho dén hién nay, lycopene van dugc xem 1a
dudng chat thién nhién gitp chéng 6-xy héa hiéu qua, cé thé
phong ngira cic chimg bénh vé tim mach, ung thu. Dudng chat
nay c6 ham luong rat 16n trong vo ca chua.

Vo ca tim: Ca tim 1a mot trong nhimg “ban dong hanh” cua
nguoi mac bénh tim mach. Ham luong 16n chat dinh dudng




duoc tich lai duéi 16p vo ca. Khong nén got bo vo ca trude khi
nau an, vi khong nhirng giam gia tri bao vé stirc khoe ma con anh
hudéng dén qué trinh hap thu sat cua co theé.

Vo bi do: Vo bi @o rat giau kém
va beta carotene nén khong chi
giup duy tri da va méng khoe manh
ma con giup bao vé tim mach,
phong chéng ung thu. Mén bi nau canh va bi uop gia vi dat 10
s& ngon hon khi dé ca vo dé nau. Vo bi s mém khi duoc ndu
chin. Ngoai ra, hat bi cing 12 nguén cung cap doi dao axit béo
omega-6 va nhirng loai axit béo gitip phat trién tri n3o.

Chi mét nam vo khoai tay da cung cap
/2 lrong chat xo hoa tan, kali, sat, photpho, kém va
vitamin C dugc khuyén nghi hap thu mdi ngay.

Sk Ve g Cho 5 — 158 Vo
e - cam tuoi vao mot ly nuée
noéng, ham trong khoang 10
phtt, ta s& c6 mot ly “tra vo cam”. Ubng thuong xuyén co thé
chira viém phé quan, ho va tdo bon.







Sinh t6 — Vésictia co thé

Mic du sinh té (vitamin) khong chia calo nhung chdng rat can thiét cho su

ting truong, phat trién thé chat va hd tro cho nhiéu phan ung héa hoc cua co thé.
Co thé can c6 vitamin dé sir dung ning luong tir thie &n, cfing nhu chuyén hoéa
protein, carbohydrate va chat béo. Vitamin ciing dong mét vai tro nhat dinh trong
qua trinh hinh thanh c4c té bao, m6 va cc co quan.




VE ST CUA CO THE

Vitamin dugc phan loai dya trén cAch ma chiing dugc co thé hap thu, gom hai loai:
vitamin tan trong chat béo va vitamin tan trong nuéc. Vitamin A, D, E va K la vitamin
tan trong chat béo; cac vitamin tan trong nuée la vitamin C va cac vitamin nhom B.

Tinh trang thié¢u vitamin
Tinh trang thiéu vitamin dugc chia thanh hai loai 13 so cap va tht cap.
Thiéu vitamin so cap xay ra do khéng nhan di vitamin tir thye pham.

Thiéu vitamin thir cip c6 thé 1a do mét nhan t6 nao d6 thuoc vé 16i séng nhu hit thuée,
uéng ruou bia qua mire, hoic sir dung mot sé loai thude 1am can tré sy hap thu vitamin.
Viée sir dung khang sinh trong thoi gian dai s& giét chét cac vi khuan dwong ruét ¢ loi, gy
thiéu vitamin K. Tinh trang thiéu vitamin con c6 thé do méot van dé tiém 4n nao d6, nhu 1a
r6i loan tiéu hoa hoic ching han ché hap thu vitamin.

Co thé thuong thiéucac vitamin: B1, niacin, C va D.
Qua liéu vitamin
Kha ning bi du thira mot loai vitamin nao d6 tir thue pham 1a rat kho xay ra.

Néu muén dung san pham bo sung vitamin, ban nén tham khao y kién cua béc si hoac
chuyén gia dinh dudng. Nhung trude hét ban phai kiém tra xem liéu ché do an uong cua
minh ¢6 thé dugc cai thién bang thyc pham ty nhién hay khong.



Nguon cung cip vitamin: Hau hét cac loai thuc pham, dit ¢6 ngudn goc thuc vat hay dong vat, déu chira mot
sb vitamin.

Chting ta dya vao thuc pham dé dap ung nhu cau vitamin ctia minh. Tuy nhién, c6
mot so it vitamin ma chdng ta nhan dugc tir nhitng nguén khac, vi du: khuan duong
rudt san sinh ra vitamin K va biotin, trong khi mét dang vitamin D duogc san sinh duéi
da véi su hd tro cua tia cuc tim tir 4nh sang mit troi. Do co thé chi ¢ kha ning tu tao
mot s loai vitamin nén mot ché do #n uéng can bang 14 rat quan trong.

Bi quyét dé nhan duoc du vitamin tir ché d6 &n udng 1a
phai &n da dang nhiéu loai thuc pham. Boi vi mot s6
dudng chat c6 khuynh huéng tap trung véi sb luong lon &
vai nhém thue dn nhat dinh (nhuv vitamin C thuong c6
trong trai cAy va rau ci), trong khi cic dudng chat khac
(nhu céc vitamin nhém B) thuong dugce tim thay véi sd
luong it trong nhiéu nhém thire &n khic. Khong ¢ loai
thyc pham don 1¢ ndo chira day du cAc vitamin ma co thé
can mdi ngdy, nhung néu khéo 1éo két hop nhiéu loai thuc
pham khéc nhau thi ban sé it ¢4 kha ning bi thiéu chat.

Da s6 moi nguoi thuong mua cic loai thyc pham gidng
nhau mdi tuan. Piéu nay cé thé han ché hip thu day du
vitamin. Do d6 hang tuan hiy c6 ging thay di cac loai
thire an cho da dang.

Thue pham duge lam giau dinh duéng (enriched food): Cac dudng chat vén co
trong thye pham bi mat di do qua trinh ché bién sé& duoc bu lai. Vi du: vitamin C dugc thém
vao nudce ép trai cay cho du luong.

Thuc phim duoe gia ting dinh dwéing (fortified food): Cac dudng chit vén



khong cb sin trong thyc pham sé dugce bo sung thém vao. Vi du:
doi khi canxi dugc thém vao nudce cam; rat nhiéu vitamin va
khoang chat duoc thém vao ngil coc dé 1am ting gia tri dinh
dudng.

Bio quan lwong vitamin trong thue pham

Nhiéu loai vitamin trong thuc pham dé& bi hao hut bsi thoi gian ton trit 1au, qué trinh
ché bién va dun nau ¢ nhiét do cao.

Trai cay va rau ci chtra ham luong dudng chit cao nhét khi ching vira duoc thu hoach
vao luc vira chin t6i. Nén han ché thu hoach qua sém hoac dé téi khi chin ruc. Hay an ngay,
cang sém cang tot.

DPong lanh 14 mot phuong phap tot dé bao quan nong san bai vi ching thuong duoc hai
¢ thoi diem tuoi ngon nhat, dugce cap dong va dugce bao quan & nhiét do thap deé giir lai cac
dudng chat.

Hay bao quan thire #n ding cich dé khong 1am mat di chat dinh dudng. Noi mat me,
khéng c6 anh nang tryuc tiép chiéu vao 1a tot nhat béi vi vitamin dé bi hao hyt ¢ nhiét do
cao va mot so vitamin tan trong nuéc (nhu vitamin C va B2) rat nhay cam véi anh sang.

Viéc dun nau ciing 1am mat vitamin trong thac dn. Nhiéu loai vitamin tan trong nuéec bi
mat di do nhiét do. Vi vy, tot nhat 1a nén giam thiéu thoi gian ndu nudéng. Tranh ludc rau
ci voi nhiéu nude do vitamin sé tan hét vao trong nuée. Thay vi ludc, hay hap chin hoic
cho rau cavao 16 vi séng véi mot it nude dé gitt duoc dudng chat ¢ muc toi da.



Cach giit lai téi da ham luong dudng chat: Hay héap rau cu thay vi lude dé cac vitamin, khoang chét va cac
dudng chit khac khong bi thit thoat.



NHUNG VITAMIN THIET YEU

Vitamin A

NHU CAU HANG NGAY (Ap dyng cho nguoi truong thanh)
Nam gioi: 7oomcg

Nir gioi: 60oomceg

Loai vitamin nay c6 vai tro rat quan trong doi véi thi giac (dac biét 1a thi luc vao ban
dém), su phat trién xuong, su sinh san va strc khoe cia lan da, cling nhu cdc mang nhay
(lop tiét chat nhay nam & mét s6 khu vuc cia co thé, nhu ong theo).

Vitamin A cfing hoat dong nhu 12 mot chat chéng 6-xy hoa, gitip giam nguy co mac mot
s6 bénh ung thu.

Co6 hai dang vitamin A:

*Dang ndng déng: ¢ thé dap tmg nhu cau cua co thé ngay tuc thi, duoc lay tir thue
pham c6 nguon goc dong vat. Dang vitamin A nay duoc goi la retinoid, bao gom retinalva
retinol.

»Tién vitamin: dang vitamin can dugc co thé chuyén thanh dang ning dong, duoc lay tu
rau 1a c6 mau xanh tham, qua mau vang/doé/da cam hoac nhém sac t6 carotenoid. Pho bién
nhat trong nhom nay la beta-carotene.



Vitamin A duoc tinh bang don vi microgram (mcg), ciing nhu bang don vi RE (Retinol
Equivalent). 1mcg RE tuong duong véi 1mceg retinol hoac 6mceg beta-carotene. Khi tinh
ham lugng vitamin A trong khau phan, nén tach roi phan vitamin A, phan beta-carotene va
str dung hé sb chuyén doi néi trén dé tinh ra luong retinol that su.

Trong duong rudt, vitamin E bao vé vitamin A khong bi bién d6i vé mat hoa hoc.
Vitamin A 13 vitamin tan trong chat béo va c6 thé duogc du trit trong co thé. Hau hét
vitamin A ma chiing ta hap thu vao déu duge dy trir trong gan. Khi mot bo phan nao do cua
co thé can dén thi gan sé tiét ra mot it vitamin A, truyén theo mau dén cAc té bao va cac
mo.

Bénh do thiéu vitamin A

O nhiéu nudc dang phat trién, tinh trang thiéu vitamin A 1a kh4 pho bién. Phy nit mang
thai va tré so sinh 12 hai d6i twong thuong chiu anh huéng nhiéu nhat. O cic nuéc phuong
Tay, tinh trang thiéu vitamin 12 rat hiém, nhung c6 thé xay ra d6i voi nhitng nguoi lam dung
ruou hode nhitng nguoi mac cic ching bénh man tinh 1am anh huong dén kha ning hap
thu chit béo, nhu bénh xo héa nang (cystic fibrosis) hoic bénh Crohn.

Mot biéu hién pho bién cua tinh trang thiéu vitamin A nghiém trong 14 chung kho mat.
Khi mac bénh, gidc mac sé bi cirng di. Chirng bénh nay ¢6 thé tién trién thanh bénh quang
ga, loét gidc mac va mu loa vinh vién.

