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Ngay nay, van dé dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham da dugc quan
tAm dac bi€t va ang dung rong rai trong cong tac bao v€ va cham soc stc khoe.
An uong 1a mot trong nhitng nhu cau khong the thiéu trong cudc séng cua con
ngudi. An udng giup cho con nguoi duy tri sy sbng, sinh truong va phat trién Vi
vay viéc cung cap cac bira an vira dam bao day du cac chat dinh dudng cung cap
cho co thé, vira dam bao vé sinh an toan thyc pham cho ngudi an 1 vo cing quan
trong. Vi thé mén hoc “Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham” da duoc
dua vao chuong trinh dao tao danh cho ngudi hoc trinh d6 Trung cap thudc chuyén
nganh Quan 1y kinh doanh nha hang va phuc vu an udng tai Trudong Cao ding
Thuong mai va Du lich.

Gi4o trinh “Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc phiam” cung cap
nhitng kién thirc can thiét vé cac chat dinh dudng co trong cac loai thuc pham, vé
nhu cau dinh dudng cua co thé, vé qua trinh tiéu hoa va hap thu thirc dn trong co
thé ngudi va cc van dé co lién quan dén dinh dudng hop 1y trong cac khau phan
an cho cac ddi tuong cling nhu cac diéu kién can co dé dam bao tinh an toan - vé
sinh khi str dung thuc pham nham dap ung nhu cau dn udng cia con ngudi.

Nham tao diéu Kién cho ngudi hoc c6 mot bo tai liéu tham khao mang tinh
tong hop, thdng nhat va mang tinh thuc tién sau hon, Nhom ngu:0’| day ching toi
dé xuat va bién soan Gido trinh “Sinh 1y dinh dudng va v¢ sinh an toan thuc
pham”danh riéng cho ngudi hoc trinh d6 Cao dang dua trén co sé “Dé cuong chi
tiét mon hoc sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thyc pham”, két hop nhiing
noi dung méi duoc cap nhat, kinh nghiém giang day nhiéu nam va mot s tai liéu
tham khao c6 lién quan dén dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham.

Noi dung cua gido trinh bao gom céc chuongsau:

Chuwong 1: Cac chat dinh dudng va qua trinh tiéu héa hap thu thire in
0 nguoi.

Chuwong 2: Khau phan in va phwong phap xdy dwng khau phan én.

Chuwong 3: Nhitng yéu té6 anh hwéng téi chat hwong thuc pham va bién
phap phong tranh.
Chuwong 4: Yéu ciu vé sinh trong co sé kinh doanh in uong khach san
Trong qua trinh bién soan, chung t6i d3 tham khao va trich dan tir nhiéu tai
liéu duoc liét ké tai muc Danh muc tai liéu tham khao. Chung t6i chan thanh cam
on cac tac gia cua cac tai liéu ma chung t61 da tham khao.
Bén canh dé, gido trinh ciing khong thé tranh khoi nhiing sai sét nhat dinh.
Nhom tac gia rat mong nhan duoc nhiing ¥ kien dong gop, phan hoi tir quy dong
nghiép, cac ban ngudi hoc va ban doc de ting budce hoan thién giao trinh trong

cac 1an tai ban sau. Moi dong gop xin giri vé Khoa Khach san — Du lich, Truong
Cao dang Thuong mai va Du lich. Email: khoaksdl2007 @gmail.com

Tran trong cam on./.

Nhom tac gia
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4.1.

GIAO TRINH MON HQC

1. Tén mén hec: SINH LY DINH DUONG VA VE SINH AN TOAN THUC
PHAM

2. Ma mon hoc: MH10
3. Vi tri, tinh chat, y nghia va vai tré ciia mon hoc:

3.1. Vi tri: Gido trinh Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham la
mén hoc thudc nhom kién thirc co sé danh cho ngudi hoc trinh do trung cap tai
truong Cao dang Thuong mai va Du lich, nganh nghé “Quan 1y va kinh doanh nha
hang va dich vy an udng”. Mén hoc dugc t6 chuc giang day trude cac mon hoc Ly
thuyét nghiép vu nha hang va K¥ thuat ché bién mon an.

3.2. Tinh chat: Gido trinh cung cip kién thirc, Ky ning va ning luc ty cha va

trach nhiém cho ngudi hoc lién quan cung cap nhitng kién thuc can thiét vé cac
chat dinh dudng c6 trong céc loai thuc pham, vé nhu cau dinh dudng cua co thé,
vé qua trinh tiéu hoa va hap thu thie an trong co thé nguoi va cac van dé co lién
quan dén dinh dudng hop Iy trong cac khau phan an cho cac ddi twong ciing nhu
cac diéu kién can co. dé dam bao tinh an toan - V¢ sinh khi s dung thuc pham
nham dap Gng nhu cau 4n udng cua con ngudi. Qua do, ngudi hoc dang hoc tap
tai truong s€: (1) co bo gido trinh phu hop vé1 chuong trinh dao tao cua truong;
(2) d& dang tiép thu ciing nhu van dung cac kién thire va k¥ ning duoc hoc vao
moi trudng hoc tap va thuc té thudc linh vuc vé sinh dinh dudng.
3.3. Y nghia va vai tré ciia mon hoc: Sinh Iy dinh dudng va vé sinh an toan thuc
pham mang tinh (g dung thuc té cao, d6i tugng 1a ngudi hoc thudc cac chuyén
nganh K thuat ché bién moén an, Nghiép vu nha hang khach san, Quan 1y kinh
doanh dich vu an udng, ,... Mon hoc nay di dugc dua vao giang day tai truong
Cao Pang Thuong mai va Du lich tir nam 2016 dén nay. Noi dung cha yéu cua
mén hoc ndy nham cung cap céc kién thirc va k§ nang thudc linh vuc sinh 1y dinh
dudng va vé sinh an toan thuc pham.

4. Muc tiéu ctiia moén hoc:

Veé kién thiic:

+ Nhan biét dugc tdm quan trong dinh dudng vai sc khoé con ngudi, qua trinh
tiéu hoa va hap thu thirc an

+ Giai thich dugc néi dung chire nang dinh dudng cua dinh dudng dbi véi co the

con ngudi va khau phan dn hop 1y vé s6 luong va chét lugng ddi véi ting lua tudi,
tung loai lao dong.

+ Giai thich dugc nodi dung cac tic nhan anh huong téi chat lugng thuc pham va
cac bi¢n phéap phong tranh.

+ Giai thich dugc ndi dung yéu cau vé sinh dbi voi cac co so kinh doanh an ubng,
khach san.

4.2 V& ky ning:



+ Phén tich dugc nhimg nguyén hao hut chat dinh dudng trong qua trinh ché bién moén
an, tr d6 dua ra nhiing bién phap phong tranh.

+ Nhan dang dugc cac loai thuc pham sach, ché bién mén an ¢am bao vé sinh dinh
dudng .

+ Xay dung dugc khau phan an hop 1y vé sé luong, chat luong ddi véi ting lra tudi,
tung loai lao dong.

+,Kiém soat dugc nhirng yéu té vé sinh trong qua trinh, ché bién thuc pham, dic biét
yeu to dam bao vé sinh trong kinh doanh nha hang an uong dich vu khach san.

4.3 \/é ning luc tw chi va trach nhiém:
+ Nhén thiac duoc tim quan trong va ¥ nghia thuc tién cia dinh dudng d6i véi con
nguoi xa hoi, co ¥ thire trach nhiém véi nguoi an.
+ Can nhac dua ra quyét dinh lya chon st dung cac nguyén li€u trong qua trinh ché
bien .
+ Tuan tha ndi quy, quy dinh noi 1am viéc trong kinh doan an udng nha hang khach
san
5. Ngi dung ctia mén hoc
5.1. Chwong trinh khung

Theti gian hoc tap (gio)
i sé Trong do6
Ma " A ; z
Tén moén hoc tin | Tong Th.hanh/ .
MH hi X , A Thi/
chi SO Ly thuc tap/ |, .2
X N lem
thuyet bai tap/
R tra
thao luan
I Cac mon hoc chung 12 255 94 148 13
MHO1 | Chinh tri 2 30 15 13 2
MHO02 | Phap luat 1 15 9 5 1
MHO3 | Gido duc thé chat 1 30 4 24 2
MHO04 | Gido duc qudc phong va an ninh 2 45 21 21 3
MHO5 | Tin hoc 2 45 15 29 1
MHO06 | Ngoai ngir 4 90 30 56 4
1 Cac mon hoc chuyén mon 60 1575 440 1066 69
I.L1 | Mén hoc co s¢ 11 165 155 10
MHO7 | Kinh té nha hang, khach san 2 30 28 - 2
MHO08 | Tam ly du khach va ky nang GT 2 30 28 - 2
MHO9 | Thuong pham hang TP 2 30 28 - 2
MH10 | Sinh ly dinh dudng va VSATTP 3 45 43 - 2
MH11 | Marketing du lich 2 30 28 - 2
11.2 | Mén hoc chuyén mon 47 1380 257 1066 57
MH12 | Ngoai ngtr chuyén nganh PVNH 4 60 57 - 3




MH13 | Quan tri nha hang 4 60 57 - 3
MH14 | Ly thuyét nghiép vu luu tra 3 45 43 - 2
MH15 | Ly thuyét nghiép vu nha hang 4 60 57 - 3
MH16 | Ly thuyét ché bién mén an 3 45 43 - 2
MH17 | Thyuc hanh ché bién mén &n 2 60 - 52 8
MH18 | Thuc hanh nghiép vu nha hang I 3 90 - 82 8
MH19 | Thuc hanh nghiép vu nha hang II 2 60 - 52 8
MH20 | Thuc hanh nghiép vu luu tra 2 60 - 52 8
MH21 | Thuc hanh quan tri nha hang 4 120 - 108 12
MH22 | Thyc tap TN 16 720 720
11.3 | Mén hoc tu chon (chon 1trong2) | 2 30 28 - 2
MH23 | T chtic su Kién 2 30 28 - 2
MH24 | Vin héa am thuc 2 30 28 - 2
Tong cong 72 | 1830 | 534 1214 82
5.2. Chuong trinh chi tiét mon hoc
Theti gian (gio)
So A
T Tén chwong, muc Téng | Ly Thuc | Kidm
so |thuyet| hanh tra
1 Chuong 1. Céc’chét dinh dudng va qua | 10 10 0 0
trinh tiéu hoa hap thu thirc an & nguoi
9 Chuong 2. Khau q phéq an va phuong | 18 18 0
phép xay dyng khau phan an
Chuong 3. Nhing tac nhén gy anh |6 6 0 0
3 hudng toi chat Iwong cia thuc pham va
bién phap phong tranh
4 Chuong 4. Yéu gﬁu V¢ sinh trong co s¢ | 11 9 0 2
kinh doanh &n uéng — khach san
Cong 45 43 0 2

6. Piéu kién thuc hién mén hoc:

6.1. Phong hoc Ly thuyét/Thwe hanh: Pap tmg phong hoc chuan

6.2. Trang thiét bj day hoc: Projetor, may vi tinh, bang, phan

6.3. Hoc liéu, dung cu, mé hinh, phwong tién: Gido trinh, may tinh ,...




6.4. Cac diéuokién khac: Nguoi hoc tim hiéu thuc té yé cac chat dinh dudng c6
trong thyc pham hang ngay, khau phan an cho tirng doi tuong, cac yeu to vé sinh
trong nha hang khach san.

7. N¢i dung va phwong phap danh gia:

7.1. N¢i dung:
- Kién thtc: Panh gia tit ca ndi dung da néu trong muc tiéu kién thirc
- K¥ nang: Péanh gia tat ca noi dung di néu trong muc tiéu k¥ niang.
- Nang lyc tu chi va trach nhiém: Trong qua trinh hoc tip, ngudi hoc can:
+ Nghién ctru bai trudce khi dén 16p.
+ Chuan bj day du tai liéu hoc tap.
+ Tham gia day du thoi luong mén hoc.
+ Nghiém tac trong qua trinh hoc tap.

7.2. Phwong phap:

Nguoi hoc dugce danh gia tich Ity mon hoc nhu sau:
7.2.1. Cach danh gia

- Ap dung quy ché dao tao Trung cp hé chinh quy ban hanh kém theo Thong
tu sé 04/2022/TT-LDTBXH, ngay 30/3/2022 cua Bo truong Bo Lao dong -
Thuong binh va X& hoi; Quy ché Té chirc dao tao trinh do trung cép, cao dang
theo phuong thirc tich Ity modun, tin chi cia Nha truong ban hanh kém theo
Quyét dinh s6 246/QD-CDTMDL ngay 01/06/2022 va huéng dan cu thé theo ting
mon hoc/modun trong chuong trinh dao tao

- Huéng dan thuc hién quy ché dao tao ap dung tai Truong Cao dang
Thuong mai va Du lich nhu sau:

Piém danh gia Trong so
+ Diém kiém tra thuong xuyén (H¢ s6 1) 40%
+ Diém kiém tra dinh ky (H¢ s0 2)
+ Diém thi két thic mon hoc 60%
7.2.2. Phwong phap danh gia
Phuong phap Phwong | Hinh thirc Thoi diém
danh gia phap Kiém tra Kiém tra
t6 chirc
Thuong xuyén Van dap/ty Hoi Sau 10 gid
luan miéng/viét
Dinh ky Tu luan/trac Viét Sau 43 gio
nghiém
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Két thic mon hoc Tu luan/tric Trac Sau 45 gio

nghiém | nghiém két

hop tu
luan

7.2.3. Cach tinh diém

- Diém déanh gi4 thanh phan va diém thi két thac mén hoc dugc cham theo
thang diem 10 (tur 0 dén 10), 1am tron den mot chir s thap phan.

- Piém mon hoc 1a tong diém cua tat ca diém danh gia thanh phan cua mon
hoc nhén véi trong so tuong tmg. Diém mdn hoc theo thang diém 10 lam tron dén
mot chir s6 thap phén, sau d6 dugc quy doi sang diém chir va diém so6 theo thang
diém 4 theo quy dinh ctia B Lao dong Thuong binh va Xa hoi vé dao tao theo tin
chi.

8. Hwéng dan thuc hién mon hoc

8.1. Pham vi, doi tweng 4p dung: DAi tugng Trung cap Quan 1y va kinh doanh
nha hang va dich vu an uong.

8.2. Phwong phap giang day, hoc tap mén hoc

8.2.1. Poi véi ngudi day

* Ly thuyét: Ap dung phuong phap day hoc tich cyc bao gom: thuyét trinh ngén,
néu van de, huéng dan doc tai li€u, bai tap tinh hudng, cau hoi thao luan....

* Bai tdp: Phan chia nhom nho thuc hién bai tap theo noi dung dé ra.

* Thao luan: Phan chia nhém nho thao luan theo néi dung dé ra.