CAc dau hiéu va triéu chtirmg khéc bao gom: tré cham 16n, vét thuong 1au lanh, nhimg
né6t phat ban kho va san sti trén da — chimg ting sing hoéa nang (follicular
hyperkeratosis). Thiéu vitamin A con anh huéng dén suc khoe 1an da va hoat dong cua cac
mang nhay trong co thé.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN A

MJbi 50 — 200g céc loai thye pham sau cung cip it nhat 150meg RE.

e Gac



« Rau ngot

« Rau dén com
« Khoai lang

« Carot

« Cai bap

« Cai bo x6i

« Ot chuéng

« Bido

« Dua hau

« Xoai

« Du du chin

« Gan (bo, heo, ga hoic ga tay)

e Trung

Ca rdt rat gidu beta-carotene. Mot cii ca rét kich ¢ trung binh ¢6 thé cung cap gan du luong vitamin A can
trong mot ngay. Ngoai ra ca rét con chura vitamin B1 va B6.

Vitamin B1
NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 1,0mg

Nir gioi: 0,8mg



Vitamin B1, hay con goi 1a thiamin, déng vai trd quan trong gitip co thé chuyén hoa
carbohydrate va chit béo thanh ning luong. Py 1a loai vitamin rat can thiét cho sy ting
truong va phat trién binh thuong cua co thé, gitp duy tri hoat dong binh thuong cua tim, hé
than kinh va hé tiéu hoa.

Vitamin B1 12 vitamin tan trong nudc va khong thé tich trir trong co thé. Tuy nhién, mot
khi da duoc hap thu thi vitamin nay sé€ tap trung trong mo co.

Bénh do thiéu vitamin B1
Tinh trang thiéu vitamin B1 so cap rat hiém. Tuy nhién, sy thiéu hut doi khi xay ra ¢

nhimng nguoi lam dung ruou vi lugng con du thira c6 thé 1am giam dang ké kha ning hap
thu vitamin B1 va gay can tro cac phan tng héa hoc cia vitamin nay trong co thé.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN B1

MJi 25 — 100g cac loai thuc pham sau chra it nhat 0,1mg vitamin B1.

« bau Ha Lan

« Cai bo x6i

« Gan dong vat

« Thit bo

e Thit heo

« Banh mi (lam tr bot nguyén cam)
« Cac loai hat c6 dau

e bau nanh

O giai doan dau cua tinh trang thiéu vitamin B1, cac triéu chirng bao gom: dn khong
ngon, cau ban, mét moi va sut can. Khi tinh trang thiéu hut tré nén tram trong hon, c6 thé



xuat hién cac triéu ching nhu: co thé suy yéu, ton thvong hé than kinh lam anh huéng dén
van dong cua ban tay/ban chan, dau dau va tim dap nhanh.

Mot dang cua tinh trang thiéu vitamin B1 14 chung beriberi (con goi 14 bénh té phu),
thuong xuit hién & tré so sinh bt me ma me bi thiéu vitamin B1. Beriberi cling c6 thé xuit
hién ¢ nhirng nguodi lam dung ruou bia va nhitng ngudoi 4n nhiéu carbohydrate tinh ché, dic
biét 1a gao da duoc cha trang. O giai doan trAm trong nhat, chting beriberi s& anh huong dén
hé than kinh va tim, 1am cho tim dap bat thuong va din dén suy tim.

Pau Ha Lanla ngudén cung cap vitamin B1 tuyét voi. Pau Ha Lan con chira mot luong dang ké beta-carotene,
niaxin, folate, vitamin C va protein

Vitamin B2

NHU CAU HANG NGAY

Nam gidi: 1,3mg
Nir gioi: 1,1mg
Vitamin B2 la vitamin tan trong nudc, con dugc goi la

riboflavin. Co thé can loai vitamin nay dé giai ph6ng ning
luong tir carbohydrate.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN B2

MJbi 85 — 300g céc loai thue pham sau chua it nhat
0,1mg vitamin B2.

« Mang tay
« Dau bip
« Cai bo x0i

« Ph6 mai lam tir stra gan kem



o Stra

« Stra chua

« Thit

s Trung

« Ca

 Du du chin
« Diu nanh

« Hat diéu

Vitamin B2 can thiét cho sy ting truong va phat trién binh thuong, gitp lién két cac
phan tir glucose thanh glycogen — glycogen duoc trir & gan dé stir dung dan. Vitamin B2 con
gitp tiéu hoa chat béo, bién di tryptophan thanh niacin, bao vé hé than kinh va cdc mang
nhay trong co thé.

Bénh do thiéu vitamin B2

Tinh trang thiéu vitamin B2 c6 thé 1a so cap hoic thr cap. Cac dau hiéu va triéu chung
cta tinh trang thiéu vitamin B2 bao gom: méi nirt né, c6 mau do bat thuong; viém ¢ vanh
miéng va ria ludi; 16 miéng; ntt khée miéng; va dau hong. Thiéu vitamin B2 con 1am cho
da kho va tréc vay, dan dén chimg thiéu mau do thiéu sat. Hai mat c6 thé bi d6 ngau, ngua,
chay nudc mit va nhay cam véi 4nh sang.

Niacin

NHU CAU HANG NGAY



Nam gioi:17mg
Nir gi¢i:13mg

Niacin con duoc goi 14 vitamin PP, axit nicotinic hay nicotinamide, viét tit 1a Nia.
Niacin tham gia vao it nhat 200 phan ing h6a hoc khac nhau, c6 lién quan dén viéc san
sinh nang lugng.

Niacin can thiét cho su san sinh va phan giai glucose, chat béo va cac axit amin. Niacin
dong vai tro quan trong dbi véi stre khoe cua lan da; duy tri chire ning duong ruét, da day,
cing nhu hé than kinh. Ngoai ra, niacin con tham gia vao qué trinh hinh thanh ADN.
Vitamin nay duoc tong hop tir tryptophan véi diéu kién co thé duoc cung cip du vitamin
B6.

Mac du du thira niacin ¢6 thé gay hai doi véi mot s6 nguoi, nhung viée bé sung niacin
véi licu luong tir 1 — 3g moi ngay co thé giup kiém soat dugc ching tang cholesterol trong
mau. Niacin con dugc stir dung dé diéu tri chirng chéng mat, u tai va ngan ngira chung dau
dau thoi ky tién man kinh.

Bénh do thiéu niacin

Niacin dugc tim thay chu yéu trong cic loai thye pham giau protein. Tuy nhién tinh
trang thiéu niacin c6 thé xuat hién ¢ nhirng nguoi ma ché do an uong chu yéu la bap bai vi

bap khong chua axit amin tryptophan. Tinh trang thiéu niacin con c6 thé 1a do thiéu
vitamin B6 bai vi sy hinh thanh niacin tir tryptophan can cé vitamin B6.

Nhirng nguoi uong qua nhiéu rugu bia cling doi mat véi nguy co thiéu niacin vi chat con
trong ruou bia lam giam dang ké kha nang hap thu loai vitamin nay tur duong ruot.

DPau phong khong chi gidu niacin ma con cung cap nhiéu protein, ma-gié, sat va kém.
Nhirng biéu hién sém cua tinh trang thiéu niacin 1a: chung pellagra (mét moi, an khong
ngon, yéu 6t, tiéu chay, lo lang, hay c4u kinh va d6i khi tram cam); viing vanh miéng va ria
ludi c6 thé bi viem dau va c¢6 cam giac bong rat. Néu chung pellagra tro nén tram trong, cac
triéu chung c6 thé bao gom: tiéu chay, phat ban trén da, mé sang va c6 thé tir vong néu



khong diéu tri kip thoi.

THUC PHAM CUNG CAP NIACIN

MJi 25 — 100g cac loai thue pham sau chua it nhat 0,1mg niacin.
« bau Ha Lan
« Gan dong vat
« Thit do
« Thit gia cam
« Ca thu
« C4 doi
« C4 hoi
« Dau tay
« D4au phong
« Hat huéng duong
« Hat diéu
e bau nanh
« Khoai tay
 Chanh day
« Xoai chin
Axit Pantothenic

NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 6,o0mg
Nir giéi: 6,0mg

Loai vitamin nhém B nay con duoc goi 14 vitamin Bs, tén viét tat 13 Pant. Vitamin B5
gitp co thé phan giai protein, cic phan tir axit amin, chat béo va carbohydrate dé san sinh
ning luong. N6 ciing can thiét cho su tong hop vitamin B12, hinh thanh haemoglobin
(huyét cau té trong hong cau, c6 nhiém vu van chuyén oxy tir phoi dén té bao co thé va



mang cacbonic tir t& bao vé phoi dé thai ra ngoai) va mang té bao.
Bénh do thiéu vitamin B5

Bai vi vitamin B5 dugc co thé tao ra nén it xay ra truong hop bi thiéu vitamin nay.
Chung viém than kinh ¢ nhimg nguoi lam dung ruou ¢6 thé 1a do thiéu vitamin Bs. Tuy
nhién, can c6 thém bang chung dé khang dinh diéu nay.

Céc triéu chimg thiéu vitamin Bj c6 thé 1a: dau bao tu, chuét rat, mét moi. Cac triéu
chung nay cling c6 thé xuat hién khi bi thiéu cac vitamin nhém B néi chung.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN B5

MJdi 100 — 250g cac loai thuc pham sau chwra it nhat 0,5mg vitamin Bs.
« Khoai lang

» Qua bo

« Nim

« Stta chua

 Gan, cat dong vat

e Thit do

« Ca thu



- C4 doi

» Gao lut

« B6t mi nguyén cam
« Diu nanh

 BOng cai

« Dau phong

« Hat diéu
Vitamin B6
NHU CAU HANG NGAY

Nam giéi: 1,4mg
Nir gi¢i: 1,2mg

Vitamin B6 con dugc goi 1a pyridoxine, c6 lién quan dén viéc hinh thanh va phan giai
cAc axit amin, giip co thé san sinh insulin, cic khang thé gitip chong lai bénh nhiém trung
va mot s6 chat truyén dan than kinh. Vitamin B6 cling goép phan san sinh histamin — mét
héa chit c6 lién quan dén cac phan ung di tng.

Vitamin B6 dong vai tro chu dao trong viéc tao ra haemoglobin, giap cho cac phan tir 6-
xy c6 thé lién ket voi cac phan tir haemoglobin.

Mot dang cta vitamin B6 dugc sir dung dé diéu tri hodc 1am thuyén giam mot sé chung
r6i loan, nhu: hoi ching tién man kinh, bénh tiéu duong thoi ky mang thai, chung hen
suyén va tram cam. Vitamin ndy cling gitp ngin ngira bénh tim mach ¢ nhirng nguoi c6
ham luong axit amin homocysteine trong mau cao.

Bénh do thiéu vitamin B6



Cac triéu chung thé hién tinh trang thiéu vitamin B6 ¢ mirc d6 nhe 1a méi nirt né; da
nhon, dé bong troc; hay buén non; va tiéu chay. Néu tinh trang thiéu hut tr6 nén nghiém
trong, cac triéu chirng sé 1a an khéng ngon, tram cam va c6 thé dan dén loan tri.

Chubidic biét gidu vitamin B6. Chudi con cung cip nhiéu folate, kali va chat xo hoa tan.

Ba1i vi co thé can vitamin B6 dé chuyén hoéa tryptophan thanh niacin, nén tinh trang
thiéu loai vitamin nay con c6 thé dan dén céc triéu ching giong nhu thiéu niacin, nhu: ué
oai, mét moi, hay cau gat va lo lang.

Ngoai ra mot s6 chimg bénh ciing 1am giam ham luong vitamin B6 trong m4u, nhu hen
suyén, suy than, bénh Hodgkin (hay con goi 1a ung thu hach bach huyét), thiéu mau do
hong huyét cau hinh ludi liém va tiéu duong.

Vitamin B12

NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 1,5mcg

Nir gi¢i: 1,5mcg

Vitamin B12 duoc giai phong trong qua trinh tiéu hoéa thie dn ¢ da day. Pé duoc hap thu
vao mau, n6 can phai két hop voi mot protein duoc goi 14 yéu t6 noi tai (intrinsic factor) do
da day tiét ra. Vitamin B12 rat can cho sy ting truong va phat trién, dac biét 1a ¢ tre so sinh,
tré nho va thanh thiéu nién. Cung v6i folate, vitamin ndy ciing can thiét cho qua trinh san
sinh héng cau. Ngoai ra no ciing rat quan trong trong viéc duy tri cac chuc nang binh
thuong cua hé than kinh; tham gia vao qua trinh xay dung ADN; gitip chuyén héa chat béo



va carbohydrate.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN B6

MJ4i 100 - 200g céc loai thuc pham sau chira it nhat 0,5mg vitamin B6.

« Khoai tay

« Khoai lang

e Gao lut

« Hat huéng duong

« Chuoi

» Qua bo

« Thit ga

« Ca thu

« C4 doi

« Ca ngu

Vitamin B12 chi ¢6 mit ty nhién trong cac thyc pham c6 nguon goc

dong vat. Tuy nhién, ngay nay vitamin nay da duoc bo sung vao nhieu
loai thuc pham khac. Nhimg nguoi dn chay, déc biét 1:21 truong phai dn
chay khong stir dung bat ctr san pham nao c6 nguon goc tir dong vat (ké

ca sira), s€ ¢O nguy co thiéu vitamin B12 rat cao; vi viy can phai sir dung
thém san pham b6 sung vitamin nay. ._s
"
4

Bénh do thiéu vitamin B12

Tinh trang thiéu vitamin B12 c6 thé x4y ra & nhitng nguoi khong thé san sinh duoc yéu
t6 noi tai, khién ho phai déi mit v6i nguy co mic chung thiéu mau 4c tinh. Vi vitamin B12
duoc hap thu 6 rudt non (héi trang) nén nhirng ngudi da bi phau thuat cit bo hoi trang can
phai dugce tiém vitamin nay.

Nhiéu nguoi cao tu6i mat kha niing san sinh axit da diy va men pepsin (mot loai
enzyme giup tach vitamin B12 ra khoi thic an), chinh vi vy ma ho hap thu duoc it vitamin
B12 hon. Do d6 nguoi cao tudi cling la déi twgng can phai boé sung thém loai vitamin nay.

Ngoai ra, ngudi cao tudi cd thé c6 qua nhiéu vi khuan trong da day (loai vi khuan
thuong bi axit trong da day tiéu diét). Cac vi khuan nay st dung gan hét vitamin B12 do



thtre &n cung cap, chi chira lai mot lugng rat it cho co thé sir dung.

CAc triéu ching thé hién tinh trang thiéu vitamin B12 bao gom: thiéu mau nguyén hong
cau khong 16 (megaloblastic anaemia), ton thuong than kinh (thuong cam thiy ngira rim
ran ¢ ban tay va ban chén), viém ¢ lugi vd miéng. Tinh trang thiéu hut kéo dai c6 thé giy
ton thuong than kinh vinh vién. Ching mét tri cling c6 lién quan dén tinh trang thiéu
vitamin B12.

MJi 50 - 250¢g cac loai thue pham sau chuia it nhat 0,5meg vitamin B12.
« C4c san pham tir sita

« No6i tang dong vat (gan, tim, cat)

e Trung

« Thit bo

e Hai san

BENH THIEU MAU

Pay 1a chirng bénh do haemoglobin bj thiéu hut hoic cé cau tao bat thuong, dan
dén céc té bao va cac mo6 khong nhan du 6-xy. Céc triéu chimg bao gom: mét moi
lién mién, da xanh xao va tho gap méi khi ging stre. Nguyén nhan giy thiéu mau
con cé thé do thiéu vitamin va khoang chat.

Thiéu mau do thiéu sit: do ham luong chat sit trong co thé qua thap, khéng du
dé tao thanh haemoglobin. Ching thiéu mau nay thuong la do ché d6 an uong
khéng cung cap du chat sat hoac do bi mat qua nhiéu mau.

Thiéu mau nguyén hong ciu khong 16: do thiéu vitamin B12 va folate. Hai
loai vitamin nay rat quan trong d6i voi sy hinh thanh cic té bao hong cau va su
thiéu hut bat ctr vitamin ndo trong hai loai nay déu khién cho hong cau 16n bat
thuong, dugc goi 14 dai hong cau (macrocyte) hay nguyén hong cau khong 16
(megaloblast). Khi d6, héng cau khong thé phan chia giéng nhu binh thuong va
khong thé van chuyén 6-xy mét cach hiéu qua.

Thiéu mau ac tinh: bénh thiéu m4u nguyén hong cau khong 16 d6i khi sé tién
trién boéi phan ung ty mién, khi ma hé mién dich cta co thé tan cong thanh trong
da day. Két qua la lam giam so lugng cac yéu t6 noi tai do thanh trong da day tiét ra



va dan dén thiéu vitamin B12 — vitamin B12 can phai két hop

v6i yéu t6 ndi tai d@é duoc co thé hip thu vao mau va st dung.

Bénh thiéu m4u nguyén héong cau khong 16 ¢6 nguyén nhan

do phan tmg ty mién duoc goi 1a bénh thiéu mau 4c tinh 4

—
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Biotin
NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 150mcg

Nir gioi: 150meg -

Biotin 12 mot vitamin thudc nhém B, rat can thiét cho sy chuyén hoa protein,
carbohydrate va chat béo thanh nhirng dang ma co thé c6 thé sir dung.

Bénh do thiéu biotin

Phuy nit mang thai, nhitng nguoi lam dung rugu bia va nhitng nguoi khong tiét ra du axit
da day (chang han nhu nguoi cao tudi) cé thé ¢6 ham luong biotin rat thap.

CAc triéu chimg va dau hiéu coa tinh trang thiéu biotin bao gom: viém da, rung toc, dau
co, an khong ngon, buon nén, cic van dé vé than kinh, ham lugng cholesterol trong mau
cao, thieu mau (do giam lugng haemoglobin).



THUC PHAM CUNG CAP BIOTIN

MJi 25 — 100g cac loai thue pham sau chira it nhét 1,5mcg biotin.
« Bong cai trang
« Nam
« Gan dong vat
« Long do trung
« Cathu
« Ca moi
« Dau phong
» Men (ruou bia, banh mi...)
e Gao lut
« Dau nanh
Folate
NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 200mcg
Nir gioi: 200mceg

Pay ciing 1a mot vitamin thuéc nhém B, con duogc goi 1a folacin hay axit folic, viét tit 1a
Fol. Co thé khong theé tu tao ra folate. Loai vitamin nay chi c¢6 thé duoc lay tir thirc dn hodc



cac san pham bo6 sung folate.

Folate giir vai tro thiét yéu trong viéc hinh thanh ADN va ARN. Ngoai ra n6 con rat
quan trong ddi véi sy ting trudong va phat trién, ciing nhu d6i véi qua trinh san sinh céc té
bao méi. Folate phéi hop véi vitamin B12 dé tao haemoglobin va gitip chuyén héa axit
amin homocysteine thanh methionine.

Viéc bo sung day du folate trudc va trong thai ky gitip 1am giam
nguy co bi di tat 6ng than kinh (nhu tat ntt d6t séng & tré so sinh).
Néu ban dang c6 ¥ dinh sinh con hoic dang ¢ tam c4 nguyét thu
nhat cua thai ky thi ban nén bé sung khoang 40omcg folate moi
ngay.

THUC PHAM CUNG CAP FOLATE

MJbi 85 — 200g céc loai thye pham sau chua it nhat 3omeg folate.
« Bap My

« Mang tay

« Bap cai

« Bong cai trang

« Pau bap

« Cac loai rau qua tuoi c6 mau xanh
« bau Ha Lan

» Cam

» Gan dong vat

« Biu den

« Dau tring

» Trung

Bénh do thiéu folate

Ngay nay, tinh trang thiéu folate 1a kh4 phd bién boi vi nhiéu ngudi c6 ché d6 an udng
nhiéu chit béo va cac thirc in da qua ché bién, ma lai it #n rau cu va trai cay. Tinh trang
thiéu folate thuong xuat hién ¢ nhiing nguoi bi cac ching rdi loan duong rudt nhu bénh
Crohn. Khi méc bénh nay, bénh nhan khéng thé hap thu dugc folate va mot s vitamin



khac.

Tinh trang thiéu folate & nguoi cao tudi c6 thé 1 do ché d6 An uéng nghéo dudng chit va do

dién bién cua tién trinh . _' lao hoéa. Ngoai ra, nguoi cao tudi cling
san sinh ra it axit da day hon, loal axit ndy rat can cho viéc hap thu folate. Mot sé loai duoc
pham va ruou bia cé thé anh huong dén kha ning hap thu folate cua co thé.

Thiéu folate cfing giy ra bénh thiéu mau nguyén hong cau khong 16 véi cac triéu chimg
nhu: mét moi, tho gip khi van dong vira va da xanh xao. Céc triéu chimng khac bao gom:
tiéu chay, sut can, dau miéng, ¢ néng. Thiéu folate con c6 thé 1am cho ham luong
homocysteine tang cao, mot nguyén nhan gay ra bénh tim mach.

GOC TU DO (FREE RADICALS)

DAy 14 nhirng san pham phu cia cic phan tng sinh héa ty nhién dién ra trong co
thé. Chdng rat nhay va duoc co thé st dung dé tiéu diét vi khuan, chong nhiém
tring va duy tri ste khoe cua co bip. Tuy nhién néu tich tu qué nhiéu, goc tu do ¢b
thé gay hai cho cac protein, chit béo va cac ADN qua qua trinh goi 14 6-xy hda.
Néu tich tu nhiéu hon nira thi s& gay tén thuong céc té bao va cic mo.
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Bap cai rat giau folate, dong thoi con 1a nguon cung cap doi dao beta-carotene, vitamin C, chat xo va céac hoat



chét ty nhién 6 kha ning phong chéng ung thu.
Vitamin C
NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 4omg
Nir gioi: 40mg
Vitamin C con duoc goi 1 axit ascorbic. Co thé chiing ta khong thé san sinh loai vitamin

nay nén né duoc lay tir thye pham. Vitamin C c6 d6 bén thap nhat trong céc loai vitamin va
dé bi hao hut trong qué trinh ché bién thure an.

Néu str dung qué nhiéu, luong vitamin C du thira sé dugc thai ra ngoai qua nuée tiéu.
Vitamin C rat can thiét cho sy hinh thanh collagen, mét protein quan trong giap tang
cuong suc khoe cua xuong, cac mach mau va gan chat nuéu vao rang.