* Hwéng dan tu hoc theo nhém: Nhom truéng phan cong cac thanh vién trong
nhoém tim hiéu, nghién ctru theo yéu cau ndi dung trong bai hoc, ca nhom thao
luan, trinh bay ndi dung, ghi chép va viét bao cao nhom.

8.2.2. Poi Vi ngudi hoc: Nguoi hoc phai thuc hién cac nhiém vu nhu sau:

- Nghién ctru k¥ bai hoc tai nha trudc khi dén 16p. Cac tai liéu tham khao s&
duogc cung cap nguon trudce khi nguoi hoc vao hoc mon hoc nay (trang web, thu
vién, tai liéu...)

- Tham dy t6i thiéu 80% céc budi giang . Néu ngudi hoc vang >20% s tiét
1y phai hoc lai mon hoc mai dugc tham du ki thi 1an sau.

- Tu hoc va thao luan nhom: 1a mot phuwong phap hoc tap két hop gitra 1am
viéc theo nhom va 1am viéc ca nhan. Mot nhom gdm 4 - 5 ngudi hoc s& duoc
cung cap chua dé thao luan trudc khi hoc 1y thuyét,lam bai tap. Mdi ngudi hoc s&
chiu trach nhiém vé 1 hozc mat sé noi dung trong chi d& ma nhom da phéan cong
dé phat trién va hoan thién tot nhit toan bo cha dé thao luan cia nhom.

- Tham duy du cac bai kiém tra thudng xuyén, dinh ky.

- Tham du thi két thac mon hoc.
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- Chu dong to chirc thue hién gio tu hoc
9. Tai liéu tham khao:
[1] :Frﬁn Thi H’(‘A)ng Hanh, 2007. Gido trinh Dinh dwong va vé sinh an toan thuc
pham: Nha xuat ban Ha Noi
[2] Truong Dai hoc Y Ha Noi Dinh dudong va vé sinh an toan thuc phdm, 2004,
Nha xuat ban Y hoc.

[3] . Nguyén Kim Thanh, 2008 Gido trinh dinh diréng tré em, Nha xuét ban Dai
hoc quoc gia Ha Noi

[41 BO Y té - Vién dinh dudng, 2000 Bang thanh phan dinh dwéng thuc pham
Viét Nam, Bo Y té - Vién dinh dudng, NXB Y hoc

[5] Pham Thi Ha, Bai giang mon hoc Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an
toan thuc pham, tai liéu ndi bo trudng Cao dang Thuong mai va Du lich.

[6] Gido trinh Dinh dwéng va an toan thuc pham. Nha xuat ban Y hoc, Ha Noi.,
2012.

[7] . Gido trinh Dinh dwéng céng dong va an toan thuc pham, 2014 : Nha xuat
ban Y hoc, Ha Noi., 2014.
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CHUONG 1

CAC CHAT DINH DUONG VA QUA TRINH TIEU HOA HAP THU
THU'C AN G NGUOI

GIOI THIEU CHUONG 1

Chuong 1 cung cép cho ngudi doc sb kién thuc vé tim quan trong cua an
udng, nhu cau, tac dung cua cac chat dinh dudng, cdc nguyén nhan va bién phap
phong tranh hao hut chat dinh dudng trong qua trinh ché bién san pham an udng,
qua trinh tiéu héa hap thy thic dn ¢ nguoi.

MUC TIEU CHUONG 1
Sau khi hoc xong chuwong nay, nguoi hoc co kha nang:
Vé kién thic:

- Trinh bay va gidi thich dwoC tam quan trong Cia dn uéng doi Véi con nguoi
va xa hoi.

- Trinh bay va giai thich dwoc khdi niém, vai tro, cua cdc chat dinh duong
doi Véi co thé nguoi, cdc nguyén nhdn gay hao hut trong qud trinh ché bién cdc
san phdam dn uong

Van dung dwoc cac bién phap lam giam thiéu hao hut chdr dinh duong va
lam cho nguoi dn c6 thé hdp thy téi da cdc chat dinh dwéng tir thice an.

Vé ky ning:

- Nhan dién dwoc 6 nhém chat dinh dwéng can thiét doi Véi co thé nguoi:
protid, lipid, glucid, vitamin, chdt khodng va nuéc.

- Phan tich dwot nhitng nguyén nhén gdy hao hut céc chdt dinh dwéng trong
qud trinh ché bién

- Trinh bay cdc bién phdp phong tranh hao hut chat dinh duéng trong qud
trinh ché bién.

Vé néng luc tw chii va trach nhigm:

- Y thite dwoc tam quan trong va ¥ nghia thyc tién cia dn uéng doi véi con
nguoi va xd hol.

- Cdn nhdc dwa ra nhieng bién phdp lam giam hao hut chdt dinh dwéng trong
qud trinh ché bién.

- Tuan thu néi quy, quy dinh noi lam viéc
PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP CHUONG 1

- Bol v&i nguoi day: sur dung phwong phdp glang giang day tich cuc (dién giang,
van dap, day hoc theo vin dé); yéu cau nguwoi hoc thyc hién cdu hoi thao ludn va
trinh bay chwong I (ca nhan hodc nhom).

- P61 Vi ngueoi hoc: chui déng doc trude gido trinh (chwong 1) truéc budi hoc;
hoan thanh ddy dit cau héi thao ludn chiong 1 theo cd nhdn hodc nhém va nép
lai cho nguoi day dung thoi gian quy dinh.

PIEU KIEN THUC HIEN CHUONG 1
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Phong hoc chuyén mon hoa/nha xwong: Khong
Trang thiét bj mdy méc: May chiéu va cac thiét bi day hoc khac

Hoc ligu, dung cu, nguyén vat ligu. Chuong trinh mon hoc, gido trinh, tai liéu
tham khao, gido an, phim anh, va cac tai li¢u lién quan.

- Cdc diéu kién khdc: Khong co

KIEM TRA VA PANH GIA CHUONG 1
Noi dung: , ,
Kién thuec: Kiém tra va danh gid tat ca noi dung da néu trong muc tiéu kien thic

Ky nang: Ddnh gid tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu ki néing.

Ndng luc tw chi va trdch nhiém: Trong qud trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién ciru bai truée khi dén 16p

+ Chudn bi day dii tai liéu hoc tdp.

+ Tham gia ddy di thoi lwong mén hoc.

+ Nghiém tuc trong qua trinh hoc tap.

Phwong phap:

v’ Diém Kiém tra thwong xuyén: 1 diém Kiém tra (hinh thirc: hoéi miéng)

v

Kiém tra dinh Ky Iy thuyét: khong co
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% NOI DUNG CHUONG 1
1.1. Tam quan trong cia in udng
1.1.1. Déi Véi con nguoi

Nhu ciu in udng 14 nhu cau quan trong nhat ciia moi co thé song néi chung
va con nguoi noi riéng. Pay 1a mot nhu cau hang ngay, mot nhu cau cap bach,
khong thé thiéu dugc.

Céc chét dinh dudng di vao co thé s& giup cho co thé ton tai, néu thiéu dinh
dudng s& dan toi nhiing thiéu hut trong co thé giy ra bénh tat ém dau. Néu an
udng tbt, du luong, du chét thi co thé ton tai va phat trién binh thudng, nguoc lai
néu déi an, an khong du luong, du chat thi co thé s& thiéu hut, dan téi suy dinh
dudng, thé trang yéu kém khong phat trién va co thé tir vong. Nhu vay an udng
quyét dinh su ton tai va phat trién cua co thé.

An ubng co vai trd bu dap nhimg hao mon cia co thé. Trong qua trinh song
co thé con ngu:0| bi hao mon nhu bong da, rung toc, dai mong tay chan, 6m yéu,
chay mau... Néu khong duoc cung cap kip thoi cac chat dinh dudng bang con
duong an udng co thé s& bi suy nhuoc dan va dan t6i tir vong. Vi thé co thé can
dugc cung cép cac chat dinh dudng dé ciu tao va bu dip bd sung cac té bao da
mét théng qua ché do an ubng va nghi ngoi hop 1y.

Bén canh d6 an udng con cung cip ning luong cho co thé hoat dong.
Con nguoi c6 hai dang hoat dong, d6 1a cac hoat dong bén ngoai co thé nhu lao
dong san xuat, vui choi, giai tri... va cac hoat dong bén trong co thé nhu tim
dap, da day co bop tiéu hoa thirc an, gan than bai tiét... Cac dang hoat dong
nay déu can co6 nang luong dé duy tri, ton tai, ma nang lu’ong |a1 dugc cung cap
tir cac chat dinh dudng c6 trong thic an, do udng. Vi vay néu an udng tot, co
thé hoat dong tot va nguoc lai.

An udng con c6 anh huong rat 16n dbi véi siac khoe va bénh tat caa con
nguoi. Néu an ubéng khong dam bao vé sinh an toan thuc pham c6 thé dan téi cac
bénh vé giun san, ng¢ doc thuc an. Hoac khau phan an khong hgp 1y nhu khau
phan an udng qua thiéu thén khong dap ung du yéu cau cua co thé s& gdy ra mot
s6 bénh nhu coi xuong, suy dinh dudng, sic dé khang kém dan ti bénh lao,
khép... khau phan an udng qua du thira lai dan ti béo phi, nguy co méc cac bénh
man tinh vé huyét ap, dai thao dudng, bénh tim mach. ..

1.1.2. Do\ Véi xi hoi

X4 hoi cau thanh boi cac té bao ca nhan trong xa hoi do, néu ca nhan tdt,
thi xa hoi tot va nguoc lai. Vay nén néu moi thanh vién déu an ubng day du, suc
khoé tét, sirc luyc bén bi déo dai thi sirc lao dong tot, nang suat lao dong ting cao
tao ra nhiéu cua cai vat chat lam cho nén kinh té phat trién, dong thoi giam thiéu
dich bénh bung phat 1am chét luong cudc song gia ting, an sinh x4 hoi duge dam
bao. Nhu vay an udng co tac dong truc tiép cling nhu gian tiép toi ca nhan néi
riéng va toan x4 hoi ndi chung. Néu an udng tét s& lam cho co thé khoé manh, tai
tao stc lao dong sau thoi gian 1am viéc, nho d6 nguoi lao dong co thé tiép tuc san

15



XUt tao ra nhiéu cua cai, thuc day nén kinh té - xa hoi phat trién, 1am cho dan giau
nudC manh.

Mt khac théng qua an udng co6 thé danh gia mot ché do xa hoi tét hay xau.
Khi nén kinh té phat trién, cua cai vat chat doi dao, doi sdng duoc cai thién thi dn
udng cang dugc nang cao. Thé nhung c6 phai doi sdng cta moi nguoi & cac tang
|6p khac nhau déu & muc tot, dac biét 1a trong co ché thi truong hién nay? Cau tra
loi dugc dua ra 1a phai phu thude vao nhiéu yéu té nhu ho co ddng déu cé xuat
phat diém nhu nhau khéng, diéu kién gia dinh giau hay ngheo, hoc thuc co cung
cap, c6 cham chi kién tri phan dau, bén bi giéng nhau. . . nhung yeu t6 can nhan
manh & day la chinh sach xa hoi cua dat nude d6 nhu thé nao, cd hd tro, tro cip
cho cac ddi twong nghéo dé ho c6 thé nang cao chit lugng cudc sdng hay khong,
hay la dé ho cung cyc, thiéu thdn, tham chi 1a chét vi nghéo d6i. Ma mot dat nudc
c6 nén kinh té phat trién vuot bac, nhung van tén tai bd phan nghéo, chét vi thiéu
an thi dat nude d6 khong dugce danh gia 1a dat nudce 6 ché do xa hoi tét. Viét Nam
tuy c6 nén kinh té khong phat trién bang My, nhung dudi sy lanh dao cua bang,
nha nudc luén c¢6 nhirng hoat dong ung ho trg cap thién tai, chinh sach phat trién
kinh té cho nguoi nghéo, vi thé khong toNn tai van nan chét vi doi, diéu nay cho
thay Viét Nam dugc danh gia la co ché do an sinh x3 hoi tdt trén thé gidi.

Ngoai ra an udng con dong vai trd quan trong ddi véi van dé qudc phong.
Khi con nguoi duge an uong day du, suc khoe tot, thi khong chi 1am ra cua cai vat
chat nhi¢u, ma con tang tinh sang tao, tang strc chién dau dé bao vé to6 quoc.

1.2. C4c chit dinh dudng

1.2.1. Khdi niém chdt dinh dwing

Chat dinh dudng 13 nhitng hop chat vo co hoic hitu co rat can thiét cho su
ton tai va phat trién cia co thé.

Chat dinh dudng c6 nhiéu trong thuc pham va dugc ché bién thanh thirc an,
d6 uong d¢ con nguodi an vao, hé ti€u hoa s€ thuc hién chirc nang phan giai cac
loai thuc pham nay thanh céac chat dinh dudng. Va chi ¢6 chat dinh duong maéi
duoc hap thu vao mau dé duy tri sy ton tai va phat trien cua co thé. Hang ngay,
con nguoi dua vao co thé trén 70 chat dinh dudng khac nhau, trong d6 c6 6 chat
co ban khong thé thicu dugc d6 la: Protid, Lipid, Glucid, Vitamin, Khoang chat
va nuoc.

1.2.2. Cdc chét dinh dwéng co ban

1.2.2.1. Protid (Chdt dam)

a. Tinh chat

Trong tat ca cac protid déu c6 chtra cac nguyén t6 cacbon(C), hydro(H),
oxy(02), nito(N). Ngoai ra c6 chira mot luong nho luu huynh(S) va phospho (P).
Protid 14 thanh phan khong thé thiéu duoc cua tat ca cac co thé sinh vat, 1a co SO
ctia moi té bao, cua bat cir co thé ndo. Khong co protid thi khong thé co su séng,
su sinh trudng va sy phat trién.
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Protid 14 chat dinh dudng quan trong nhit, nd6 mét hop chét hiru co phirc
tap duoc cau tao boi cac axit amin.,

Axit amin 1a don vi Cau tao va 1a ngudn san pham thity phan. Céc axit main
khac nhau s& cau thanh nén protid khac nhau. C6 khoang 22 axit amin trong d6
c6 12 loai co thé ¢ thé tu tong hop, 10 loai con lai phai dugc bd sung tur thire an.
Piéu nay duoc ly giai do co thé str dung céc axit amin an vao dé téng hop protid
cua té bao va to chirc. Thanh phan axit amin cua co thé ngudi khong thay doi va
co thé chi tiép thu mot luong cac axit amin hang dinh vao muc dich xay dung va
tai tao to chirc. Trong tu nhién khong co loai protid thirc n nao c6 thanh phan
hoan toan gidng vé4i thanh phan axit amin cia co thé. Do d6 dé dap tng nhu cau
co thé can phdi hop cac loai protid thic dn dé c6 thanh phan axit amin can ddi
nhat. C6 10 axit amin co thé khong thé té hop duoc hoic chi tong hop mot lwgng
rat it, d6 1a Lizin, tryptophan, phenynalaninin, loxin, izoloxin, valin, treonin,
metionin, acginin, histidine, ngudi ta goi chiung la cac axit amin thiét yéu hoac
axit amin khong thé thay thé, ngoai ra su lién két cia cac axit amin thiét yéu long
léo hon, d& pha v& nén co thé dé hap thu. Protid chira cic axit amin thiét yéu duoc
goi 1a protid hoan thién. Con nhiing loai axit amin co thé c6 thé tong hop dugc thi
goi 1a cac axit amin khong thiét yéu, axit amin c6 thé thay thé, cac loai axit amin
nay c6 lién két chat ché véi nhau, nd bén vimg khé pha v nén co thé kho hap thu
hon va nhitng protid chtra cac loai axit amin khong thiét yéu duoc goi 1a protid
khong hoan thién.