Ngoai ra, vitamin C ciing rat can thiét cho sy ting truong cua co thé, tai tao mo va giap
vét thuong mau lanh. Vitamin C dong vai tro l1a chat chong 6-xy hoa, bao vé co thé khéng bi
nhiém trung bang cach hd tro té bao bach cau tiéu diét vi khuan.

Vitamin C cOn tham gia san sinh hong cau va haemoglobin,
giap co thé hap thu chat sat tir duong ruot.

Bénh do thiéu vitamin C
Nhirng nguoi c6 ché d6 &n udng kiéng khem, nhirng nguoi it #n

hoic it uéng nudc hoa qua (nhat 1a ho cam quyt) c6 thé bj thiéu
vitamin C.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN C

MJi 50 - 200g cAc loai thuc pham sau chua it nhat 10mg vitamin C.

« Bap cai



« Ot chuéng

 Ca chua

 Budi

. Oi

- Xoai

 Cac loai dva (nhu: dua lu6i)
e Cam

e Dua

 Dau tay

Nhirng ngudi nghién ruou, nghién thube 14 6 nguy co bi thiéu vitamin C do ruou can
tro hap thu vitamin va viéc hiit thuoc 14 lam giam ham luong vitamin C trong co thé.

Nhirng nguoi bi thuong, bi bong, hoic mic cac bénh nhu viém phéi, lao, sét thap cap
(rheumatic fever), cting nhu nhimng nguoi dang hoi phuc sau phau thuat sé can nhiéu
vitamin C hon binh thuong.

Tinh trang thiéu vitamin C c6 thé giy ra bénh Scorbut, mét ching bénh 1am yéu co, dau
khép, kho lanh vét thuong, hu ring, sung va chdy mau nuéu ring, da dé bi bam va dé xuat
hién cac not ds, co thé mét moi va déi khi dan dén tram cam.

Vitamin D

NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 5mceg

Nir gi¢i: 5meg



Loai vitamin tan trong chat béo nay giit vai tro thiét yéu trong viéc hap thu, str dung
canxi va photpho; do d6 cling hét strc quan trong doi véi sy hinh thanh va duy tri d6 chac
khoe cua xuwong, rang, sun.

C6 hai dang vitamin D: D2 (c6 trong mét sb loai thye pham) va D3 (dwgc hinh thanh ¢
da khi tiép xtc v6i 4nh ning mit troi). Ca vitamin D2 va D3 déu dugc gan, than chuyén
thanh mot dang ma co thé c6 thé s dung (dang hoat dong).

Khi ham luong canxi trong m4u xudng thap, ndi tiét to cua tuyén can giap duoc tiét ra.

Noi tiét té nay kich thich than chuyén héa vitamin D thanh dang hoat dong, dan dén
kich thich ruét tang cuong hap thu canxi va photpho. Vitamin D con duoc do luong bang
don vi quoc té (International Units, IU). 40IU twong duong véi 0,001mg.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN D

MJdi 50 — 100g céc loai thuc pham sau chira it nhat 3meg vitamin D.

« Long do trung

« Dau gan c4 tuyét va ca bon
« Ca thu

« C4 hoi

« Ca moi

« Ca ngu



C4 thu 12 ngudn cung cip vitamin D rat déi ddo. Ngoai ra, c4 thu con chira niacin, vitamin B6, B12, photpho,
i-6t, selen, kali va axit béo omega-3 cé tac dung bao vé tim mach.

Bénh do thiéu vitamin D

O nhirng quéc gia ma sira va cAc san pham tir sita duoc b sung vitamin D thi tinh trang
thiéu hut rat hiém khi xay ra.

Do 4nh sang mait troi rat quan trong trong qua trinh san sinh vitamin D nén nguoi cao
tuoi, nhitng nguoi phai nam liét givong hoac khong thé ra ngoai troi la doi tugng c6d nguy
co thiéu vitamin D cao nhat.

Tinh trang thiéu vitamin D cfing xay ra voi nhirng nguoi thuong xuyén trum kin than
minh vi 1y do tén gido, viin hoa, thoi tiét ... Nhitng ngudi séng ¢ khu vye thanh thi, noi
khong khi bi 6 nhiém ning, khong c6 dicu kién tiép xtic voi 4nh nang mat troi ciing dé bi
thiéu vitamin D.

Nhitng nguoi phai s dung 1au dai mot sé loai thuée chong co giat thuong cd nguy co
thiéu vitamin D, vi loai thudc nay gay can tré qua trinh chuyén vitamin D thanh dang hoat
dong. Ngoai ra, nguoi mac bénh than ning ciing ¢ nguy co thiéu vitamin D do than cua ho
khong c6 kha ning chuyén vitamin D thanh dang hoat dong.

Tinh trang thiéu hut c6 thé khién xwong bi mém di, goi 14 chtrng nhuyén xwong ¢ nguoi
16n va coi xuong & tré nho. Chimg nhuyén xwong cé thé gy dau chan, héng, suon va cac co,
1am cho xuong dé gay va gy khoé khin trong viéc 1én xudng cau thang hoic dung day tu tu
thé ngoi. Con chung coi xuwong sé 1am cho xuong bi bién dang, dién hinh 14 tat chan cong
vong kiéng, gu lung, veo cot séng.

Vitamin E

NHU CAU HANG NGAY

Nam gioi: 10mg



Nir gioi: 10mg

Loai vitamin tan trong chit béo nay dugc xem 1a chit chéng 6-xy héa ty nhién hiéu qua
nhat, bao vé co thé chéng lai cAc gbe tu do. Vitamin E con gitp vitamin A khong bi bién d6i
vé mat hoa hoc, gitip tao ra hong cau va han ché hién twong mau déng cyc. Vitamin E chu
yéu duoc dy trit & gan, m6 md va md co.

Bénh do thié¢u vitamin E

Tinh trang thiéu vitamin E do ché d6 #n uéng 14 kh4 hiém. Sy thiéu hut chi xiy ra &
nhirg nguoi mac bénh man tinh lam can tré sy hap thu chat béo trong duong ruét, nhu la
bénh xo héa nang hay bénh Crohn.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN E

MAJi 25 - 50g céc loai thuc pham sau chia it nhit 0,5mg vitamin E.
« TOm

« Hanh nhan

« Hat dé

« D4au phong

e Bau nanh

« Hat huong duong

CHAT CHONG O-XY HOA (ANTIOXIDANTS)

DAy 1 nhirng hoéa chét c6 trong rau qua. Ching cling duoc co thé tao ra dé trung
hoa cac goc tu do. Cac chat chong 6-xy héa bao gom vitamin (A, C, E) va cac
khoang chat (dong, selen, kém).

Céac dau hiéu va triéu chimg cua tinh trang thiéu vitamin E bao

gom: bat 6n ¢ hé than kinh, chimg thiéu mau do vong doi cua té Y A
bao mAu bi rit ngin. km
Vitamin K ‘”
NHU CAU HANG NGAY

Nam giéi: chua c6 sé liéu



Nir gioi: chua co sé liéu

Loai vitamin tan trong chat béo nay 1a mét nhan t6 thiét yéu trong qua trinh 1am dong
mau. Hau hét lugng vitamin K ma co thé can déu do cac vi khuan duong ruét san sinh, va
mot phan dugc lay tir thire an. Vitamin K dugce du trir cha yéu trong gan.

Néu ban duoc ké toa thudc 1am lodng mau thi hay tham khao ¥ kién béc si vé viée bo
sung vitamin K béi vi vitamin K c6 thé can tré tac dong cua thudc.

Bénh do thiéu vitamin K

Tinh trang thiéu vitamin K do ché d6 &n udng 1a kh4 hiém bai vi co thé nhan dugce hau hét
luong vitamin K tir c4c loi khuan trong duong rudt. Tuy nhién, tinh trang thiéu hut c6 thé
xay ra & nhitng ngudi mac phai cac bénh 1am anh huong dén viéc hap thu chat béo trong
duong rudt nhu_‘bénh xo hbéa nang. Ngoai ra, viéc st dung

......

: khang sinh kéo dai c6 thé din dén thiéu
vitamin K do tac dong cta khang sinh 1én cac loi khuan trong duong ruot.

Do tinh trang thiéu vitamin K 1am giam kha niing dong mA4u nén triéu chimg thiéu
vitamin nay bao gom: xuat huyét ¢ miéng, duong sinh duc, duong tiéu, da day, ruot va da,
da dé bi thAm tim.



O tré so sinh, phai mat khoang mot tuan thi cc loi khuan trong duong rudt méi c6 thé
san xuat vitamin K. Vi vay ma tré so sinh c6 nguy co mic phai chimg xuat huyét. Ngay nay,
tré so sinh thuong duoc tiém vitamin K ngay sau sinh dé gitip lam dé6ng méu néu c6 xuat
huyét xay ra.

THUC PHAM CUNG CAP VITAMIN K

MJbi 50 — 200g céc loai thye pham sau chuia it nhat 0,01mg vitamin K.

« Mang tay

« Bong cii trang/xanh
« Bap cai

« Carét

« Can tay

« bau Ha Lan

 Cai bo x01

e Nho

THUOC KHANG SINH VA VITAMIN K

Néu ban st dung khang sinh kéo dai thi bén canh viéc tiéu diét cac vi khuan gay
hai, c6 kha ning thudc sé& tiéu diét hét cac loi khuan, gdbm ca nhirng vi khuan tao ra
vitamin K; do d6 lugng vitamin K ma co thé hip thu sé& giam stt. Pé bu dap s6
luong loi khuan bi mat di, ban c6 thé #n sita chua c6 bo sung loi khuan, hoic tham
khao ¥ kién béc si dé st dung thude bd sung vitamin K



Hoat chat tu nhién — Thin dugc cho stic khoe
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THAN DUQC CHO SUC KHOE

Hoat chit ty nhién va sirc khoe

D3 c6 bang chung cho thay nhitng nguoi c6 ché d6 An uéng nhiéu rau qua (tic 1a gidu
hoat chat ty nhién) thi it mac phai cac bénh nhu tim mach, tiéu duong va mét s6 bénh ung
thu.

Hoat chat ty nhién c6 tic dung chéng 6-xy hoa, ngin can su ting sinh cua cac té bao ung
thu. Nhirng chat hoa hoc tu nhién nay cling giip ngan ngua bénh tim mach, nhiém trung
duong tiét niéu, viém khép man tinh va chung suy gidam mién dich.

Tra rat tét cho strc khoe. Polyphenol 12 mét hoat chat ty nhién manh c6 trong tra. Chat nay dugc cho 14 ¢6
kha nang lam giam nguy co ung thu da day.

Nhiéu nghién ctru cho thiy trong mét khau phan rau qua c6 dén 100 hoat chit ty nhién
khac nhau. Vi vy, hdy &n it nhat ndm khau phan trai cAy va rau mdi ngay dé nhan duoc
nhiéu hoat chét tv nhién. Vi du: mdi ngay hay #n it nhat 1 qua tio c& vira, khoang 7 qua dau
tay, uéng 150ml nude ép ca rét, &n mot bat nho béng cai xanh va dau hap.

Cac loai hoat chit tw nhién

C6 hang trim loai hoat chét ty nhién duoc tim thay trong thuc pham ¢ nguén goc thuc
vat. Sau day la mot so loai hoat chat ty nhién dugce biét dén nhiéu nhat, cing nhirng lgi ich



cta ching.

Bioflavonoid: hd tro hip thu vitamin C va bao vé vitamin C khong bi 6-xy héa. Cac
loai trai cay ho cam quyt la nhitng nguon cung cap bioflavonoid doi dao.

Carotenoid: bao vé co thé phong tranh bénh tim mach. Carotenoid dugc tim thay
trong dua hau ruot vang, ca rot, khoai lang va bi do.

Glucosinolate: chit nay hd trg chic ning giai doc cua gan; gitip diéu hoa mét sb té bao
bach cau, ting cuong hé mién dich; giam sy ting truéng cua cac khdi u, dic biét 1a khéi u ¢
nguc, gan, rudt két, phoi, da day va thuc quan. organosulphide:1a chit tao nén vi hing nong
cia hanh tiy va boa r6. Chiing kich hoat cic enzyme chéng ung thu, 1am cham sy hinh
thanh c4c cyc mau déng va gitp ting cuong hé mién dich.

Phytoestrogen: bio vé co thé phong tranh bénh tim mach va chimg loang xuong.
Phytoestrogen con lam cham sy tién trién cta bénh ung thu. Chat nay c6 trong cac san
pham tir ddu nanh.

Flavonoid: bao vé co thé chong nhiém tring, di ung va cic bénh do vi rt.
Indole:giup ngan ngira ung thu va.

Isoflavone: ngin chin cic bénh ung thu do néi tiét t6 nir va 1am giam ham luong
cholesterol trong mau.

Limonoid: dugc tim thay trong vé cua cac loai trai cay ho cam quyt, c6 tac dung bao vé
cac mo ¢ phoi.

Lycopene: c6 trong ca chua, giip phong chéng ung thu co tir cung, da day, bang quang,
rudt két, tuyén tién liét va ngan ngira bénh tim mach.

Axit para-coumaric: gitp ngin ngira ung thu da day bang cach can tro su phéat trién
ctia nitrosamine trong da day. phenol va polyphenol:tim thay trong tra, c6 kha nang phong
chéng bénh ung thu da day.

Phytosterol:Hop chat ndy c6 chira stanol, véi tac dung lam giam sy hap thu
cholesterol tir thirc an va theo dé giam lugng cholesterol trong mau. Stanol c6 trong cac
san pham tir ddu nanh va bo thyc vat.






Dinh Duéng Theo Mau Sic

Rau ct qua chtra phan 16n c4c loai hoat chét tu nhién c6 loi cho sire khoe. Chinh cac
hoat chat ty nhiénnay gép phan tao nén sac mau cho thuc pham. Vi thé moéi ngay chting ta

nén in da dang cac loai thue pham véi nhiéu mau sic khac nhau.

Nhom mau vang/cam

Thue pham c6 mau vang/cam doi dio carotenoid.

Beta-carotene(thudc nhém carotenoid) 1a mot chit
chéng 6-xy héa manh, giam nguy co mic mét sé bénh ung
thu va tim mach. Ngoai ra beta-carotene con gitp mit nhin
ro trong 4nh sdng 16 mo va ting cuong hé mién nhiém, giap
phong chéng cam ctim.

Bioflavonoid c6 trong trai cay ho cam quyt.




Nhoém mau doé

CAc loai rau cu qua c6 mau do chira nhitng hoat chét tu nhién nhu lycopene va
anthocyanin.

Anthocyanin 12 mét chat chéng 6-xy héa manh, gitip kiém soét tinh trang
cao huyét 4p va phong chong nhirng réi loan tuan hoan méau cé lién quan dén
bénh tiéu duong. Anthocyanin ¢6 trong dau tay, ca dén, lyu, 6t chuéng (do), nho
do...

Lycopenetan trong chit béo, do d chiing ta nén &n ca chua da duoc nau voi
moét it dau. Lycopene ¢6 trong ca chua (twoi hoac dong hop), 6i xa li, dwa hau
(ruot do).




D4u tAy chéng 1do héa, giam cholesterol va suy giam tri nhé, va giam rui ro mac phai mét s bénh ung thu.

Nhém mau tring

Nhom rau ca qua ndy gidu allicin va indole, déng thoi cling nhiéu flavonoid
(quercetin va kaempferol).

Allicin c6 tic dung ngin ngira khéi u. Nghién ciru cho thay nhimng nguoi
thuong xuyén in toi (séng hoic da nau) sé giam 1/2 nguy co bi ung thu da day va
2/3 nguy co bi ung thu két tryc trang (colorectal cancer) so véi nguoi 4n it hoic
khong an toi.

Nhom mau xanh la




Nhoém rau ci qua c6 mau xanh 14 rat dé tim va duogc sir dung pho bién.

Lutein va zeaxanthin gitip giam nguy co mac bénh thoai héa mat, nhu bénh
tho4i hoa diém vang va duc thuy tinh thé. Pay 14 hai carotenoid duy nhat c6 &
vong mac, nén con duogc goi la carotenoid vong mac. Can thi la mét tat khic xa cua
mat rat pho bién hién nay, do nhiéu nguyén nhan gay ra. Nhung néu dam béo c6
mot ché do dinh dudng tét, dic biét 1a cic chat nhu lutein, zeaxanthin, vitamin A
va E thi s& gop phan giam dugc nguy co mic bénh.

Indole trong rau ho cai gitip giam nguy co mic nhimng bénh ung thu c6 lién
quan dén ndi tiét t6, nhu ung thu va.

Isothiocyanate va sulforaphane c6 trong rau ho cii, ¢ thé ngin chin tac
dong cua cac chat sinh ung thu va han ché sy tang truong cua khoi u. Nhém mau
xanh 14

Mot sb rau ci qua c6 mau xanh 4.
TRAI CAY

» Tao (xanh)

e Nho (xanh)

« Kiwi (rudt xanh)
« Chanh (v6 xanh)
RAU CU

o A-ti-sO

« Mang tay

e Qua bo

« BOng cai xanh

- Can tay

* Su su

e Dualeo

e Dau que

 Rau cai xanh

« Hanh 14



« Ot chuéng (xanh)
« Boaro

« Dau bap

« Dau Ha Lan

« Cai bo x61

» Cai xoong

« Bi ngoi (xanh)

Nhom mau xanh tim

Nhoém thye pham nay rat doi dao anthocyanin, phenolic (hay phenol) va céc
chat chong 0-xy hoa.

Anthocyanin khong chi ¢6 trong rau ci qua mau dé ma con c6 trong rau cu qua
mau xanh tim. C6 dén 300 sac t6 tao ra mau xanh duong, tat ca déu c6 hoat tinh
chong 6-xy hoa cao.

Chua c6 nghién ctru rong rai nao ¢ con nguoi, nhung theo nhirng nghién ciru
trén dong vat, nhitng sic t6 nay gitp ngin chin nhing loai hoa chat gy ung thu
va han ché su phét trién cua khéi u. Chiing gitap vét thuong mau lanh, chdng viém
nhiém, bao vé mach mau khong bi ton hai béi cac gbe tu do va phong bénh tim
mach. Anthocyanin c6 trong nho (tim), viét quat (blueberry), trai tram, dau tam.
Phenolic (hay phenol) ¢6 trong nho kho, ca tim, man (Bac Ha).









Khoing chit — Ngoc trong da
Co thé ching ta chi can mot luong khoang chat rat it nhung vai tro cua chting
thi vO cung quan trong.

Khoang chét hd trg hinh thanh va phan huy mo, déng thoi gbp phan diéu hoa
qua trinh trao doi chat.




NGOC TRONG bA

Co thé ching ta chi can mot luong khoang chat rat it nhung vai tro cua chting thi vo
cing quan trong. Khoang chat dugc chia thanh hai nhém: khodng chdt da luwong va
khodng chat vi luong, tiy theo ty 1¢ dong gop cua ching so véi tong trong lugng co thé va
tiy theo sé lugng ma co thé can trong khau phan An méi ngdy.

Khoang chit da luong tao nén trén 0,005% trong luong co thé va ching ta can phai
nhan dugc hon 100mg moi ngay, bao gom canxi, ma-gié, photpho, kali, natri, luu huynh.

Khoang chit vi lwong tao nén dudi 0,005% trong luong co thé va chiing ta can it hon
100mg moi ngay. Cac yéu 1o vi lvong nay cling dong vai tro quan trong doi voi suc khoe,
bao gom crom, dong, florua, i-ot, sat, selen va kém.

Cac khoang chat két hop véi nhau trong qué trinh hinh thanh va phan hay cidc mo6 cua
co thé, cling nhu trong viéc diéu hoa qua trinh trao doi chat — cac phan ing héa hoc lién tuc
dién ra trong co thé. Vi dy, b6 xuwong 14 mot khung céc protein collagen tap trung hau hét



luong canxi, photpho va ma-gié cua co thé. Cac khoang chat dwge dy trir trong xuong,
phong khi ché d6 #n udng bi thiéu chat (nhu thiéu canxi chang han) thi mét s6 khoang chat
duoc phong thich tir xwong dé dap tng nhu cau cua co thé. Ring ciing chira mot luong dang
ké canxi va photpho.

Tinh trang thiéu kho4ng chat pho bién, véi cic bénh di cting d6 1a: thiéu canxi (din dén
loang xuong), thiéu i-6t (din dén budu cd), thiéu florua (din dén sau ring), thiéu sat (dan
dén chung thiéu mau). Do co thé c6 kha ning du trir va tai st dung kho4ng chat nén c thé
mat vai nam thi cAc triéu chung méi bat dau xuat hién.

Nguyén nhan cua tinh trang thiéu khoang chat c6 thé 14 so cdp hoic thir cdp. Tinh trang
thieu khoang chat so cap xay ra néu co thé khong nhan du khoang chat tir thyc pham.

Tinh trang thiéu khoang chat thir cdp xay ra khi ching ta dn uéng day da nhung cb
nhimg yéu t6 khién co thé khong thé hap thu hoic sir dung khoang chat. Kém hap thu
khoang chit c6 thé 1a do c4c chimg rdi loan ¢ duong rudt (nhu bénh Crohn), tac dung phu
cta thude, hoic do cac chat khéc trong thue dn két hop véi khoang chat, khién co thé khong
thé hap thu. Co thé ciing bi mat khoang chat khi lam dung ruou bia, ra mé hoi qua nhiéu
hoic do dang uéng thude diéu tri bénh.

Me 1a ngudn cung cap doi dio cac loai khoang chat thiét yéu nhu canxi, sit, mangan, kém, ma-gié, selen va
dong. Nhirng loai khoang chat nay ¢6 vai tro quan trong trong viéc khoang héa xuong, tao hong cau, tong
hop enzyme, san sinh ndi tiét to...