Protid c6 nhiéu trong thuc pham dong vat nhu céc loai thit gia stic, gia cam,
thay hai san, tim, gan, trang, sita... va thuc pham thuc vat nhu dau tuong 34%,
lac 27.5%, ving 20.1%.... Protid c6 trong dong vat duoc goi 1a dam dong vat va
protid co trong thuc vat dugc goi la dam thuc vat. Gia tri dinh dudng mot loai
protid cao khi thanh phan axit amin thiét yéu trong d6 can d6i va nguoc lai. Boi
vay cac loai protid ngudn gdc dong vat (thit lon nac, ca, tring, sira) chira nhiéu
céc axit amin thiét yéu nén co gia tri dinh dudng cao, con céac loai protid thuc vét
chira céc axit amin thiét yéu it hon nén c6 gia tri dinh dudng thap hon. Biét phol
hop céc ngudn protid thirc an hop 1y s& tao nén gia tri dinh dudng cao cua khau
phan. Vi du gao, ngd, mi ngheo lizin con dau twong, lac, virng ham luong lyzin
cao, khi phdi hop gao hodc mi hodc ngd véi dau twong, virng , lac & tao nén protid
khau phan c6 gia tri dinh dudng cao hon cac protid don 1¢ .

O nhiét do cao, trong mdi trudng acid, rugu Manh va mudi I~<im loai nhu
CUSO4, AgNO3  thi chat dam bi dong tu két taa. Chat dam ciing dé bi vi khuan
va cac men c6 san trong chat dam phan huy.

b. Tac dung

Lam nguyén liéu chinh dé cau tao cac co quan ctia co thé. Trong moi co thé
déu chira protid dudi cac dang khac nhau, n6 1a co s cua moi té bao. Protid tham
gia vao thanh ph?m cac céu tao co thé nhu co bap, mau, bach huyét, hoocmon,
enzym, khang thé, cac tuyén bai tiét va noi tiét (& co thé binh thuong chi c6 mat
va nudéc tiéu khong c6 protid), nén no lién quan dén Moi qua trinh trao ddi chat
cta co thé( tuan hoan, ho hap, sinh duc, tiéu hoa, bai tiét, hoat dong than kinh...)
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Protid tham gia c4u tao nén cac men trao doi chat, dic biét 1a men proteaza
¢ tac dung thuy phan chat dam. Moi qua trinh chuyén hoéa cua protid, lipid,
glucid, acid nucleic, vitamin va chat khoang déu can cé sy xuc tac ctia cac enzym.
Ma ban chat cta cic enzyme la protid. Néi cach khac, khong c6 protid thi cac
enzyme khong dugc tao thanh vi thé protid can thiét cho sy chuyén héa binh
thuong cua cac chat dinh dudng.

Protid cAu tao nén chat khang thé dé phong chdng bénh tat, ciu tao nén céac
chit hoocmon dé diéu chinh noi tiét t. Protid kich thich sy thém n va vi thé né
giit vai tro chinh tiép nhan cac ché do in khac nhau. Thiéu protid géy ra cac roi
loan quan trong trong co the nhu ngung I6n hoac cham phat trién, m& hoa gan,
rbi loan hoat dong nhiéu tuyen noi tiét (giap trang, sinh duc), thay d6i thanh phan
protid mau, giam kha nang mién dich sinh hoc ctia co thé va tang tinh cam thu cua
co thé vai cac bénh nhiém khuan. Tinh trang suy dinh dudng do thiéu protid da
anh huong dén stic khoe tré em & nhiéu noi trén thé gidi.

Ngoai ra protid con cung cap ning lugng cho co thé hoat dong. Protid
thuong cung cap 12%-15% nang luong cua khau phén, 1g protid dot chay trong
co the san sinh ra 4,1 Kcal.

¢. Nhu cau

Nhu cau protid tuy thudc vao lua tudi, gioi tinh, cudng do lao dong, chat luong
protid cua thuc pham dua vao co the Tudi cang nho nhu cau protid cang cao, hay phu
ntr ¢6 thai va cho con bu thi nhu cau protid cling sé can nhiéu dé xay dung céc to chuc
co quan méi. Trung binh mdi ngudi mdt ngay can tir 60 - 120(g) protid.

1.2.2.2. Lipid (Chdt béo)
a. Tinh chét

Lipid hop chat hitu co phurc tap cau tao boi glyxerin va axit béo, trong d6
glyxerin chiém 10%, va 90% con lai la cac axit béo.

Thanh phan chinh cua lipid 1a triglyxerit 1a nhitng hop chét hitu co phuc tap
gom ruou bac 3 glyxerol va cac axit béo no, chua no, chiing ¢ phan ttr lwong 16n
vi vay con dugc goi l1a glyxerin. Céc axit béo no hay gap la butirie, capric, caprilic,
loric, myristic, panmitie va stearic. Cac axit beo chua no linoleic va arachidonic
cung voi cac san pham dong phan cua chung 1a cac axit béo chua no can thiét vi
chung khong t6ng hop duogc trong co thé..

Chét béo sir dung trong dn udng c6 ngudn géc tir dong vat va thuc vat.

Lipid dong vat la chat béo o trong thuc pham c6 pguén goc dong vat. Lipid
dong vat c6 nhiéu ¢ cac thuc pham nhur thit lgn tga chi san 21.5%, thit lon nac 7%,
chan gio lgn bo xuwong 18.6%, trimg ga toan phan 14,2%, sira me 3%, Mo an 82-
99%...

Lipid thyc vat 1a chat béo c6 trong thuc pham co6 ngudn goc thuc vat. Lipid
thuc vat c6 nhiéu trong thuc pham nhu ving 46.4%, lac 44.5%, dau tuong 18.4%,
hat dé 59%, hat diéu kho 49.3%, trong dau an 99.7%.

18



Céc axit béo 1a thanh phan quyét dinh tinh chat cua lipid. M& dong vat
thuong c6 nhiéu axit béo no, cac loai md léng va dau an c6 nhiéu axit béo chua
no. Trang thai cia m& nhat 1a do tan chay dugc quyét dinh boi thanh phan axit
béo ctia chiing. Do tan chay cao khi thanh phéan axit béo no chiém uu thé va do
tan chay thap khi axit béo chua no chiém wu thé. Diéu d6 co nghia 1a chét béo
long c6 d6 dong hoa cao hon chit béo dic ¢ diéu kién nhiét do binh thuong. M&
bo, ctru tan chay & nhiét d 45-500C duoc hap thu 86 - 88%. Bo, m& lon, dau thuc
vat duoc hap thu 97 - 98%. M& dudi da dé chay hon m& quanh phu tang, céc loai
dau thuc vat nhiét d6i chtra nhiéu axit béo chua no dé tan chay.

Dau dn c6 gia tri dinh dudng cao hon mé an. Trong dau c chira nhiéu axit
béo chua no nén d& dang tham gia phan tng, 1am tdc d6 tiéu hoa nhanh. Nguoi
ta cOn goi axit béo chua no 1a vitamin tudi tré vi né chdng dugc bénh xo cing
mach (c6 nhiéu trong bip ngd non). Mit khac trong dau khong cé cholesterol,
chtra nhiéu vitamin nén khi vao co thé ciing d& tham gia phan tng hon vi thé dau
co gia tri dinh dudng cao hon mé.

Duéi tac dung cua nhiét do cao, cta anh sang, cua vi sinh vat chat béo dé
bi oxi hoa tao thanh cac chat doc c6 mui 6i khét. Khi chiing ta ché bién cac moén
chién ran, m& hoac dau bi dung s6i ¢ nhiét 46 cao sé& tao ra mui khét va mau sic
ctia m&, dau bi bién d6i thanh den, chit béo da bi oxy hoa hoan toan luc nay néu
van st dung thi s& gay bénh cho nguoi an.

b. Tac dung

Lipid 1a nguon cung cap niang luong, khi d6t chay 1(g) chat béo trong
co thé thi san sinh ra 9,3 Kcal. Thirc an giau lipid 1a nguén nang luong dam
dac can thiét cho ngudi lao dong nang, cho thoi ki phuc hoéi dinh dudng doi
voi ngudi 6m.

Chét béo du trir nam ¢ dudi da va mé lién két. Ciing chinh vi ¢6 16p md
dudi da 1am cho da bong min va cé tac dung diéu hoa nhiét co thé, giup con nguoi
thich nghi voi diéu kién thoi tiét,

Lipid cAu tao nén cac md md, cac mang m& dé chéng va cham co hoc va
bao vé co quan ndi tang. Chat béo dudi da va quanh phu tang 1a t6 chic bao vé,
né bao vé co thé tranh khoi cac tac dong bat loi ciia moi trudong bén ngoai nhu
néng, lanh hay cac va dép do tac dung luc. Hay 1a ngin cach giita tim, phdi, gan,
than ... thudng c6 16p md ¢b dinh chiing dé khi chung ta van dong hoic nam ngoi
thi cac bo phan d6 khong bi x6 1éch khoi vi tri.

Lipid con tham gia cAu tao nén cac men trao doi chat, dic biét 1a men lipiaza
c6 tac dung thity phan chat béo, phan giai thanh nudc dé cho co thé co thé hap thu
di nudi co thé. Trong chat béo con chura photphatit, n6 1a thanh phan céu trac té
bao than kinh, no, tim, gan, tuyén sinh dyc... tham gia vao qua trinh dinh dudng
cua té bao nhat la tinh thAm cia mang té bao. Pdi v&i nguoi trudng thanh
photphatit 1a yéu té quan trong diéu hoa chuyén hoa cholesterol. Cholesterol ciing
1a thanh phan ciu tric té bao va tham gia mot s6 chire nang chuyén héa quan trong
nhu: Cholesterol 13 tién chat cua axit mat tham gia vao qua trinh nhil twong hoéa;
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Cholesterol tham gia tong hop cac ndi té vo thuong than (coctizon, testosterol,
andosterol, ndi té sinh duc, vitamin D3); Cholesterol c6 vai tro lién két cac doc td
tan mau (saponin) va cac doc t6 tan mau cua vi khuan, ki sinh tring. Tuy nhién
nguoi ta cling thay vai trd khong thuan loi cua cholesterol trong mot s6 binh nhu
vita xo dong mach, mot s6 khdi u 4c tinh. Vi thé cin can nhac than trong cac
truong hop dung thirc an giau cholesterol (Iong do trang) ddi véi cac bénh nhan
c6 lién quan t6i cac bénh ké trén.

Lipid 1a dung méi dé hoa tan cac vitamin tan trong dau md, cha yéu la
vitamin A, D, E, K. Khac véi cac vitamin nhom B, C, PP tan trong nudc va tir do
1am cho co thé hap thu dugc, thi cac loai vitamin A,D,E,K khong thé tan trong
nudce ma chi co thé tan trong dau ma. Vay nén néu cac vitamin nay khi vao co thé
ma khéng c6 dau ma hoa tan thi co thé s& khong hap thu duoc. Do tinh chat nay
clia vitamin ma trong nganh duoc pham, chung ta thay rang khi san xuat thuéc
chtra vitamin, thi cac loai vitamin C, B, PP .. dugc lam dudi dang cac vién nang
nén. Con cac loai vitamin A, D, E, K thuong lam dudi dang cac vién nang mém,
cac vitamin ndy duoc dit sin trong méi trudng dau dé hoa tan gitp co thé hap thu
duoc.

Ngoai ra chat béo hay dau m& 1a nguyén liéu khong thé thiéu dugc trong qua
trinh ché bién céc loai thuc an da dang, phong pht va ngon miéng. Huong thom,
do gion, d6 ngay cua cac loai thirc an c6 duoc la nho sy c6 mat cua dau ma.

c. Nhu cau

~ Trung binh moi nguoi mdi ngay can tir 80-100g Lipid/co thé, trong d6 50%
chat béo dong vat, 50% chat béo thuc vat.

Thanh phﬁn va ham luong lipid & thirc an c6 nguon géc,thuc vat va thac
an c6 ngudn goc thyuc vat 1a hoan toan khac nhau. Theo khuyén cao cua WHO
va FAO, toi thiéu luong lipid dat 15% nang luong khau phan doi véi nguoi
truong thanh, va 20% nang lugng khau phan doi véi phu nit sinh dé. Thuong
nhhu cau nang luong do lipid cung cap nam trong khoang 15 —20%, va riéng doi
VGi tré em thi nhu cau nay ¢ mac 20 — 30% tong nang lugng dugc cung cap
trong ngay.

Luong acid béo no khong vuot qua 10% tong s6 ning lugng, acid beo
khong no phai dam bao tir 4 — 10 % nang luong. Cholesterol trong khau phan nén
khong ché & mac dudi 300g/ngay.

1.2.2.3. Glucid (Chdt bgt dwong)

a. Tinh chat

Glucid 1a nhom hop chat hiru co pl,lé) bién nhat trong nguyén li¢u thyuc pham
c6 trong tu nhién, 1a thanh phan chu yeu cua thyc vat ( chiém 80 - 90% trong
lugng chat kho), nén n6 dugc coi la thanh phéan chinh cua nhiing thuc pham nguon
goc thuc vat. Trong dong vat, glucid coé ty trong rat thap, chiem khoang 2% chat
kho.
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~ Nhiing thyc pham hau nhu chi chira glucid: duong, mat ong. Nhing thyc
pham thanh phan chu yéu la glucid: gao, bot, rau qua... Boi véi thuc pham dong
vat thi gluxid cha yeu ¢ tim, gan, trang.

Tuy theo thanh phén, tinh chét va cau tao, Glucid duoc phan loai nhu sau:

+ Mono saccarit (Glucid don gian): Glucoza, fructoza, galactoza la cac
phan tir don gian nhat caa glucid, dé hip thu dong hoéa nhat. Khac nhau vé ham
luong va chung loai, cac thuyc pham dong vat va thuc vat déu c6 chira cac phan tir
glucid don gian nay, tao nén vi ngot cua thuc pham.