NGUON CUNG CAP KHOANG CHAT TU NHIEN

Khong mot loai thuc pham riéng 1¢ ndo chira day du tat ca cic kho4ng chat, nhung viéc
an uéng da dang sé dam bao cho ban nhéin dugc day du cac duong chat quan trong. Ngoai
ra, co thé cling c6 kha nang du trir khoang chat dé st dung vao nhirng liic nguon cung cap bi
giam sut.

Thue pham c6 ngudn goc dong vat chaa ciac khoang chat voi ty 16 ma co thé chiing ta
can. Trai cay va rau cu la nguon cung cap hiru hiéu mot so loai khoang chat, nhu kali. Nué6ce
khoang cling la mét ngudn cung cap khoang chat khac, trong dé c6 ma-gié.

Cac khoang chat thuong bi mat di trong qua trinh ché bién thuc pham. Vi duy, kali, sat va
crom thuong bi mat trong qua trinh xay xat ngii coc. Céc loai ngii céc da qua ché bién ma
trén nhan san pham ghi “da duoc 1am giau dinh dudng”(enriched), tirc 1a san pham da duogc
thém vao mot lvong khoang chat dé bu cho sb luong bi mat di trong qua trinh ché bién.
Mot vi du vé thue pham “dd dwoc gia ting dinh duwéng” (fortified) d6 1a muéi &n duoc bod
sung thém i-6t.

Khoang chat khéc véi vitamin & chd chiing khong bi hao hut boi nhiét do va 4nh sang,
nhung moét so loai khoang chat c6 thé mat di do lwong nuéc dung dé dun nau.



Dé giir lai khoang chat trong rau ci, ching ta nén tranh lugc thue pham trong nude.
Thay vao d6, hay hap chin néu c6 thé, hoic sir dung 16 vi séng va ¢ ging nau trong khoang
thoi gian cang ngin cang tt. Néu phai ludc thi hay cho cho nuéce that s6i réi méi cho rau cu
vao. Cho rau ca vio trong nudc ngay tir dau réi moi dun s6i thi s& bi mat nhiéu dudng chat
hon. Trong truong hop nay, ching ta nén An ca phan cai 1an phan nuéc, tan dung nude lude
rau cu dé nau canh, stp hoic 1am nuéc x6bt.

Po6i khi chiing ta can phai sir dung thém thyc pham chte ning bé sung khoang chat.
Chang han nhu néu khong an da thire an giau canxi thi ¢6 thé ban can phai uong thuéc bo
sung canxi dé chong loang xuong.

Bén canh nguén cung cap tir thue pham, chiing ta con nhan duoc khoang chét tir
nudc may va nudc khoang dong chai. Ca hai loai nay déu chira nhiéu khoang chat
v6i s6 lvong khac nhau.

\ \ 2 -
« Florua ¢6 mat ty nhién trong nhiéu nguon nuéce. O . H -
mot s6 noi, nude may thuong duge bé sung thém florua ™ 3
vi chat nay c6 tac dung ngan ngira sau rang. ‘
%

« Nuéc cing 12 loai nude chia nhiéu canxi va ma-gié.

CAc chat nay thuong dé lai mot 16p cin trong duong éng

va d6 dung nha bép. Nudc cing khong phai hoan toan

khong t6t, vi trong d6 c6 chia cac khodng chat can thiét

cho strc khoe, chi 1am mém nuéc khi thay can thiét va do i
cing cua nudc qua cao.

o Nudce khoang dong chai cé chia ham lugng khoang chét dic trung, tiy thudc vao
vung khai thac. Nudc khoang c6 thé chira canxi va sat.

TEN NHAN VAT: Jennifer - Tudi: 18

Bénh trang: Jennifer lién tuc cam thay mét moi. Du ¢6 tap thé duyc moi ngay
nhung c6 chang thé chay n6i mot dam vi qua mét. Ching mét moi cua co da tro
nén toi t€ hon so véi mot nam trude day.

Jennifer cling than phién rang c6 luén cam thay lanh. C6 c6 tién sir bi hanh kinh
kéo dai, thuong khoang bay ngay. Ngoai ra co con bi thiéu mau do thiéu sat, dugc



chan doan cach day hai nim. Bac si da ké cho cb toa thude bo sung sit dé diéu tri
can bénh nay. That khong may la loai thuoc nay lai khién ¢6 bi dau bung va tao
bén, nén c6 da quyét dinh ngung st dung.

L6i song: Jennifer hién 14 sinh vién dai hoc. C6 khong an thit do, ma thuong in
gd va cd. Co thuong dung cic san pham tir sita trong mdi bita #n. Lwong rau ci ma
co &n chi yéu 13 tir moén rau tron. C6 khong #n nhiéu trai cy. Jennifer timg rat gioi
mon chay bo.

Loi khuyén: Con mét moi cua Jennifer ro rang 1a do thiéu chét sit. Vi thé
Jennifer can phai bo sung thém sit vao ché do An uéng ciia minh. Vi mdi thang co
déu bi mat di mot luvong sat do hanh kinh, nén luong sit du trit ctia c6 phai lién tuc
duoc bo sung.

Ngudn cung cip chat sit doi dao 1a thit do, gia cam, c4, cac loai so dc, cac loai hat c6
dau, rau 14 c6 mau xanh dam va ngii céc nguyén cAm. Trong trudong hop cua
Jennifer, nguyén nhan khién c6 bi thiéu sit kéo dai 1a do ché d6 &n udng: it An thit
do va thuong xuyén sir dung c4c san pham tir sita (nhitng san pham nay lam giam
kha ning hap thu sat).

C6 nén udng thube bé da vi chat c6 chua sit. Cac loai thye pham gidu vitamin C
nhu trai cay ho cam quyt, hoac thuoc bo sung vitamin C s€ giap tang kha nang hap
thu sat cua co thé.

Do Jennifer bi t4o bén va dau bung khi st dung thube b6 sung sit nén c6 can An
thém chét xo va uéng nhiéu nudc. Hai thi ndy s& gitp c6 tranh bi tdo bén. Co ¢
thé tham khao y kién cua béc si dé sir dung thudce ngira thai dang uéng nham rat

ngan thoi gian hanh kinh



NHUNG KHOANG CHAT THIET YEU

Trong phan nay, ching ta s& tim hiéu vai tro ciia mdi loai khoang chat, nguén cung
cip va cac triéu chung khi bi thiéu loai khoang chat ay. S6 lugng khuyén nghi hang
ngay (RDA) danh cho nguoi truong thanh d6 tudi 19 — 50 cling duoc néu & day. Tuy
nhién, tily vao ting giai doan phat trién ma nhu cau cua méi nguoi sé khéc nhau.

Canxi (Calcium, Ca)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gid¢i: 700mg
Nir gioi: 7oomg

Pay 1a khoang chat chinh yéu c6 trong xuong va ring. Xuong va ring chiém khoang
99% luong canxi cua co thé. 1% con lai duge str dung cho nhiéu chire ning khéc trong co thé
nhu déng mAu, truyén tin hiéu than kinh va co co. Su hip thu canxi trong duong rust duge
diéu tiét boi vitamin D. Nhitng nguoi gip kho khin trong viéc hap thu vitamin D thi kha
ning hip thu canxi cling rat kém. Kha ning hap thu canxi cia co thé cé thé duge ning cao
nho lactose, mot loai duong cé trong cac san pham tur sita. Nguoc lai, kha ning hap thu
canxi sé& bi giam do hop chat oxalate va phytate (c6 trong cAc loai rau nhu cai bo x6i, can
tay va ngo tay).

Nhirng nguoi 4n nhiéu protein sé& thai nhiéu canxi qua nuéc tiéu hon. Chinh vi 1y do nay
ma nhitng ngudi mac bénh s6i than thuong duoce khuyén giam in protein. Thanh thiéu
nién ¢ do tudi day thi can nhiéu canxi hon so véi tré ¢ do tudi nho hon hoic nguoi da
truong thanh dé dam bao cho sy phét trién toan dién ciia xwong trong giai doan ting truong
vuot troi.

Bénh do thiéu canxi



Tinh trang thiéu canxi c6 thé khong bi phat hién trong vai nim boi vi néu luong canxi
tir ché do an uong bi thiéu hut thi xwong van tiép tuc giai phéng canxi vao mau dé duy tri
ham lugng canxi mau ¢ muc binh thuong.

Triéu ching cua tinh trang thiéu canxi bao gom: dau xuwong, cam giac ran ran ¢ ban
tay/ban chan, chuét rat, co giat va loang xuong. Cac chirng nay lam cho bo xuong yéu di, dé
gay, dan dén giam chiéu cao.

Néu tir nho ma ché d6 &n udng khong cung cap du canxi thi hau qua 1a khéi lvgng xuong
s& giam, gia ting nguy co bi lodng xwong vé sau. D4u hiéu va triéu ching cua tinh trang
thiéu canxi ¢ tré nho 1a hay cau git, yéu co, coi coc, bi chuét rat. Néu khéng dugce chira tri
thi tinh trang thiéu canxi & tré nho c6 thé dé lai hé qua rat tai hai.




Ph6 mai: Mot luong pho mai nho s& dap ung du nhu cau canxi hang ngay. DAy ciing 12 ngudn cung cip
protein va kém rat ddi dao.

THUC PHAM CUNG CAP CANXI

MJi 100g céc loai thyc pham sau chira it nhat 150mg canxi.
« Pho mai

e Stra

« Ca moi

« Cua dong

« Oc buou

e Hanh nhan

» bau hu

« Mé (den, tring)
« Nim méo

« Rau ram

« Rau day

« Rau nhut

« Rau mong toi

« Rau b6 ngot

CANXI VA CHAT BEO TRONG CO THE

Canxi da duoc chung minh 13 ¢é thé gitp giam cin. Nhiéu nghién ctu cho thay néu
luong canxi trong khau phan an dugc ting cuong thi lvong mé trong co thé sé
giam. Nhimg nguoi bi béo phi tuan thu ché do #n uéng giam calo, gidu canxi
thuong giam can va giam luong m& thira nhiéu hon so véi nhimg ngudi cé ché do
an udéng giam calo nhung it canxi. Cac nha nghién ctru tin ring ct ting cuong
thém 300mg canxi thi khoang 1kg m& bi giam di (¢ tré nho) va 2,25 — 2,7kg can
nang bi giam (6 nguoi 1on).

Khi luvong canxi nap vao co thé thap, ham luong calcitriol (mot loai noi tiét tb c6



lién quan dén sy chuyén hda canxi) s& ting cao nham giir lai canxi trong co thé.
Calcitriol cling khién cho cac té bao m& né ra va lam ting luong m& du trit trong
co thé. Do d6 néu duy tri duoc ham luong canxi, chting ta c6 thé kiém soat
calcitriol va gitip co thé ting cuong phan huy chét béo.

Ma-gié (Magnesium, Mg)

NHU CAU HANG NGAY
Nam giéi: 300mg

Nir gi¢i: 270mg

Khoang chat nay déng vai tro cuc ky quan trong trong
viéc hinh thanh xuwong va rang. Cuing véi canxi, natri va kali,
ma-gié tham gia vao viéc truyén dan tin hiéu than kinh va
tao nén céc con co co. Ma-gié cfing gitip co thé xir 1}'7 chat béo
va proteln tham gia vao qua trinh tao proteln va can thiét
cho viéc tiét noi tiét té tuyén gidp — noi tiét t6 kiém soat ham
lvong canxi trong mau.

Vitamin D 1am ting kha ning hap thu ma-gié trong
duong ruot. Khi da duoc hap thu, ma-gié duoc du trit trong
xuong, co, cac té bao va phan dich bao quanh céc té bao. Ma-
gié con duoc sir dung dé 1am giam hién tuong tim dap bat thuong (chimg loan nhip tim) va
lam giam con co tir cung ¢ phu nit mang thai.

Bénh do thiéu ma-gié

Vé co ban, tinh trang thiéu ma-gié rat hiém xay ra. Tuy nhién né c6 thé xay ra trong
truong hop sy hip thu dudng chat trong dudng rudt cd van dé, sir dung thude loi tiéu 1au
ngay, 6i mua nhiéu, bénh than, nghién ruou ning, cuong tuyén can giap va xo gan. Do ma-
gié ciing can thiét cho hoat dong binh thuong cua tuyén can giap nén ham luong ma-gié
thap c6 thé 1am giam ham luong canxi trong mau.

Tinh trang thiéu ma-gié dan dén ham luong canxi va kali trong mau bi syt giam, dong
thoi cling anh huéng dén hé tiéu hoa, hé than kinh va co, tim va hé tuan hoan, va viéc hinh
thanh cac té bao mau.

Nguoi bi thiéu ma-gié c6 thé c6 nhitng triéu chung sau: mét moi, ué oai, in khong ngon,
tiéng no6i yéu, nhip tim bat thuong, thiéu mau va run ray. O tré so sinh va tré nho, thiéu
ma-gié c6 thé gy cham 16n. Nhitng ddu hiéu ning d6 14 tim dap nhanh, co giat va sé rat
nguy hiém néu khong duoc chira tri kip thoi.



THUC PHAM CUNG CAP MA-GIE

MJi 100g céc loai thye pham sau chua it nhat 50mg ma-gié.
« Ngii céc nguyén cam

» Bong a-ti-s6

« Cai bo x0i
« Banh mi (lam tr bt nguyén cam)
« Thit do

« Céc loai dau, hat (nhu: hat huéng dvong, mé, hanh nhén, hat diéu, dau phéng,
dau que, dau xanh...)

« Dau phu
Photpho (Phosphorus, P)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gid¢i: 550mg
Nir gioi: 550mg

Photpho rit can thiét d6i véi xwong va ring. Khoang chat nay dugc tim thiy trong
carbohydrate, chat béo, protein, enzyme va ADN. Vitamin D rat can thiét cho sy hap thu
photpho.

Bénh do thiéu photpho

Nhitng nguoi phai udng bo sung antacid (mot loai thuébe cé tac dung trung hoa dich vi)
dé diéu tri bénh vé tiéu hda trong thoi gian dai c6 thé bj thiéu photpho. CAc triéu chimg khi
thiéu khoang chat nay 14 yéu co, dau xwong. Ngoai ra, chimg thiéu mau, suy yéu chic ning
cta hong cau, bach cau, cic van dé vé hé than kinh nhu réi loan tAm 1y, thai loai canxi bét
thuong qua nuée tiéu va bénh soi than cling cé thé 1a hau qua coa tinh trang thiéu photpho.




Hat bi do rat giau photpho (100g hat cung cap 1.172mg photpho), mangan, ma-gié, sit, dong va kém.

THUC PHAM CUNG CAP PHOTPHO

MJi 25g cac loai thue pham sau chira it chat 150mg photpho.

« Ngii cdc nguyén hat, dic biét 1a yén mach
« C4c san pham tur sita

 Thit do

- Gia cam

« Hai san

. Carot

« Cac loai dau (dau nanh), hat (nhu hanh nhan, dau phong, hat bi do, hat dua, hat
cai, hat huéng duong...)

Kali (Potassium, K)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 3.500mg

Nir gidi: 3.500mg

Kali gitip co thé du trir drong huyét duéi dang glycogen. Ngoai ra, kali con can thiét
trong viéc dam bao chire ning binh thuong cua cic co, té bao than kinh, tim, van tim, than
va tuyén thuong than. Cling véi natri va clorua, kali tham gia vao viéc diéu chinh lugng
nude va duy tri sy cAn bang gitra axit va kiém trong co thé. Theo cac nghién ciru gan day



nhit, viéc str dung thue pham giau kali thuong xuyén c6 thé gitp giam va kiém soat huyét
4p, nén nhiing nguoi bi suy tim hoac bi cao huyét 4p nén ch y hap thu du khoang chét
nay. Ché do #n udng giau kali con gitip giam nguy co dot quy, loAng xuwong va séi than. Bén
canh d9, ching ta can An thém thyc pham gidu kali khi thoi tiét ndng bire vi viée tiét mod
héi c6 thé 1am mat khoang chét nay.

Bénh do thiéu kali

Tinh trang thiéu kali do ché d6 #n udng 14 kha hiém. Ham luong kali trong mau thap
thuong 14 vi kali bi mat do non mira nhiéu, tiéu chay hoic do hau qua cia bénh than hay
chung réi loan chuyén hoéa lam anh huéng dén moéi truong hda hoc cia co thé. CAc triéu
chung khac bao gdom mét moi, yéu co, tdo bon, chuét rit, suy yéu chac ning than. Tinh
trang thiéu kali nghiém trong c6 thé dan dén cic van dé vé tim mach nhu tim dap bét
thuong.

THUC PHAM CUNG CAP KALI

MJdi 100g cac loai thye pham sau chua it nhat 160mg kali.

« Ngii céc nguyén hat
« Khoai tay

« Mang tay

e Qua bo

« Cai bo x6i

 Ca chua

« Chuéi

« Dua rudt vang

 Cam



« Cac san pham tu stta

o Thit do
Natri (Sodium, Na)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 1.600mg

Nir gi¢i: 1.600mg

Natri 1a mot thanh phan trong mudi #n (Natri clorua). Natri dong vai tro hét stec quan
trong trong viéc diéu chinh luong nudce trong co thé, duy tri néng do6 pH trong mau ¢ murc
binh thuong, truyén dan cic tin hiéu than kinh va hd tro cho su co co. Natri c6 mit trong
tit ca cAc loai thire #n véi néng d6 khac nhau va hau hét cac loai thuc dn ché bién sin déu
duoc bé sung thém mudi.

Khéng nhu cac khoang chat khac, natri thuong bi sir dung qua nhiéu. Cac triéu ching
cta tinh trang du thira muéi bao gom buon noén, 6i mira, ti€u chay, co co dit doi ¢ vung
bung.

Lwong natri tap trung trong co thé qua cao ciing c6 thé 1a do mét nudce qua nhiéu. Tinh
trang du thira natri trong mau kéo dai c6 thé dan dén chirng phu né, cao huyét ap, kho tho,
suy tim va c6 thé nguy hiém dén tinh mang.

Bénh do thiéu natri

Tinh trang thiéu natri 12 kh4 hiém boi ham luong natri trong ché do #n uéng cua ching
ta thuong khé cao. Tuy nhién, ham luong natri trong co thé c6 thé xudng rat thap do 6i
mira hoic tiéu chay kéo dai, do bi mat nuéc hodc do md hoi qua nhiéu va lién tye, vi du nhu
cac van dong vién marathon, hoic nhimg ngudi mic bénh than nhu suy than cip tinh. Cac
triéu chung cta tinh trang thiéu natri 1a nhae dau, nén mua, chuét rit o cac co, ué oai, ngat,
mét moi va cd thé bi hon mé.



Luu huynh (Sulphur, S)

NHU CAU HANG NGAY

Nam gioi: chua c6 s licu

Nir gidi: chua co sé liéu

Kho4ng chat da luong nay déng vai tro chinh yéu trong qua trinh san sinh c4c axit amin

va chuyén doi carbohydrate thanh dang ma co thé c6 thé sir dung. Luu huynh ¢6 trong
insulin, mot noi tiet t6 do tuyén tuy tiét ra, giap diéu hoa luong glucose trong mau. Luu
huynh tham gia vao viéc hinh thanh cac mo lién két (bao quanh cac b6 phan cua co thé va
gitr ching ¢ dang vi tri), da, toc va mong tay. Ngoai ra luu huynh con tham gia vao qua

trinh san sinh vitamin B1 va biotin trong co thé.

Crom (Chromium, Cr)
NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: chua c6 s liéu
Nir gioi: chua co sé liéu

Crom giap insulin gan chat vao cac thy thé trén mang té bao, cho phép glucose tién vao
trong té bao, noi glucose dugc sir dung dé sinh ra nang lugng dap ‘rmg nhu cau cua té bao.

THUC PHAM CUNG CAP LUU HUYNH

MJbi 100g cAc loai thuc pham sau chuaa it nhat 100mg luu huynh.



« Gia do

« Rau 14 xanh (nhu cai bap, cai xoin...)
« C4c san pham tur sita

 Thit do

« No6i tang dong vat

« Long do trimg

« Ga

« Hai san

 Cac loai dau, hat

THUC PHAM CUNG CAP CROM

MJi 50g cac loai thye pham sau chira it nhat 1mg crom.

« Khoai tay

« BOong cai xanh
* Dau que

« Ca chua

» Téo

« Chudi

« Nho

e Cam

« Thit do, dac biét 1a bo, heo va ham




TAo 12 ngudn cung cap crom va chat xo. Tat ca cac loai tdo con cb chira quercetin, mot loai hoat chat ty nhién
(nhom flavonoid) gitp lam giam ham luong cholesterol trong mau.

Bénh do thi¢u crom

Tinh trang thiéu crom 1a rat hiém, chi xay ra ¢ nhimg nguoi phai &n bang cAch bom
dudng chat tryc tiép vao tinh mach trong thoi gian dai. Mot s6 nghién ciru trén cdc nam
van dong vién chay bo da cho thay luong crom bi mat qua duong tiéu gia ting khi luyén tap
kéo dai. Nghia 1a khi tap luyén thé thao thuong xuyén thi nhu ciu crom cfing sé cao hon.

Pong (Copper, Cu)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 1,2mg

Nir gioi: 1,2mg

Dong d6ng vai tro chinh yéu trong moét s chire ning cua co thé, nhu: tao sic té da, toc
va mat; giit cho xuong, ring chic va tim khoe; bao vé cic té bao khong bi ton hai vé mit héa
hoc vi dong giit vai tro nhu mot chat chdng 6-xy héa; bao dudng 16p myelin bao quanh va
bao vé cac day than kinh; va hd trg hoat dong cia hé than kinh. Pong ciing lién quan dén
qua trinh xt Iy chat sit trong co thé va sy hinh thanh héng cau.

Bénh do thiéu dong

Tinh trang thiéu déng 1 rat hiém, mac du van c6 thé xay ra & tré so sinh bi suy sinh
dudng. Tinh trang thiéu hut khoang chat ndy dan dén chung thiéu mau va céc triéu chung
c6 lién quan dén ching bénh nay.

Néu khong dugc diéu tri thi tinh trang thiéu dong c6 thé gay ton hai phoi va xuat huyét
qua muc do su san sinh hong cau bi giam sat, dong thoi con gay ton hai cho cac mo lién
két.