+ Di saccarit: Saccaroza, lactoza la cac phan tir dudng kép tiéu biéu. Cac di
saccarit khi thity phan cho 2 phan tir duong don. Disaccarit va monosaccarit déu
c6 vi ngot. Néu saccaroza ¢ dd ngot 1a 100 thi fructoza c6 d6 ngot 1a 173, lactoza
la 16 va galactoza la 32, glucoza la 79.

+ Poly saccarit: Tinh bot (amidon, amilopectin), glycogen, xenluloza la cac
dang phan tir gluxit 16n. Him luong va chiing loai ciia cac phan tir glucid nay rat
khac nhau trong céac loai thyc pham. Chiing c¢6 anh huong 16n dén trang thai va
d6 déng hoa hap thu cua thuc pham.

Glucid d& hoa tan trong nuéc, nhat 12 nude nong. N6 ciing dé hat am, dé
1én men, dudi tac dung cua nhiét d¢ cao, cua vi sinh vat thi glucid dé bi bien
tinh.

b. Tac dung

Péi voi nguoi vai tro chinh cua glucid 1a sinh nang luong. Hon mét nua
nang luong cua khau phan do glucid cung cap, chiem 55 — 68% tong so nhiét
luong trong ngay, 1(g) glucid khi dot chay trong co thé cho 4,1 Kcal.

Ciing giéng nhu chat béo, glucid ciing tham gia cAU tao nén cac mo co va
mo6 md giup cho qué trinh van dong va bao vé co thé. O gan, glucoza dugc tong
hop thanh glycogen. Glucid khi dugc dua vao co thé bang con dudng an uéng
truéc hét chuyén thanh ning luong, s6 du mot phan chuyén thanh glycogen va
mot phan thanh m& du trit. Vi thé néu dn qua nhiéu glucid, ngoai phan can thiét
cho co thé, thi phan du thira s& chuyén thanh lipid va dén mot mic do nhat dinh
S€ gay ra hién tuong béo phi.

Glucid tham gia 1am xtc tac thuy phan chat dam, chat béo gitp cho viéc
tiéu hoa chat dam, chat béo dugc dé dang.

Glucid con tham gia giai doc co thé, tham gia cau tao nén cac men trao doi
chat, gitp co thé dé dang tiéu hoa, hap thy.

Nhin chung glucid thuéc nhém chat dinh dudng dac biét quan trong ddi Véi
co thé con nguoi va dong vat. Vino la chat dam nhiém nhiéu vai tro quan trong
cta co thé. An udng day du glucid s€ lam giam phan huy protid dén muc ti thiéu.

Khi lao dong nang néu cung cap glucid khong day du s€ lam tang phan huy protid,
vi vy can tinh toan dung du luong glucid theo nhu cau.

c. Nhu ciu
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Nhu cau Glucid phu thudc vao tiéu hao ning luong cia co thé, ngudi lao
dong thé luc cang tang thi nhu cau glucid cang cao va nguoc lai. Tiéu chuan glucid
dbi v6i nguoi it lao dong chan tay can phai thap, nhat 1a d6i véi nguoi gia. Nhu
cau vé glucid téi thiéu khong dudi 60% tong sé nang luong khau phan. Glucid rat
can thiét trong truong hop muén nhanh chong phuc héi sic khoe.

Trung binh mdi ngudi mdi ngay can tir 7-10g/ 1 kg thé trong co thé (nguoi
truong thanh mot ngay can 430-630g glucid). Vi ty trong can dbi giita cac chat
sinh nhiét P - L - G thi nhu cau glucid mét ngay chiém 65 — 73%, d6i voi tré em
& muc thap hon 55 — 68% trong tong ning luong cia khau phan an.

1.2.2.4. Vitamin (Sinh to)
a. Tinh chat

Trong cudc séng thuong ngay, co nhitng thoi diém co thé co nhitng dau
hi¢u nhu téc kho, rung, loi sung, chay mau, viém da, giam can, khoé mat, quang
ga, chan an, mét moi...do 1a nhitng triéu chirng khi co thé thicéu cac loai vitamin.

Vitamin 1 sinh t - chat sinh trudng, 13 hop chat hitu co phuc tap, co cau
tao phan tir trong d6i nho va co6 ban chat 1y hoa rat khac nhau.

Méc du vitamin la chat dinh dudng khong cung cap nang lugng, co the chi
can véi mot 6 luong rat nho, nhung vitamin lai rat can thiét cho su phat trién, caa
co thé, duy tri stc khoe va c6 vai tro trong viéc diéu hanh chuc nang cua cac co
quan cua con ngudi. Vi vai tro 1a chat xuc tac, ‘vitamin giup ddng hoa va bién
d6i thire an, tao nang luong can cho hoat dong s6Nng cua cac té bao trong co the.
Ngoai ra, vitamin con bao vé té bao khoi bi tan cong nhd dic tinh chng lai qua
trinh oxy héa va tham gia bao vé co thé chéng nhiém tring, khir doc va sira chira
cac cau tric bi hu ton. lai tham gia vao qua trinh chuyén hoa, ciu tric co thé, hoic
c6 chue nang duy tri sac khoe va sy séng. Khac véi cac chat dinh dudng sinh
ning luong, vitamin c6 cau trac don va dugc hap thu truc tiép khong can thong
qua qua trinh ti€u hoa.

Vitamin c6 nhiéu trong thuc pham dic biét trong rau, cu, hoa qua tuoi; hay
trong tim, gan, trang & dong vat. Co thé khong c6 kha niang tong hop duogc
vitamin, chung thuéc nhom chét can thiét cho co thé tuong ty nhu axit amin can
thiét nén phai dugc dua vao co thé thong qua viée dn udng hang ngay.

Duva vao quan h¢ vé&i dung moi hoa tan, cac vitamin dugc chia thanh 2
nhom:

+ Nhoém vitamin tan trong nudc: bao gém vitamin nhom B, vitamin C,
vitamin PP, vitamin U... Cac vitamin nhom nay hép thu theo khuynh d¢ tham
thau tai rudt, hoa tan truc tlep vao mau, di chuyén theo tuan hoan, thai qua than
va lugng dy trix trong co thé thudng it, can duoc cung cap thudng xuyén theo nhu
cau hang ngay thong qua viéc sir dung thic an tuoi.

+ Nhom vitamin tan trong chit béo: bao gém vitamin A, D, E, K. Cac
vitamin nay chi hoa tan trong dau md nén trong qua trinh hap thu can cé chat béo
va muol mat, van chuyén trong hé bach huyét va khi vao mau can cé protid van
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chuyén. Vitamin tan trong chat béo thai qua duong mat, nhung do kha ning du
trit trong co thé cao, c6 thé hang tuan, hoic tham chi hang thang so vai nhu cau
nén da phan cac vitamin chua duoc dung dén sé du trir lai trong gan va mé md.
Mot khau phan c6 ham luong lipid thap thuong it cac vitamin ndy hodc co thé
kém st dung cac vitamin nay.

Duéi tac dung cia 4nh sang, nhiét d6 cao, chat kiém va vi sinh vat thi
vitamin dé bj phan huy. Trong qua trinh dun nu, cac vitamin chiu nhiéu thay doi
nhét vi d6 1a nhitng thanh phan tuong dbi it bén vimg. Cac vitamin tan trong chat
béo nhu A, D, E, K twong d6i bén viing vai nhiét do, trong qué trinh niu nudng
binh thuong vitamin nhém nay bi hao hut tir 15-20%. Cac vitamin tan trong nu6c
bi mét nhiéu hon do bi hoa tan va dé bi phan giai, nhat 1a trong méi truong kiém.
Do viy, ngdm thuc pham trong nudc, ludc nhidu nuéc roi db di, sir dung xut (hodc
voi) trong nu nudéng, bao quan thire dn 1au déu lam mat nhiéu cac vitamin nhom
B, C (luong mat mat c6 thé tgi 90%). Trong cac vitamin nhoém B thi vitamin B1
it bén viing nhat, vitamin B2, vitamin PP hau nhu khong bi phan huy. Khi ludc
thit, c4 mot lwong tuong ddi vitamin nhom B ra theo nuéc luoc. Ché bién nong
hop 1y 1am mét khoang 20% vitamin nhom B, riéng vitamin B1 ty 1& mat c6 thé
cao hon. Vitamin it bén viing, d& hoa tan trong nudc va bi oxy héa nhanh, nhat
1a ¢ nhiét do cao. Trong thoi gian bao quan luong vitamin C ciling giam dan. Men
oxylaza dugc giai phong khi rau qua bi dung dap cling tham gia vao qua trinh oxy
héa lam rau qua nhanh hong va lugng vitamin C mat di rat nhanh.

Trong qua trinh ché bién, cac loai rau cii qua tuoi nén rira réi méi got, cat,
thai; va nau ngay. Khi lugc, nau rau can cho rau vao nuéc dun sbi khi rau da dugc
rira sach (dé khir tac dung cta men oxylaza) rat ngan thoi gian dun nau. Nau chin
xong an ngay s& giip han ché hao hyt vitamin. Ngudi ta uéc tinh lugng vitamin
mét do nau nudng nhu sau: vitamin C 50%; vitamin B1 30%; caroten 20% (tién
vitamin A).

Ciing do tinh chét d& bi phan hiy, mét tac dung trong mdi truong Kiém nén
muon bao quan vitamin, nguoi ta thuong ngdm noé trong moi treong axit, chang han
de vitamin trong hoa qua duoc luu gitr thi nguoi ta thuong muoi chua.

b. Tac dung

Nhin chung vitamin c6 céc tac dung 1 diéu hoa sinh 1y co thé, ting kha
nang bén bi déo dai cua co thé, giap cho qua trinh ti€u hoa cac chat dugc thuan
loi nhu vitamin B3, B6, B12... va tham gia phong chua mdt S0 bénh nhu tiéu hoa,
noi tiet, kho mat. ..

Tac dung phong chira bénh cy thé cia mot sb vitamin:

- Vitamin A: ¢6 nhiéu trong céc thuc pham c6 mau do, cam nhu bi ngo,
gac, ca chua, ca rot, ca, dau, sira, tim, gan... Vitamin A ho tro diéu tri bénh kho
mat, quang ga

Vitamin A ¢6 vai tr0 quan trong doi véi chirc phén thi gidc. Séic té nhay

cam voi anh sang nam & vong mac la rodopxin gdm protid va dan xuét cta vitamin
A. Khi tiép xtic voi anh sang, rodopxin phan giai thanh opxin (protid) va retinen
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(Andehyt cua vitamin A). Khi mat nghi, vitamin A dan dan dugc phuc hoi tir
retinen nhung khong hoan toan. Do viéc bd sung vitamin A thudng xuyén tir thic
an 1a can thiét.

- Vitamin B1: ¢4 nhiéu trong cac thuc pham ngii cdc nguyén hat nhu gao,
laa mach, céc loai dau, thit lgn, sita, tim, gan... Vitamin B1 hd trg chita cac bénh
té phu, than kinh...

Tiamin dudi dang tiamin pirophotphat la coenzim cuia men carboxylaza,
men nay can cho phan ang khir carboxyn cua axit xetonic. (axit pyruvic, axit -
xetoglutaric ).

~ Khi thiéu vitamin B1 axit pyruvic s& tich Iy trong co thé gay doc cho hé
thong than kinh. Vi thé nhu cau via min B1 doi véi co thé ti I€ thuan véi nhu cau
nang luong.

Vitamin B1 tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cac xung tac than kinh
do n6 @c ché khir axetyl-cholin. Do d6 khi thiéu vitamin Bi gy ra hang loat cac
réi loan c6 lién quan t&i cac réi loan dan truyén than kinh nhu té bi, tao bon, hdi
hop, khong ngon miéng.

Cac san pham ngii cdc thudng chira nhiéu tiamin, cung cap 1/2 tiamin trong
khau phan; tir thit, c4, gia cam chiém 1/4, cac san pham rau qua khac chiém 1/10.
San pham chira nhiéu tiamin 1 thit lon, cac loai hat dau va rau. Luong tiamin sé
tang dan khi qua chin.

- Vitamin B2: hd tro chira tri bénh chéc mép, loét ludi, than kinh, tim... C6
nhicu trong cac thuc pham thit dé, hanh nhan, nam, c4, trimg, stp lo xanh, hat m¢,
phomat...

Vitamin B2 hoac riboflavin, 1a mét vitamin tan trong nudc. Vitamin nay
lam giam nguy co bénh tim, dot quy, ung thu, bénh Parkinson, bénh Alzheimer
va cac bénh thoai hoa khac. S thieu hut vitamin B2 c6 thé gy do mat, ngira mat,
dau hong, ndi man ngua da, viém loét mi¢ng va thiéu mau. Tac dung phu thuong
gap nhat cua thiéu vitamin B2 1a dau nira dau va nhtrc dau. Cach tét nhat dé ting
lwong vitamin B2 13 an nhiéu thyc pham gidu vitamin nay.

- Vitamin B6: ¢6 nhiéu trong cac thuc phém nhu thit ga, thit bo, ca hoi, ca
ngu, ca bon, cai mam x0i, dau ha lan, chuoi, hat huéng duong, cac loai gia vi say
kho nhu 6t bot, toi, hing qué, bac ha...

Vitamin B6 hay con goi 1a pyridoxine 1a mot loai vitamin co thé tan trong
nude, déng vai tro cuc Ky quan trong trong viéc duy tri qua trinh trao doi chat hiéu
qud, cling nhu bao dam cho hé than kinh va rat nhiéu nhiing co quan khéc trén co
thé thuc hién tot chirc ndng cta chiung. Mot nguoi can phai bo sung du cac thyc
pham gidu vitamin B6 dé tranh gap phai nhitng van dé co lién quan dén tinh trang
thiéu loai vitamin nay nhu viém da, tram cam, réi loan tam than, dot quy, cac chan
thuong va bénh thiéu mau.

- Vitamin B12; hd tro chira tri bénh thiéu mau, than kinh... né ¢4 nhiéu
trong cac thuc pham nhu triing, Stra, ngii coc nguyén hat, ca, thit, gan, than...
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Vitamin B12 1a mot thanh phan khong thé thiéu caa ché d6 an lanh manh.
Thiéu vitamin B12 ¢6 thé gay ra nhiéu van dé suc khoe dic biét 1a & phu nit. N6
c6 thé dan téi rung toc, mét moi, nhic dau thuong xuyén, van dong ué oai va da
xanh xao, nhot nhat. Thiéu vitamin B12 trong ché d6 an c6 thé dan toi nhiéu bénh
nhu thiéu mau, bénh Alzheimer va sa st tri tué.

- Vitamin C: ¢6 tac dung ting cudng stc dé khang, phong chong bénh té
pht, chay mau, da day, rung ring... vitamin C ¢ nhiéu trong cac thuc pham nhu
6t chudng, sup lo xanh, rau cai xodn, rau ngot, can tdy, budi, cam, chanh, kiwi,
dira, dau tay...

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

Vitamin C con kich thich tao colagen ctia mo kién két, sun, xuong, rang,
mach mau. Vi thé khi thiéu Vitimin C, cac triéu chimg thuong biéu hién o cac
t6 chirc lién két va xwong (xuét huyét dudi da, chay mau chan rang, dau moi
xuong khap).

Vitamin C kich thich hoat dong cua cac tuyén thuong than, tuyén yén,
hoang thé, co quan tao mau va do d6 vai tro ctia vitamin C lién quan téi chtc phan
Clia cac co quan ndy nhu kich thich sy phat trién & tré em, phuc hdi sirc khoe, vét
thuong mau lanh, ting stic bén mao mach, ting kha ning lao dong, sy déo dai va
ting strc khang nhiém.

- Vitamin D: hd trg hap thy canxi chira bénh coi xwong, dau xwong khop..
c6 nhiéu trong cac thuc pham dau gan ca, ca, so, ngii coc dinh dudng, tring ca,
ché pham dau nanh, gan, sira, xuc xich, dam bong...

Vitamin D 1 mdt nhom chat trong d6 vé phuong dién dinh dudng c6 2 chat
quan trong 1a ecgocanxiferon (vitamin D2) va colecanxiferon (vitamin D3).

Trong thuc vat eo ecgosterol, dudi tic dung cta anh niang s& cho
ecgocanxiferon. Trong dong vat va nguoi c6 7-dehydro-cholesterol, dudi tac dung
cua anh nang s€ cho coleeanxiferon.

Vai trd chinh cua vitamin D 14 tdng hap thu canxi va photpho & rudt non.
N cling ¢6 tac dung truc tiep toi qua trinh cot hoa. Nhu vay, vitamin D 1a yéu to
chong coi xuong va kich thich sy tang trudng cua co the.

- Vitamin PP: ¢6 tac dung chira bénh lién quan vé da nhu da san sui, viém
da, réi loan tiéu hoa nhu viém niém mac miéng, viém da day va bénh rdi loan tam
than nhu mé sang, ao giac, tram cam... Vitamin PP c6 nhiéu trong cac thuc pham
nhu thit gia cam, bo, lon nhat 1a ndi tang, 16p ngoai ctia cac hat gao, ngd, mi, dau
lac virng rat giau vitamin PP, ca rdt, rau 14 xanh, bo, khoai lang. ..

- Vitamin E: ¢6 tac dung ngén ngura ung thu, viém nhiém trong co thé, hd
tro diéu tri bénh Alzheimer va can thiét cho qua trinh sinh san.

N6 chira cac chat chong oxy hoa nén n6 c6 kha nang chdng lai sy phat trién
Cua cac goc tu do, gbp phan ngan ngura cac bénh ung thu, viém nhiém trong co
thé. Khoa hoc surc khoe da chirng minh rang vitamin E ¢6 thé ngan ch
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an tinh trang thoai hoa diém vang ma nhiéu nguoi gia gap phai. Vi thé, day la chat

can thiét de Chong lai tinh trang mu 10a do tudi tic gay ra. Ho tro diéu tri bénh
Alzheimer, bo sung thudong Xuyén va déu din vitamin E vao co thé gbp phan lam
cham tién trinh suy giam, mat tri nhé & nguoi cao tudi. Nhiing ngudi bi Alzheimer
thudng xuyén an cac thuc pham b sung vitamin E ty nhién hay tong hop s€ cai
thién chizng bénh mot cach tich cuc nhat. Vitamin E con gitp cin bang noi tiét to
d6i voi nam gigi vitamin E lam tang tinh di dong cua tinh trung cling nhu tang s6
lugng tinh trung, thuc day ham muén tinh duc, ting ty 1& thanh cong ctia phuong
phap thu tinh dng nghiém; dbi vé6i nit giodi thi vitamin E lam day niém mac tor
cung, diéu tri bénh xo nang va, diéu tri hoi ching da nang budng trimg va bao vé
tai o1 khi mang thai.

Vitamin E ¢ nhiéu trong cac loai hat nhu hat hanh nhan, hat thong, hat dé
cuol, qua ho dao, qua éc cho, bo dong phong. .. Cac loai rau 14 xanh nhu cai xoan,
cai be xanh, bap cai, rau chan vit. Ngoai ra, mu tat xanh cling l1a thuc pham chua
ham lugng vitamin E twong d6i cao. Cé trong cac loai hoa qua, cu qua: Ot chudng,
xoai, kiwi, ca chua, xoai, du dud, 6-liu xanh,... Pau hii, dau thyc vat va bot ngii
coc.

- Vitamin K tac dong dén qua trinh dong mau, ngin ngira voi héa dong
mach, bao vé xuong chac khoe va gitap lan da sang khde moi ngay. Luong vitamin
K cao nhat ¢ cac rau 14 xanh nhu céi bap, can tay, c6 nhiéu ¢ hoa qua, ngii coc,
hat qua, va & gan, than.

c. Nhu cau

Trung binh mdt ngay co thé con ngudi can dugc cung cap mot sd vitamin
V61 lugng nhu sau:

A 15-2mg PP 15-20 mg

Bl 1.5-2mg C 50-70 mg

B2 2-25mg D 0.01- 0.02 mg
B3 10-15mg E 10-25 mg

B6 1.5mg K 10-15 mg

B12 0.005-0.05 mg
1.2.2.5. Chdt khodng
a. Tinh chét

Chét khoang khong chira nguyén tir cacbon trong cdu tréc, tuy nhién né
thuong két hop vai cacbon trong cac chat hitu co khi thuc hién cac chitc nang
trong co the.

Chat khoang 1a mot nhoém céc chat can thiét khong sinh nang lugng nhung
gilt vai tro trong nhleu chuc phan quan trong d6i vai co thé. Co thé con nguoi c6
gan 60 nguyén to hoa hoc. Mot s6 chat c6 ham lugng I6n trong co thé duoc xép
vao nhom cac yéu to da lwong (macro elements), s6 khac c6 ham lugng nho dugc

xép vao nhom cac vi lwong (micro elements).
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Dang da lugng 1 nhitng chit ma nhu cau cung cip cho co thé hang ngay
dugc tinh bang don vi gam tré 1én. Chat dinh dudng da lwong xép theo 2 nhom:
nhoém cung cap ning luong va nhém hd trg cho su chuyén hoa. Vi du: Ca(1,5%),
P(L%), Mg(0,05%), K(0,35%), Na(0,15%);

Dang vi luong 14 nhitng chat ma nhu cau cho co thé hang ngay rét it, tinh
bang miligam hoic nho hon. Cac yéu té vi luong 1a Fe, Cu, Zn, Mn, Co, 1, Se...
Néu co thé tiéu thu qua sb lugng cho phép dang vi luong sé gy ra ngd doc, tham
chi c6 thé dan tai tir vong.

Tat ca cac khoang chit dugc dua vao co th,é déu ton tai dudi dang hop chit
chir khong phai la trang thai nguyén goc, don chat.

Chét khoang 13 nhimg nguyén t6 khong thay d6i ciu trac qua qua trinh tiéu
hoa, hip thu va chuyén héa cua co thé.

Chét khoang c6 nhiéu trong thuc pham dong thuc vat. Cac chat khoang gom
can-xi, magi€, natri, kali... dugc coi la cac yéu to klem Nguon gbc cac chat
khoang nay chtra nhiéu trong cac thuc pham ngu0n gbc thuc vat nhu rau qua:
khoai tay, ca chua, mang tay, cu cai, ndm, ca rét... va cac san pham tur stra, cac
ché pham cua sita. Cac chét khoang nhu luu huynh, phot pho, clo... 1a yéu t6 toan,
cac chat khoang nay c6 ngudn gdc tir cac thuc pham ngudn goc dong vat nhu c6
trong thit do: thit bo, thit lon, gan.. c4 nglr, hau, trimg va ngudn thuc vt nhu ngi
cde, cac loai bot gém dau nanh, hat thong. ..

Chét khoang rat bén virng trong diéu kién ty nhién, o nhiét do cao khong bi
phén huy. Tuy nhién c6 1 s0 it tan trong nudc va bay hoi trong nhiét do cao vi vay
can chu y trong so ché va ché bién.

b. Tac dung

Trong co thé ngudi chat khoang chiém khoang 5% khéi luong, né tham gia
vao qua trinh trao doi chat, tao thanh enzym, kich thich td, dich tiéu ho4, duy tri
trang thai béo cta protéin, ap suét tham thau va moi truong cua té bao. Néu thiéu
hoac khong co6 nhimg nguyén t6 khoang trong thirc an dan dén sy pha v cac qua
trinh sdng cua co thé.

Tac dung da dang va phong pht ctia cac chat khoang di véi co thé dugc
thé hién: Cac mudi phosphat va cacbonat ctia canxi, ma gié 1a thanh phan cu tao
xuong, rang, dac biét can thiét ¢ tré em, phu nit nudi con bang sta. Khi thiéu
canxi, xuong tro nén x6p, mod lién két bién d6i. Qua trinh nay xay ra ¢ tré em lam
xuong bi mém, bién dang (coi xwong). Nhiing thay d6i nay trd nén nghiém trong
khi kém theo thiéu vitamin D. Ngoai ra, canxi con tham gia diéu hoa qua trinh
dong mau va giam tinh kich thich than kinh co.

Chuyén héa canxi lién quan chit ché vai chuyén hoa photpho, ngoai viéc
tao xuong, photpho con tham gia tao cac to chirtc mém (ndo, co ).

Phospho 1a thanh phan ciia mot s6 men quan trong tham gia chuyén hoa
protid, lipid, glucid, h6 hap té bao va mo, cac chic phan caa co va than kinh. Bé
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a6t chdy céac chat hitu co trong co thé mot phan tir hitu co déu phai qua giai doan
lién két vai photpho (ATP).

Pé duy tri &6 PH tuong dbi ¢b dinh caa noi moi, can co su tham gia caa
chat khoang déc biét 1a cac mudi photphat ka li, natri. Pé duy tri can bang ap luc
tham thau gitta khu vyc trong va ngoai té bao, can c6 su tham giacua chat khoang,
quan trong nhat 1a NaCl va KCI. Na tri con tham gia vao diéu hoa chuyén hoa
nudc, c6 anh huong téi kha nang gilt nudc cia cac protid-keo. Bam d6 Na+ thay
d6i dan dén co thé mat nuée hay giir nuée.

Mot s6 chat khoang tham gia thanh phan mét s6 hop chat hiru co ¢6 vai trd
dic biét. Sat tham gia vao thanh phan cu tao nén hemoglobin va nhiéu men oxy
hoa trong ho hap té bao, thiéu sit gdy thiéu mau. It véi tiroxin 1a hormon cua
tuyén giap trang, thiéu 156t 12 nguyén nhan bénh buéu cb dia phuong. Cu, Co 1a
cac chat tham gia vao qua trinh tao mau.

c. Nhu cau

Chat khoang khong sinh ra nang luong nhung lai rat can thiét cho sy phét
trién cua co thé. Can cung cap du chat khoang dé d¢am bao cho co thé khoe manh,
phong va chdng cac bénh ddi véi co thé nguoi. Nhu cau cia co thé déi véi cac
loai chat khoang khac nhau c6 sy khac biét, can cir vao dang da luong hay vi
lwong. Trung binh mdt ngay co thé can duoc cung cip cac chat khoang chi yéu
nhu sau:

Ca: 0.7-0.89 Na: 4-69

P:  1.5-2¢ Mg: 0.3-0.5¢
2-59 Fe: 8-15mg

I 2mg Cu: 2mg

Feo: 1mg Fn: 10-15mg
1.2.2.6. Nuoc

a. Tinh chét

Nudc 13 hop chat pho bién nhat trén trai dit, % bé mit caa hanh tinh duoc
che phu béi nudce. Trong diéu kién binh thudng, nd ton tai dudi ba thé: ran, long,
khi. Sy bién ddi qua lai giira ba thé ctia nudc c6 anh huong téi su sdng trén trai
dat.

Nudc chiém téi 60-70% trong luong co the gtréemty lé nay con cao hon
nira. Nudc 1a thanh phan co ban cua tat ca cac t6 chic va dich thé. Moi qua trinh
Chuyen hoa trong té bao va mo chi xay ra binh thuong khi du nudce. Nguoi ta co

thé nhin an dé séng 3-4 tUan néu moi ngay ti€u thy 300-400 ml nudc nhung s&
chét trong vong 4-5 ngay néu khong duoc uéng nudc.

Nudc trong co thé con ngudi ton tai o hai dang:
+ Dang ty do (giot nuéc): Dang “ty do” 1a thanh phan Clia mau, bach huyét,
dich nao tuy, dich kg, dich cac mang. Dang nay co6 tac dung di€u hoa than nhiét,
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lam dung moi dé hoa tan cac chat giup cho viée tiéu hoa, hap thu thuan loi va
tham gia giai doc co thé.

+ Dang lién két : Dang “lién két” 1a nudc bi giit xung quanh nhitng phan tu
chat hiru co 16n nhu protid, glucid, va dugc coi nhu thanh phan ciu tao cua té bao.
Tac dung cua dang nay 1a tham gia ciu tao nén céc chat, lam dung moéi dé thuc
hién cac phan tng trao doi chat & méi truong axit hozc kiém.

b. Tac dung

Nudc déng vai trd rat quan trong ddi véi doi sdng con ngudi va trong san
xuat, sinh hoat. Vai tro nay dugc thé hién cu thé thong qua cac tac dung veé tao
hinh cling nhu chirc nang cia no.

~ Téc dung tao hinh cta nude gitp gilt duge hinh thé nhit dinh cho té bao.
Thiéu nudc té bao khong gitr dugc hinh dang binh thuong nita, trong lwong co thé
giam, da nhan nheo.

Nudc la dung méi cua hau hét cac chat chuyén héa. Chi dudi dang hoa tan
trong nudc, cac chat ndy moi phan ¢ng véi nhau, dam bao qua trinh chuyén hoa,
ma qua trinh nay lai 14 co s& cho moi hoat dong cua co thé. Thiéu nudc qua nhiéu
hoic kéo dai co thé dan dén tir vong.

Nude 1a dung mdi hoa tan cac chat dinh dudng cia té bao nhu glucoza, acid
amin va tham gia cac phan Gng chuyén hoa trong céac té bao. Nguoc lai, trong céc
san pham chuyén hoa cua cac té bao nhw CO2, NH3, ... ciing hoa tan trong nudc.
Khong c6 nudc, té bao khong ton tai dugc.