THUC PHAM CUNG CAP PONG

MJi 50g cic loai thye pham sau chuta it nhat 1mg dong.



e Ngii coc nguyén hat, dic biét 13 1da mi
« Gan dong vat
 Cac loai hai san (nhu cua, tom hum va hau)

 Cac loai dau, hat
Florua (Fluoride, F)

NHU CAU HANG NGAY
Nam giéi: chua c6 s liéu
Nir giéi: chua c6 sé liéu
Khoang chat vi lugng nay duoc tim thay véi nong do khac nhau trong dat va trong nuoc
may. Florua thuong duoc cac cong ty cung cap nudc cho thém vao nudc may.

Florua cfing c6 trong co thé v4i luong rat nhé. Khoang 99% florua trong co thé tap trung
& xwong va rang. Florua lam tang mic do khoang hoéa cua rang, tang mat do xwong va lam
giam nguy co sau rang. Florua con thiic day qua trinh tai khoang hba cua men rang.

Viéc bo sung florua vao nudc may da dugce nhiéu t6 chtre y té cong nhan 1a mét phuong
phap hiru hiéu dé dam bao suc khoe ring miéng cho cong dong. Florua cé thé l1ay tir bat cu
loai thirc &n ndo dwgce ché bién bang ngudn nuée da duoce bd sung florua. Ching ta cling c6
thé nhan duoc khoang chat nay tir cac loai nuée stic miéng va kem danh ring c6 bo sung
florua.

Bénh do thiéu florua

Thiéu khoang chat ndy c6 thé gia ting ty 16 sau rang. Néu ban séng ¢ khu vuc ma nguén
nudce sinh hoat khong duoc bo sung florua thi ban nén b6 sung florua bang cach khac. Hay



tham khao ¥ kién nha si vé san pham bo sung florua thich hop.

I-6t (Iodine, I)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gidi: 140mcg
Nir gioi: 140mcg

I-6t c6 trong tat ca cAc té bao cua co thé, khoang 40% luong i-6t duge dy trit ¢ tuyén giap.
Tai day, i-6t duoc str dung dé san sinh ra noi tiét t6 tuyén giap can thiét cho qua trinh trao
doi chat va su ting truong cia co thé. I-6t ¢6 ty nhién trong nude bién. Nguon i-6t ching ta
nhan dugce c6 nguoén goe tir hai san hoic cac lodi thuc vat song ¢ nhirng ving dat gan bién.
Tuy nhién, ngdy nay hau hét muéi &n déu dugc bo sung thém i-6t. Lugng i-6t du thira duge
thai ra ngoai qua nudc tiéu.

Bénh do thiéu i-ot

Néu co thé khong nhan du i-6t thi luong nai tiét t6 do tuyén giap san sinh sé& bi giam st.
Dé bu dap, tuyén giap s& phinh to ra dan dén chung suy giap. Thiéu i-6t 1a nguyén nhan
pho bién gay bénh buéu cb va dan don. Thiéu i-6t khién qua trinh trao d6i chét dién ra
cham, c6 thé bj ting cin. Cac biéu hién cua chiung dan don 13 giam ting truong co va xuong,
tré nho gap khé khan trong viéc hoc.

Sit (Iron, Fe)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 8,7mg
Nir gi¢i: 14,8mg



Co thé ching ta chi can sat voi s6 lugng rat nho, thé nhung day 1a khoang chat thiét yéu
d6i véi tat ca cac té bao. Sat 1a mot thanh phan cua haemoglobin, déng vai tro chinh yéu
trong viéc van chuyén 6-xy di khip co thé. Sit ciing 1a mot phan cia myoglobin (mét loai
protein trong céc té bao co) va c6 lién quan dén viéc phan giai ning luong tir glucose va
axit béo trong ruot.

Pé hap thu chat sit, can phai c6 dich vi do da day tiét ra nham chuyén sit thanh dang
ma co thé c6 thé hip thu tét nhat. Chat sit c6 ngudn g tir dong vat d& hap thu hon so voi
chat sit c6 ngudn goc thye vat. Vitamin C s& gitp ting cuong kha ning hap thu chat sit c6
ngudn gbc thuce vat.

Luong sat dugc hap thu tir thire #n sé nhiéu hon khi nhu cau sit cia co thé gia ting,
chang han nhu ¢ phu nir mang thai, thiéu nir dang tu6i day thi, bénh nhén bj thiéu mau va
nhiing nguodi bi mat mau nhiéu nhu bi biang huyét, xuat huyét sau sinh, trai qua phau thuat
hodc bi thuong.

THUC PHAM CUNG CAP SAT

MJi 100g céc loai thue pham sau chua it nhat 2mg sit.
« Ndm méo

« Nam huong kho

« Cai bo x0i

« Trai cay kho

« Mé (den, tring)

« No6i tang dong vat (cat, gan)

 Thit do

« Long do trimg

e Gla cam



« CaA moi

« Cangu

« TOmM

« Cac loai dau nhu dau nanh, dau tay, dau den...
« Rau day

 Rau lang

e Du du chin

Bénh do thiéu chit sat

Tinh trang thiéu sat hau hét 1a do ché do &n udng khong cung cap du khoang chét nay.
Tinh trang ndy rat phé bién nhung cling tuong d6i dé khic phuyc. Phu nit mang thai va dang
cho con b, tré so sinh va tré nho, phu nit trong thoi ky hanh kinh (dic biét 1a thiéu nir ¢
tuoi day thi) hoic nguoi cao tudi 1a nhirng déi turong c6 nguy co thiéu sit cao bai nhing
thay d6i vé tc do trao doi chat. Tré so sinh khong dugc bt me va sir dung sita cong thire hay
thirc #in dam khong c6 bo sung sit ciing dé bi thiéu khoang chat nay.

Nguoi 4n chay ciing c6 nguy co thiéu sit cao vi luong sit dugce hap thu tir thyuce vat thap
hon nhiéu so véi tir thit. Chang han nhu, ty 16 hip thu sit tir thit 12 30%, ddu nanh 1a 20%,
ca 12 15%, cac thue pham ngudn goc tir thye vat nhu ngii ce, rau va dau dd (trir dau nanh)
chi duge khoang 10%.



Thiéu sat sé gdy thiéu mau. CAc dau hiéu va triéu chimg coa tinh trang thiéu sat ciing
giéng nhu thiéu mau: co thé suy yéu, da xanh xao, mét moi, lanh va té cong o cac dau ngon
tay ngon chan do tuan hoan mau kém, tho gap, dé bi nhiém trung, giam kha ning lam viéc,
mong tay mém va dé giy, va thay doi tinh tinh.

Tré nho bi thiéu sat cam thay rat moi mét va kha ning tap trung kém. Cac em c6 thé gip
khoé khan trong hoc tap va gap nhiéu van dé vé tam sinh ly.

Selen (Selenium, Se)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gigi: 75mcg
Nir gioi: 6omcg

Kho4ng chit vi lvgng nay 1a mot chat chdng 6-xy hda va 1a mot phan cia enzyme
chuyén bao vé cac té bao chdng lai tic dong gay hai cua cic gbe tu do, vén c6 thé gay ra bénh
tim mach. Selen cuc ky quan trong déi véi hoat dong binh thuong cua hé mién dich va
tuyén giap.

Selen duoc cho 14 c6 dic tinh chéng ung thu — c6 thé 14 do chuc ning chéng 6-xy hoa,
ciing nhu kha nang ngan can hoat dong cua cac enzyme tham gia vao qué trinh phan chia
va hinh thanh té bao, von thuong dién ra vuot tam kiém soat khi bi ung thu.

Hau 1a nguon cung cap selen doi dao, cing nhiéu duong chat khac nhu niaxin, vitamin B12, kali va kém.

Bénh do thiéu selen



Tinh trang thiéu selen 12 rat hiém, tuy nhién vin c6 thé xay ra ¢ nhitng nguoi phai &n
bang cach truyen dich vao tinh mach, nhirng nguoi bi bénh vé duong ruét lam anh hudong
dén kha nang hap thu chat dinh dudng.

Ngoai ra, tré so sinh va tré nho bi suy dinh duéng nghiém trong, nhirng ngudi bi viem
khép man tinh cling ¢6 nguy co thiéu selen. Dau hiéu cua tinh trang thiéu selen la tim bj
sung to anh huong dén viéc bom mau.

THUC PHAM CUNG CAP SELEN

MJi 25g cac loai thuc pham sau chira it nhat 10mg selen.
» Gao lut

« Banh mi (lam tr bot nguyén cam)

« Yén mach

« Thit gia cAm

« Ca (dac biét l1a ca ngur)

« Céc loai so, dc (dic biét 1a hau)

Kém (Zinc, Zn)

NHU CAU HANG NGAY
Nam gioi: 9,5mg
Nir gioi: 7mg
~ Mic dii co thé chiing ta chi can mot lugng kém rat nho, nhung khoang chat nay rat thiét
yéu cho viéc phan giai carbohydrate, chat béo va protein.

Kém ciling anh hudng dén vi giac va xtc giac.



K&m rat can cho su phan chia, sinh truéng va tai tao té bao, dic biét 13 trong thoi ky
phat trién cta bao thai. K&m tham gia vao qua trinh san sinh ca ADN va ARN, dam béo
hoat dong binh thuong ctia hé mién dich (nhw 1am lanh vét thuong). K&m anh huéng dén
sy truong thanh vé& mit gioi tinh va kha ning sinh san.

Kém gitap duy tri ham luong noi tiét té nam testosterone trong mau va gitp chuyén hoa
noi tiét to nay thanh noi tiét to nit oestrogen. Pay la Iy do ma hau duoc xem la “than dwoc”
kich thich ham muon tinh duc.

Bénh do thi¢u kém

Nguyén nhan cua tinh trang thiéu kém c6 thé 1a do ché do #n udng khéng cung cap du
khoang chat nay, hoac do giam hap thu trong duong ruét, hay do nhu cau tang dot bién &
nguoi bénh dang hoi phuc.

A
i\

Trimg rat giau kém, protein va c4c vitamin A, B12, D va E. Ngoai ra, trong long do trimg con chira lecithin,
¢6 cong dung phong tranh bénh tim mach.




Nguoi nghién rugu, bénh nhan HIV, bénh nhan tiéu dudng, nhimng ngudi ¢ ché do &n
uéng thiéu protein, nhirng ngudi mac cac bénh 1y 1am anh huéng dén sy hap thu chat dinh
dudng trong duong rudt va nhirng ngudi mac bénh gan 1a nhimg dbi twong ¢ nhiéu nguy
co thiéu kém nhat.

Dau hiéu cua tinh trang thiéu kém la an khong ngon, mat vi giac, gap van dé vé tiéu hoa,
tiéu chay, 6i mwra, quang ga, rung toc, gap van deé veé da, vét thuong lau lanh, tré nho cham
phat trién, diay thi muon.

THUC PHAM CUNG CAP KEM

MJi 25g cac loai thuc pham sau chira it nhat 1mg kém.
« Céc san pham tu sita

o Thit do

e Trung

« Thit gia cAm

e Cua

- Hau

« Dau nanh

« Hat diéu
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