Nudc rat can thiét cho sy bai tiét cac chat ba khoi co thé. Cac san pham bai
tiét cua té bao trudc tién phai dugc van chuyén toi cac co quan bai tiét dudi dang
hoa tan trong nudc. Tir cac co quan nay, ching s& duoc bai tiét ra ngoai co thé:
md hoi, nudc tiéu. Thiéu nudc & can tré cac hoat dong bai tiét cua co thé, lam @
dong céc chat can ba trong co thé, gdy ra cac qua trinh bénh 1y, ¢6 thé dan dén tar
vong.

Nudc rat can thiét trong viéc diéu hoa than nhiét. Nudc 1a chét co nhiét
dung riéng rat I6n, va chiém ty 1€ 16n trong co thé nén nho d6 co thé dé dang gilr
cho than nhiét chi dao dong trong mat gidi han hep.

Nuéc con 1am giam d6 quanh ctia méu, gitp dé dang cho sy tuan hoan mau.
Khi thiéu nudc, tuan hoan mau khoé hon, dan téi nhiing rdi loan chuyén hoa trong
co thé.

c. Nhu cau

Nhu cau nudc cia co thé phu thude vao nhiéu yéu té nhu nhiét d6 moi
truong, tinh chat cua thie an hoic tinh trang sinh 1y cua nguoi... Thong thuong
nudc dua vao co thé trung binh mdi ngay tir 2-3l bang con dudng in va udng.
Nudc dua vao co thé phai 1a nudc sach, khong co chat doc va khong c6 vi sinh
vét gay bénh. Trung binh lugng nudc trong co thé dugc thai ra méi truong 1-1.51
bang ba con dudng: hé hép, tiét niéu va bai tiét qua da.
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1.2.3. Cdc nguyén nhdn gdy hao hut chdt dinh duéng trong qud trinh ché
biéen va bi¢n phap phong tranh

1.2.3.1. Nguyén nhan

C6 nhiéu nguyén nhan gay hao hut chat dinh dudng trong qua trinh ché
bién, nhung cha yéu do cic nhém nguyén nhan sau:

Do ngudi ché bién, phuc vu chua nhan thie 18 vi tri ctia minh, lam an ludém
thudm, khong khoa hoc dan dén hao hut chat dinh dudng. Hoac do trinh d6 chuyén
moén yéu kém, khong dam bao k¥ that trong qua trinh ché bién din dén hao hut
chét dinh dudng.

Trong qué trinh so ché - ché bién thuc pham, ngudi phuc vu ngai so ché
nguyén liéu it mot, nén so ché nhiéu, sé nguyén liéu chua dung dén bi dé 1au bén
ngoai lam hao hut chat dinh dudng, lam mat do tuoi ngon cua san pham. Hoac khi
d6 an dugc ché bién xong lai khong duoc tiéu dung ngay, diéu nay ciing 1am cho
chét dinh dudng bi bién chat, khéng con nguyén ven.

V6i nhém vitamin tan trong nudc, thi véi san pham rau ci qua, thit ca, néu
cit thai roi mai rira, thi hau hét vitamin sé bj rira tréi mat. Ngay ca nhom vitamin
tan trong dau, néu khong biét toi tinh chét nay, thi ca chua, ca rot véi ham luong
vitamin A cao, nhung lai an ngay tuoi séng, khong tron cliing cac loai sot ¢6 ham
lwgng chit béo, thi co thé ciing s& khong thé hap thu duoc. Dbi véi hau hét cac
chat dinh dudng déu bi phan huy & nhiét d6 cao, néu khong xét trén tinh chét nay,
khi ndu dé nhiét cao dong thoi mé vung, khudy dao nhiéu ciing s& lam giam
vitamin, khodng chit va cac chat dinh dudng trong thuc pham. Pic biét 16t, mot
vi chat quan trong d6i Vi su phét trién cua co thé, thiéu 16t s& dan téi nhiéu van
dé stc khoe nhu bi bénh budu ¢, cham phat trién tri tug, cham 16n... I6t rat dé
thing hoa trong qué trinh ché bién & nhiét 6 cao, nén néu tam udp trude khi nau
hoidc cho vao khi trong qua trinh dang dun niu thi s& lam thtrc an khong con 16t.

Do thiét bi dung cu dung trong ché bién khong duoc trang bi phu hop hoic
kém chat luong thi s& 1am cho ngudi thuc hién ché bién kho thao tac, dong thoi
1am hao hut di chat dinh dudng. Vi du rd ra thing s& 1am roi vai phi gao hoac thuc
pham nho duogc chira dung trong d6. Hay dao ct thai cun, khong sic bén, khi thai
miéng thit c4, rau cé phai got sau, dua kéo nhiéu lan 1am bi nat miéng 1am cho san
pham bi ddp nat, nén 1am hao hut chét dinh dudng.

1.2.3.2. Bién phap phong tranh

Dé phong tranh hao hut cac chat dinh dudng co trong thuc pham trong qué
trinh ché bién, thi can phai niang cao ¥ thitc phuc vy, hoc tap nang cao trinh do
chuyén moén cua nguoi lao dong trong nha hang khach san b@fmg cach tuyén truyén
nang cao 10ng yéu nganh yéu nghé dé nguoi lao dong c6 thé xac dinh dang vi tri
cong tac ctia minh, thai 6 phuc vu tdt, tat ca vi nguoi dn cia minh. Tao diéu kién
cho nguoi lao dong tham gia hoc tap, boi dudng néng cao trinh d6 chuyén mén
trong céc truong, 16p, ddng thoi hoc tap tur ban be, ddng nghiép, sang tao trong
thue té dé phuc vu tét ngudi an. Mot s6 luu ¥ trong so ché nham dam bao chat
dinh dudng khong bi mat di:
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- Trong so ché thuc pham nén rira sach réi mai cat thai. Rau, ci, qua in
song nén got vo trude khi an.

- Péi voi rau ca qua khi lude nén cho vao nudc soi.
- Trong qua trinh niu tranh khuay nhiéu.
- Khong nén ham lai thie an nhiéu lan.

- Khong nén su dung gao xat qua tring va vo ki gao khi niu com, khong
nén chat bo nude com, vi s& mat sinh té B1.

Ngoai ra, cac chat dinh dudng d& bj thoai hoa, bién chat hoic tiéu hay boi
nhiét. Do @6, can phai quan tam dén viéc sur dung nhiét hop li trong ché bién dé¢
gitt cho moén an luén c¢o6 gia tri dinh dudng cao.

- B6i vé6i chat dam (protid): Khi nuwdng, ran cac loai thuc pham giau protid
nhu thit, ca, trng, sita ¢ nhiét dd cao qua lau, gia tri dinh dudng caa protid giam
di vi chung tao thanh cac lién két khé tiéu. Do d6 véi cac thuc phém giau chat
dam nhu thit, c4, trimg déu phai st dung nhiét do trén 70°C tét nhat 1a 100°C dé
nau chin va diét khuan.

- Déi voi chat béo (lipid): Khi dun lau ¢ nhiét do cao, cac axit béo khong
no s& bi 6xy hoa lam mat tac dung dinh dudng. Mat khéc, céc lién két kép trong
Ciu tric cla cac axit béo nay bi bé gdy tao thanh cac san pham trung gian nhu
peroxit aldehyt, aldehyt rat c6 hai ddi voi co thé. Tranh st dung lai dau, ma da
qua chién ran ¢ nhiét do cao.

- Pdi v6i nhém vitamin: VE co béan, cac vitamin bi tac dong bai nhiét, con
cac khoang chat khong bi tac dong boi nhiét. Bbi voi nhom vitamin (gém vitamin
tan trong nudc va vitamin tan trong dau) thi gilra thyc pham séng va thuc pham
sau ché bién thi c6 ham luong thudng khong giong nhau, do nhém vitamin thuong
bi hao hut bai nhiét, khong khi, nuéc, chat béo. Mot sé nghién ciu cho thay lugng
vitamin mat do qua trinh ndu nuéng: vitamin C mat 50%; vitamin B1 mat 30%;
caroten mat 20%.

- P6i v6i nhom khoang chat: Cac chat khoang (canxi, phospho, kali,
magié...) trong qua trinh nau c6 cac bién d6i vé s6 lugng do chung hoa tan vao
nude. Vi vy, khi an, nén an ca cai 1an nudc mai tét cho stc khoe. Di véi 16t thi
sau khi ché bién xong mén an, dé nguoi 1 chat réi moi ném bot canh dé khong
1am bay mat 16t.

BO sung kip thoi, day du trang thiét bi, dung cu &n uéng. Thuong xuyén bo
sung kip thoi trang thiét bi dung cu an uong, tuyét doi khong st dung cac dung cu
han gi, sat mé.

1.3.Tiéu héa hap thu thirc in & nguoi

1.3.1. So lwoc cdu tao bé mdy tiéu héa co thé nguoi

1.3.1.1. Ong tiéu héa

Ong tiéu hoa bao gdm cac bd phan miéng, hau, thuc quan, da day, hanh ta

trang, rudt non, rudt gia, hau mon.
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Miéng la mot cai hd, phia trudc ¢6 moi, rang, trong la vom mi¢ng, dudi co
thém vi giac (Iudi). Miéng cé nhiém vu can, x¢, nhai, nghién, nuot thuc an.

Hau 1a nga tu cua dudng ho hip va tiéu hoa, 1a ctra ngd dé vi khuan xam
nhap tir bén ngoai vao trong co thé, 1a noi bai tiét chat thai ra ngoai. Hau 1a doan
thong gitra khoang miéng véi thuc quan, thanh quan va khi quan. N6 c6 nhiém
vu dan thirc dn di vao thuc quan. Khi dn hau mo thuc quan, dong khi quan. Khi
thd hau mé khi quan, dong thuc quan vi thé khéng nén vira an vira noi vi dé gay
sac.

Thuc quan 1a mot 6ng thit mém, dai khoang 25c¢m, lam nhiém vu dan thac
an vao da day. Cac cu dong nhu dong cua thyc quan s€ day thirc an xuong da day.
Néu nguoi ta ding an thi thire an s€ duoc chuyén nhanh hon do tac dung cua trong
luc.

Da day 12 mot tai hinh ludi 1iém nam hoi 1éch vé phia bén trai bung c6 dung
tich 3-5 dm3, 1am nhiém vu chira dung va nhao bop thirc an. Da day 1a phan phinh
I6n nhat cua 6ng tiéu hoa, nam trong khoang bung. Thanh da day dugc cau tao
bai 3 16p co tron: 16p co doc & ngoai, co vong ¢ gitta va co chéo ¢ trong. Bén
trong thanh 13 16p niém mac da day c6 rat nhiéu nép nhan. Da day duoc chia lam
3 phan: phan tam vi thong véi thuc quan, phan mén vi néi véi ta trang qua 16 mon
vi va phan than. Phan than da day c6 kha nang dan hoi Ion giup ting suc chia
thire dn ctia da day. Lop niém mac da day 1a noi tiét dich vi. O da day PH vao
khoang 2.

Hanh t4 trang c6 mot dau noi voi da day, dau kia ndi véi rudt non (giéng
ct hanh nén goi 1a hanh ta trang) lam nhiém vu thuy phan chat dam va chat béo.

Rudt non ¢6 kich thudc nhé bang ngén tay t, dai 8.5m xép thanh 6 khuc ,
lam nhiém vu tiéu hoa va hap thu thic an.

Ruot thira 1a 1 dau cua rudt gia teo di, nam & day ben phai.

Ruot gia to hon nhiéu rudt non, dai 1.5m xép thanh 3 khic giéng hinh chir
U nguoc 6m 1ay rudt non. Rudt gia khong tiét dich tiéu hod ma chi tiét chat nhay
dé bao vé niém mac. O day c6 hé vi sinh vat rat phat trién. Tai day c6 1 s6 vi sinh
vat tong hop vitamin B12, K. Vi sinh vat 1én men cac chat khéng duoc rut non
hép thuy, giai phong cac khi CO2, CH4, H2S, ... va cac chit déc nhu indol, scatol,
mercaptan 1am cho phan c¢6 mui théi. Nhin chung rudt gia chira cac chét cin ba
da duogc 16n men théi cho mém dé dua ra ngoai.

Hau mon 1a mot dau kia cia rudt gia, 1am nhiém vu dua cc chat cin ba ra ngoai.
1.3.1.2. Tuyén tiéu héa
Tuyén tiéu hoa bao gdm tuyén nudc bot, tuyén gan mat va tuyén tuy.

Tuyén nuéc bot 1a noi nudc bot dugc tiét ra. Trong khoang miéng c6 3 doi
tuyén nudc bot [on nam & mang tai, dudi ham va dudi ludi. Ngoai ra con cac tuyén
nhé nam rai rac trong khoang miéng. D61 tuyen mang tai tiét nudc bot lodng va
nhiéu enzim. Poi tuyén duéi ludi tiét nudc bot dic va nhidu chat nhay. Poi tuyén
dudi ham tiét chat nhay va enzim véi lugng ngang nhau.
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Tuyén gan mat nim d6i dién voi da day hoi 1éch vé bén phai bung lam
nhiém vu tiét chat dich vao hanh ta trang dé thuy phan chat béo.

Tuyén tuy gdom mét doi hinh 14 1i8u nam nap sau da day, tiét dich d6 vao
hanh ta trang dé thuy phan chat dam.

1.3.2. Qua trinh tiéu hoa thirc dn

1.3.2.1. Khai ni¢m

Céc chit dinh dudng c6 trong thirc dn co thé mudn hap thu dugc phai qua
Mot qua trinh bién doi vé co hoc va hoa hoc. Qua trinh bién do6i nay goi la qua
trinh tiéu hod thuc an.

Bién d6i co hoc 1a nhd lre co hoc nhu nhai, nghién & khoang miéng, co bop
¢ da day lam cho thirc an nhé ra nhung khong thay doi ve tinh chat.

Bién d6i hoa hoc 12 nho tac dung ciia cac men tiéu hod lam cho cac chét co
cau tao phuc tap tro thanh don gian, thay doi hoan toan vé tinh chat.

Hai loai bién d6i nay duoc tién hanh song song cing mdt lic, cai no 1am
tién dé cho cai kia thuc day qua trinh tiéu hoa, hap thu trong co the.

1.3.2.2. Bién doi co hoc thire dn & cde bé phdn

a. Khoang miéng

Su bién d6i co hoc thire an ¢ khoang miéng giit vai tro cuc ki quan trong,
né gitp qua trinh ti€u hoa hap thu thirc an duogc thuan lgi. Nho rang ctra can xé,
rang ham nhai nghién, ludi dao tron, tir d6 thirc an dugc nho nhuyén ra va duoc
tron deu vai nudce bot va dugc nudt vao thuc quan.

b. Da day

Khi chua duoc an da day 1ép, khong co bop. Sau khi an dugc 30 phut thi da
day bat dau co bop theo 10i nhu dong lam cho thirc an dugc don tir trén xuong
dudi va tir dudi cudn 1én trén nho @6 ching va dap vao nhau va duoc tron deu vai
dich vi bao gom nhiing axit loang nhu axit oxalic, axit xitlic, axit onalic, axit
axetic va tir d6 dugc nhé nhuyen ra. Can ton khoang 4 gio de da day tiéu hoa dugc
hoan toan sau mat bira an can bang. Néu bira an c¢6 nhiéu dau ma thi qua trinh ti€u
hoa ton khoang 6 gio hoac 1au hon.

c. Rudt non

Qua trinh bién ddi co hoc thire an & rudt non xay ra yéu 6t, khong quan
trong nhu ¢ da day va khoang miéng, chu yéu la nho chuyén dong ¢ cac co doc
va co vong thanh rudt, cac nép nhan thanh rudt va mao trang tir d6 thirc an duoc
nho nhuyen thém nta ra.

1.3.2.3. Bién doi héa hoc thirc dn ¢ cdc bé phdn

a. Da day

’ O da day khong c6 men thuy phén chét bot duong, nhung & 30 phut (EIﬁu,
chat bot duong van duoc thuy phan nho ¢6 men ami lafa & nudc bot theo xuong.
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Khi da day chuyén sang ¢ méi truong axit thi men axit ami lafa khong hoat dong
duogc nira va qua trinh thuy phan chat bot duong bi dinh tré.

O da day c6 du cac men dé thuy phan chat dam, chét béo:

P c¢6 men proteaza, trypxin, prepsin va thiy phan thanh céc axit amin
L c6 men lipaza.va thiy phan thanh nhi tuong

Glucid thuy phan thanh duong don

Qua trinh thuy phan xay ra khong triét dé, tao thanh nhitng san pham trung
gian.

, Tbc d6 thuy phan cua cac chét khong gidng nhau: chat bot duong tir 2-3h,
chat dam twr 3-4h, chat béo tur 5-8h.

Dich vi xuat hién ¢ trong da day ngay truéc ca khi thic an vao dén noi.
Khi thirc an vao dén da day va cham vao niém mac cua no, cac t€ bao niém mac
tiet ra gastrin (mot loai hormon). Gastrin kich thich san xuat mét lugng lon
dich vi.

Cung luc d96, thirc an ciing duoc tron 1an véi dich vi va qua trinh tiéu hoa
hoa hoc bat dau. Pepsin, mot loai enzyme giup tiéu hoa protid co trong dich vi,
bat dau phén ra nhitng phan tir protid phic tap. Tinh bot va chat béo it duoc tiéu
hoa trong da day. Nudc, rugu va thude dugc hap thy truc tiép xuyén qua thanh da
day dé vao mau.

b. Ruot non

Sy bién doi hoa hoc & rudt non giir vai tro cuc ki quan trong, no xay ra
nhanh manh & doan nura dau cua rudt non nho tac dong cua tuyén mat, tuyén tuy
va dich ruot.

- Tuyén mat co tac dung nhii tuong chét béo, nghia 13 phan cit chat béo
thanh nhiing hat nho, day nhanh qua trinh thuy phan .

Mt khac kich thich tuyén tuy thuy phan chat dam, cu thé mat két hop Véi
men trypxin cua da day khong cho men nay két hop véi men cua tuyen tuy dé men
prepsin duoc tu do thuy phan chat dam.

Mat co6 tac dung giir vé sinh thanh rudt .

- Tuyén tuy cling c6 du cac men dé thuy phan 3 chét G, L, P nhung qua
trinh thuy phan xay ra khong triét dé chu yéu tao thanh san pham trung gian. (
trypsin, chymotrypsin, cacboxypeptidase)

- Dich rudt ciing c6 du cac men dé thuy phan 3 chat trén toc do thuy phan
¢ day dien ra manh meé va triét d€, cac chat phuc tap deu trg thanh nhiing chat don
gian nhat dé co thé hap thu .
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1.3.3. Qud trinh hdp thu thikc dn
1.3.3.1. Khdi niém

Hién tuong cac chat dinh dudng tir thanh rudt thim vao mau di nuéi co thé
goi la qua trinh hap thu thic an.

1.3.3.2. Cdc nguyén tac hdp thu
Qua trinh hap thu thirc an duoc thuc hién dya trén 3 nguyén tac:

+ Nguyén tic chon loc: Chi ¢ cac chat dinh dudng dugc tao thanh trong
qua trinh ti€u hoa thi co thé¢ mai hap thu, con cac chat khac co thé khong hap thu
nhu chat dgc, dang, tay, mau.

+ Tinh mét chiéu: Cac chat dinh dudng chi c6 mot chiéu thim vao mau di
nudi co thé khong co chiéu nguoc lai, mic du néng do c6 thé thap hon & trong
mau.

+ Hoat hoa: Cac chét dinh dudng mudn tham gia cau tao nén chat méi thi
phai qua qua trinh hoat hoa nghia 1a nho tac déng cta nép nhin thanh rudt, long
rudt va men trao d6i chat lam cho céac chét dinh dudng tro nén lién kéy véi nhau
tao thanh chat méi, néu khong duoc hoat ho4 thi ching 13 nhitng chat don 1¢.

Vi du: Céc axit amin néu dugc hoat hoa thi tao thanh P, khong dugc hoat
ho4 thi chi la axit amin don 1é.

1.3.3.3. Hdp thu thitc dn ¢ cdc bé phdn
a. Da day

Da day c6 thé hap thu duoc nude, ruou, bia va dudng, ngoai ra khong hap
thu duoc gi. Dua vao tinh chat nay nguoi ta ché ra cac mon an khai vi ¢ dang long,
nom, dua gop dé kich thich ti€u hoa thuan loi.

b. Ruét non

Xay ra manh mé & doan nira sau cua rudt nho tac dong cua 16ng rudt. Moi
16ng rudt co tir 1 ¢én 3 mao mach, mdi mao mach c6 tir 15 dén 20 mao mach nho
va c6 ca cac mach bach huyét dé giap cho viéc hap thu. Qua trinh hap thy qua 3
nguyén tic co ban trén, cac chat dinh dudng sau khi di bién d6i vé mat hoa hoc
ttré thanh mot dang dung dich trang nhu sira bao gdém c6 nudc, cac loai dudng
don, axit amin, axit béo, cac vitamin, mudi khoang dugc co thé hap thu qua thanh
rudt non vao mau nudi co thé.

c. Ruot gia

Qua trinh hap thu xay ra yéu 6t, chu yéu 1a hap thu nude, P va mot sb tinh
dau kho tiéu lam cho phan kho rao dé dua ra ngoai.

Ruot gia ciing c6 kha nang hap thu mot s chat nhu glucose, axit amin, vitamin
bang co ché khuéch tan. Tuy cuong do hap thu khong 16n  nhung vi thoi gian ton luu
cta cac chat chia dung trong rudt gia thuong dai nén s0 luong hap thy cung coy
nghla Ngum ta can cr vao diéu nay dé thut cac chat dinh dudng vao rudt gia dé tam
nudi ngudi bénh trong lic chua c6 thé an udng binh thudong duoc.
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Ru6t gia con c6 kha ning hap thu mot sé thude nhu thude ngu, ha sét, khang
sinh... do d6 dugc st dung Iam mot duong dé dua thude vao trong co the.

1.3.4. Cdc yéu t6 anh hwong dén qud trinh tiéu héa hdap thu thirc dn
1.3.4.1. Logi thuc phdm

Céc loai thuc pham khéc nhau s& anh huoéng (’ié'n’qué trinh ti€u hoa hap thu
thirc &n & nguoi cling khac nhau. Néu thire an dugc ché bién tir thyc pham giau glucid
thi s€ ti€u hoa hap thy nhanh hon so vai thuc pham giau protid va lipid.

Thuc an duge ché bién tir thuc pham c6 nhiéu protid hoan thién. Khi an
dam dong vat tir triing, thit ca thi co thé s& d& hap thu hon an dam thuc vat tir dd
tuong, dau, lac, vi dam dong vat c6 chira cac axit amin thiét yéu véi ciu trac dé
pha v& hap thu. Tuy nhién khi dn dam tir c4 thi co thé lai d& hap thu hon 4n thit,
vi ciing chira axit amin thiét yéu, nhung cé c6 cau tric 16ng Iéo hon thit, ngoai ra
Phosphatid c6 trong ca con tham gia tich cuc vao qua trinh chuyén héa md, ngin
ngtra tich lity cholesterol, thuc ddy qué trinh bai xuét cholesterol ra khoi co thé.

Thtc an chtra glucid ¢ dang tinh nhu dudng an s& duoc hap thu nhanh hon
glucid thdé nhu gao, khoai... bdi vi ma cac co quan ti€u hda phai lam viéc bién doi
glucid ¢ dang tho thanh dang tinh sau d6 co thé méi ¢o thé ti€u hoa va hap thu.

1.3.4.2. Vé sinh

V& sinh an toan thuc pham giit vai tro cuc ki quan trong, néu thic dn ché
bién dam bao tiéu chuan vé sinh, nghia la ché bién chin, khong bi nhiém ban,
nhiém khuan, nhiém doc s& gitip cho qua trinh tiéu hoa dé dang, hap thy thuan loi.
Nguoc lai thire an ché bién khong dam bao vé sinh giy ngd doc cho ngudi an thi
co thé khong thé hip thu duoc chit dinh dudng, nguy co bi bénh con 1am cho co
thé bi suy nhuoc.

1.3.4.3. Ky thudt ché bién

Khi thyc pham nau chin thi dé tiéu héa hon thuc pham séng hoic chua chin.
Vi khi ndu d6 néng 1am cho cac mé lién két cua thuc pham tach roi nhau, khién
viéc nhai thyc pham dé dang hon va céc dich vi ciing d& tac dung. Nhu vay thic
an ché bién dam bao k§y thuat nghia 1a ché bién chin, tao duoc huong vi dic trung
clia mon dn, mau sac hap dan s& kich thich dich tiéu hoa tir d6 tiéu hoa hap thu
thire an tot hon.

Thire an dugc ham nhir, ché bién mém, dang long dé tiéu hoa hap thu hon
thire an song, chin toi.

Ty lé cac chat dinh dudng can doi, dam bao du luong, du chat s& gitp cho
tiéu hoa hap thu thuan loi va nguoc lai. Do d6 néu ty Ié cac chat dinh dudng khong
hop 1y, thirc an tir chat dam, chat béo quéa nhiéu ciing s& lam cho qua trinh tiéu
hoa cham chap, hap thu thac an khong thuan loi.

1.3.4.4. Thai do phuc vu

Thai 6 ctia nguoi phuc vy ludn anh huong truc tiép dén tinh than, vi giac
cho nguoi an. Néu nguoi phuc vu c6 thai do tot nhu [udn luén vui vé, hoa nha, diu
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dang, niém na... thi s& gitp cho ngudi an yén tam, phan khai, kich thich su thém
an va nguoc lai néu thai do khong tot nhu cau gat, lanh nhat... s& gay e ché, budn
buc khién hypothalamus trén néo b bi kich thich va 1am giam tiét dich vi tiéu hoa
cling nhu giam sy co bop rudt, bao tir. Kha ning tiéu hoa do d6 bi giam sut, hap
thu chat dinh dudng s& kém.

1.3.4.5. Trang thdi co thé

Néu trang thai co thé khoé manh, vui vé, thém an thi khi nhin thiy mén an,
ngtri thiy mui thom hodc nghi téi moét moén an hap dan ciing da 1am cho dich vi
bao tir va nudc miéng tiét ra rat nhidu dé sin sang cho sy tiéu hoa. Bong thoi cac
co ¢ bao tir va rudt ciing co bop lién héi dé sin sang nhao bop nhuyén nat thyuc
pham sé& gitp cho viéc tiéu hod hap thu duogc thuan loi. Néu mét moi, 1am viéc
qua stre, an khong dang gid. .. s& bi uc ché tiét dich tiéu hoa vi thé s& hap thy kém.

1.3.4.6. Théi quen dan uéng

Mot thoi quen an udng khoa hoc nhu an dang gid, dn cham nhai ky, thudong
thirc duwoc huong vi cia mon an, an vira no, trong khi an khong doc bao, xem thu...
tap trung cho Vlec an ubng, khong dua nghich thi s& giup cho viéc tiéu hoa hap
thu t6t. Con néu an no qua hodc in mdt mon qua nhiéu, nhat 1a m& hay an tai, an
goi... s& lam cho da day mét moi, nang bung, thirc an tiéu hoa cham, & dong dé
gy 1én men va c6 thé mac mot s6 bénh.

TOM TAT CHUONG 1

Trong chuong nay, mot s6 ndi dung chinh dugc giéi thiéu:

Chét dinh dudng: khai niém, vai tro.

Tac nhan gdy anh huong toi qua trinh ché bién tiéu hoa hap thu: khai niém, vai
tro, ndi dung.

CAU HOI THAO LUAN

Ciau héi 1. Hay phan tich tinh chat va tac dung cua ba chat sinh nhiét protid,
lipid va glucid.

Cau héi 2. Hay phan tich vai trd cua ba chat khong sinh nhiét.
Cau hoi 3. Hay phan tich cac bién phap nham phong tranh hao hyt chét
dinh dudng trong qua trinh ché bién san pham an udng.
~ Ciu héi 4. Anh (chi) hay néu cac yéu té anh hudng dén qua trinh ti€u hoa
va hap thy thire @n. La mét nguoi phuc vy, anh (chi) lam thé nao dé gitp khach
hang c6 thé tiéu hoa va hap thu thire an tot nhat?
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CHUONG 2
KHAU PHAN AN VA PHUONG PHAP XAY DUNG KHAU PHAN
GIOI THIEU CHUONG 2

Chuong 2 14 chuong nham trang bi cho ngudi hoc mot sé kién thic vé cac loai
khau phan va nhu cau ning luong, ché do an udng ddi vai mot sé ddi tuong,
phuong phap xay dung khau phan, tir ¢6 van dung linh hoat vao thuc té dé xay
dung khau phan an hop 1y cho khach.
MUC TIEU CHUONG 2

Sau khi hoc xong chwong nay, nguoi hoc co kha nang:
Vé kién thiec:

- Trinh bay va gidi thich cdc logi khdu phan dn danh cho céc doi twong khéc
nhau..

- Trinh bay va gidi thich phirong phdp xdc dinh thanh phan dinh dwéng cua
khau phan an.

- Van dung dwoc cac kién thire déxdy dung khau phdn an cho tueng doi tfurong
khac nhau
Vé ky ning:

- Nhdn dién dwoc cac khau phdn an.

- Thuc hién dwoc phirong phdp xdc dinh thanh phan dinh dwéng khdu phan
an.

- Xady dung khau phdan dan cho tirng doi twong.

\Vé néng luc tw chii va trdch nhigm:

- Y thirc dwoc tam quan trong va y nghia viéc xdc dinh thanh phan dinh
duwéng khau phan an.

- Y thire dwoC tam quan trong va y nghia thuc tién cua Viéc xdy dung khau phan
an.

PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP CHUONG 2

- PGi Vi ngueoi day: sur dung phuong phap giang giang day tich cuc (dién gidng,
van ddp, day hoc theo vdn dé); yéu cdau nguoi hoc thuc hién cdu hoi thao ludn va bai
tap chuong 2 (ca nhdn hoac nhom,.

- Poi Véi nguol hoc: chu dong doc trudc gido trinh (chuong 2) trudc budi hoc;
hoan thanh day dii cdu hoi thao ludn va bai tdp tinh hudng chirong 2 theo cd nhan
hodc nhom va nop lai cho nguoi day dung thoi gian quy dinh.

PIEU KIEN THUC HIEN BAI GIANG CHUONG 2
Poi Voi ngueoi day: sk dung phirong phdp giang giang day tich cuc (dién giang, van
ddp, day hoc theo vdn dé); yéu cau nguoi hoc thuc hién cdu héi thao ludn va bai tap
chuwong 1 (cda nhan hodac nhom).
Poi Véi nguoi hoc: chi dong doc triede gido trinh (chwong 2) truéc budi hoc;
hoan thanh day dii cau héi thao ludn va bai tdp tinh huéng chwong 2 theo cd nhén
hodc nhom va nop lai cho nguoi day dung thoi gian quy dinh.
PIEU KIEN THUC HIEN CHUONG 2
Phong hoc chuyén mon hoa/nha xwong: Khong
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Trang thiét bj mdy méc: May chiéu va cac thiét bi day hoc khac

Hoc li¢u, dung cu, nguyén vat ligu: Chuong trinh mon hoc, gido trinh, tai li¢u
tham khao, gido an, phim anh, va cac tai liéu lién quan.

Cdc diéu kién khdc: Khong co

KIEM TRA VA PANH GIA CHUONG 2
Noi dung: , ,
Kien thuec: Kiém tra va danh gia tat ca noi dung da néu trong muc tiéu kien thic

Ky nang: Bdnh gid tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu ki néng.

Ndng luc tw chii va trdach nhiém: Trong qud trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién ciru bai trude khi dén 16p

+ Chudn bi day dii tai liéu hoc tdp.

+ Tham gia ddy di thoi lwong mén hoc.

+ Nghiém tuc trong qua trinh hoc tap.

Phuong phap: ? 9 ,
Diem Kiém tra thwong xuyén: 1 diém Kiém tra (hinh thiec: hoi mieng/ thuyet trinh)

Kiém tra dinh Kp Iy thuyét: 1 d@iém Kiém tra ( hinh thirc: tie lugn)
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< NOI DUNG CHUONG 2
2.1. Khai niém vé khau phan in
2.1.1. Khdi niém

An uéng 6 vai tro rat quan trong cho su ton tai va phat trién cta co thé. An
uéng c6 khoa hoc nham dam bao cho co thé phat trién mot cach hoan thién. Hang
ngdy con ngudi sir dung rat nhiéu nhém thuc pham khac nhau dé nudi song co thé
nhung do6i khi con nguoi qua lam dung va st dung mot cach bura bai cac loai thuc
pham dan dén nguy hai cho co thé. Chinh vi diéu nady ma can phai tinh toan xay
dung nén mot khau phan an hop 1y bao gdm cac chit dinh dudng thiét yéu cho co
thé 1a Protid, Lipid, Glucid, Vitamin va khoang chat, d6ng thoi phai cung cap du
nang lugng cho co thé hoat ddng trong mot ngay.

Khau phan an 13 suat an cia mot ngudi trong mot ngay nham dap tng day
du nhu cau vé niang lugng va cac chat dinh dudng can thiét cho co thé. Hay noi
cach khac khau phan an 1a lugng thie an duoc dwa vao co thé cia mot ngudi trong
mot ngdy tinh theo gié tri dinh dudng (du nhu cau vé ning lugng va cac chat dinh
dudng can thiét cho co thé).

2.1.2. Piéu kign ciia khdu phan dn

Mot khau phan in hop 1y, khoa hoc phai la mét khau phén an dam bao cung
Cap du nhiét lugng cho co thé va ti 1¢ cac chat dinh dudng can dbi. Trong qua trinh
song, co thé con ngudi ludn phai thay ct d6i méi, thuc hién cac phan tng sinh
hoa, tong hop xay dung cac té bao, to chic méi va thuc hién cac hoat dong séng
khac, diéu nay doi hoi can phai dugc cung cap di nguon niang lugng cho co thé
hoat dong. Ma nguon ning luong nay lai duoc tao ra tir cac chat sinh nhiét protid,
lipid, glucid thong qua con duong an uong Nang luong dugc cung cap du cho co
thé hoat dong nhung phai trén nguyén tic can doi glua protid, lipid va glucid. Tur
budi dau caa khoa hoc dinh dudng cdc tac gia kinh dién di cho rang tuong quan
hop 1y gitta P, L, G trong khau phan ning luong do protid vao khoang 13%, do
lipid 30-35%, do glucid 14 55-60%. Tuy nhién cho t&i nay thi nhitng y kién vé tinh
can déi giira P:L:G van chua di t6i nhat tri.

Nang luong do protid cung cap thuong dao dong quanh khoang 10-15%, &
nhitng ngudi lao dong nang, ty 1& d6 ciing khong nén thap hon 10%. O nudc ta,
theo Vién dinh dudng ning lwong do protid cung cip nén dat 12% trong tong sb
nang luong cua khau phan an, c6 thé dao dong tir 12-15%.

Nang lugng do lipid cung cap trong khau phan in vao khoang 25-30% va
khong vuot qua 35%. Khi ty 1& ndy vuot qua 35% hay thap hon 10% déu c6 anh
huong khong tot dén sirc khoe. Anh huang cia khi hau can duge xem xét, chang
han nhitng ving khi hau lanh nén ting thém 5%, con nhitng ving néng thi nén
giam bét 5%. Xét vai dac diém nudc ta thi lipid can dat dugc 13 15-20% trong
tong nang lugng, va riéng d6i Vai tré em thi & khoang 20-30% dé dam bao ning
lwong hoat dong va su phat trién cua tre.
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Trong mdi twong quan ning lugng dugc cung Cép boi khau phan an, thi ty
1€ thich hop cua glucid twong (ing s€ 1a 65-73%, va dbi vai tré em dao dong trong
khoang 55-68%. Ngoai cén dbi gitra protid, lipid va glucid thi can phai can déi ca
vitamin va khoang chét, nhu gitra protid va vitamin B2, glucid véi vitamin B1,
giira calci va phét pho... Bé dam bao tinh can dbi nay, trong thuc té can an hon
hop nhiéu loai thuc pham va thay d6i cac mén an thuong xuyén.

Khau phan an hop 1y con phai dam bao vé sinh an toan thyc pham, d6 1a
phai ché bién sach, khong gay bénh cho ngudi an. Tir khau lua chon thuc pham
lac ban dau phai tuoi, an toan, khéng sir dung thuc pham 6i thiu, méc, quéa han sir
dung hay bi nhidm ban. Trong qué trinh ché bién can rua sach tay trudc khi ché
bién, dung cu va noi ché bién phai sach s&, phan cach dung cu va noi dé thuc pham
séng va chin. Thic an niu xong nén dugc an ngay dé tranh mat nude va dinh
dudng bi phan giai, néu chua dung ngay duoc phai che day, bao quan dé gitr do
tuoi ngon va thuc an cii trude khi sir dung lai nén duoc nau nong lai.

Khau phan an con phai lam cho thirc an dé tiéu hoa hap thy. Do cach ché
bién cac moén an khong gidng nhau cho nén bién dong cac chat dinh dudng trong
thuc pham ciing sé& rat 1on. Phuong phap ché bién khong thich hop s& lam giam
di vitamin va khoang chat trong thtrc dn dong thoi pha hong ngudn protid. Thuc
pham khi chién ran s& mat di mot phan dinh dudng ddng thoi lam ting lwong calo,
gy kho tiéu. Bén canh d6, thuc pham chién ran & nhiét do cao con co thé sinh ra
cac chat gay ung thu. Hay cdc thuc pham duoc ché bién san nhu thit hun khoi,
giim bong, xGc xich, mi an lién... mic du tao dé n, tién loi thé nhung néu st
dung thudng xuyén thi s& gy kho tiéu hoa, dong thoi con gay hai cho suc khoe
boi vi su két hop cua natri, chat béo bdo hoa, cac chat lam ngot nhan tao va calo
s& dé dang tang can, muc cholesterol cao dan dén béo phi, cac van dé vé tim mach
hay bénh tiéu duong.

Ngoai ra khau phan an phai phu hop véi diéu kién khi hau, phong tuc tap
quan, cuong do lao dong va tinh trang suc khoe.

Piéu kién khi hau & cac ving khic nhau s& anh huong t6i sirc khoe, su tiéu
hao nang lugng la khac nhau. O ving co diéu kién khi hau lanh hay vao mua dong
thi khau phan an phai dap ¢ng cung Cap nhiéu nang luong, co tinh nong va co
nhiéu thanh phan dam dong vat, lipid dé giup co thé co strc dé khang, ting cudng
hé mién dich va giir nhiét cho co thé chdng choi duoc cai rét lanh. Con & nhiing
ving ¢ khi hau néng hay vao mua hé thi thudng co thé bai tiét nhiéu mo hoi gy
mat nhiéu nudc, cac chat khoang, chat dién giai va mot s6 vitamin khién nguoi
mét moi lam chung ta khong mudn an, chi thay khat . Diéu kién thoi tiét nhu vay,
moi ngudi can c6 mot ché d6 dinh dudng hop ly dé dam bao suc khoe. Nguyén
tac dinh dudng trong nhitng ngay nang noéng la phai dam bao du chat dinh dudng,
ché d6 an can bang hop 1y va da dang thuc pham, an chat béo & muc vira phai,
tang cudng hoa qua tuoi va udng du nuéc.

Phong tuc tap quan ¢ cac vung mién, dan tc, ton gido c6 tac dong tao nén
su khac biét trong khau phan an. Mién Béc dic trung voi khau vi man ma, dam
da, thuong khong dam céc vi cay, béo, ngot bing cac vung khac, chu yéu su
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dung nuéc mam lodng, mam tém. Sir dung nhiéu moén rau va cac loai thuy san
nudc ngot dé kiém nhu tom, cua, ca, trai, hén... Mién Nam, co thién hudng hao vi
chua ngot, day 1a noi chiu anh huwong nhiéu caa am thuc Trung
Quéc, Campuchia, Thai Lan, c6 dic diém 13 thuong cho thém duong va hay sir
dung sira dira (nudc cot va nude dio cua dira). Trong khau phan in cia mién Nam
cling dung nhiéu db hai sannudéc min va nudc lg hon mién Bic (cac
loai c4, tom, cua, oc bién), va rat dic biét voi nhitng moén an dan da, dac thu cua
mot thoi di mé ¢di, hién nay nhiéu khi da tro thanh dic san: chudt déng khia nuéc
dira, doi qua hap chao, ran hd dat ndu chao dau xanh, dudng dira, dudng dat hoac
dudng cha la, vop chong, ca 16¢c nudng trui.. . Db an mién Trung duoc biét dén véi
Vi cay nong, Vai tat ca tinh chat dic SaC ctia no thé hlen qua huong vi riéng biét,
nhiéu moén an cay va min hon do an mién Bic va mién Nam, mau Sic duoc phdi
tron phong pht, ruc ro, thién vé mau d6 va nau sam. Céc tinh thanh mién Trung
nhu Hué, Ba Néng, Binh Dinh rat ndi tiéng véi mam tom chua va cac loai mam
ruoc.

Cuong do lao dong cling quy dinh toi khau phan an, moi mot nganh nghé
khac nhau c6 nhu cau nang lugng ciing khac nhau. Déi voi nhimg ngudi co cudng
d6 lao dong nang thi khau phan an phai cung cap dugc niang luong du cho nhu
cau khoang 3000 Kcal/ngay, néu muc ning luong thap khong da cho nhu cau hoat
dong, tinh trang giam dudng huyét do déi trong khi lao dong khlen nang suat giam
sat. Nguy hiém hon nita 1a né c6 thé gy ra tai nan dang tiéc, nhat 13 voi nhung
nguoi lam viée trén cao., Bai vay dé duy tri muac ning luong, dbi tuong nay can
an it nhat 3 bita chinh mdi ngay, xen k& véi d6 1a nhitng bita dn nhe vao gitra buoi
sang va chiéu.

Khi co thé ¢ trang thai khoe manh, thi dn cam thdy ngon miéng va tiéu hoa
cling dé dang hon. Nhung khi bi bénh, co thé ludn & trang thai mét mai, ngai van
dong, glao tiép, khong co cam gidc doi, chan an tham chi so phai 4n, diéu nay
cling dan t&i trang thai kém tiéu hoa. Vay nén khau phan in trong truong hop nay
phai can bang va hoan hao, bao gom day du céc vitamin, khodng chét, axit béo co
loi, dam d& tiéu va chat xo nham nhanh chéng phuc héi thé luc ciing nhu tim
trang cta ngudi bénh. Khi ché bién thuc pham thi nén nau mém, dé tiéu nhu:
Chéo; sup; sira. ..

Khau phan an con phu thudc vao kinh té. Tuy thudc kha ning kinh té cua
gia dinh, tinh hinh lvong thyc thuc pham c6 ¢ dia phuong, gia ca thi truong dé
chon lya khau phan an hop 1y dam bao gia tri dinh dudng.

Khau phan in hop 1y bao gém cac mon:

+ Moén khai vi: chua yéu cung Cép cho co thé vitamin, khoang chét, kich
thich vi gidc. Vi du cac moén salad, soup...

+ Mon chinh: cung cép cho co thé cac chét san sinh ning lugng protid,
lipid, glucid, dong thoi ca cac chat vitamin, khoang chat va nude. Vi du cac mon
nem ran, cha nudng, ca kho, ga rang, com, bun, mién...
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+ Moén trang miéng: cha yéu cung cap vitamin va gitip qua trinh tiéu hoa
duogc thuan loi. Vi du hoa qua tuoi, banh ngot, stta chua, che...

2.2. Cac loai khau phan

Dua vao dic diém lao dong, tudi, giéi tinh, ving mién, dan toc ngudi ta
chia khau phan an ra nhiéu loai bao gom: khau phan in cho cac dbi tuong lao
dong, khau phan d6i voi cac bénh 1y va khau phan theo Ira tudi, theo gioi tinh va
theo dan toc.

2.2.1. Khdu phan cho cdc déi twong lao dpng

O nudc ta c6 rat nhiéu nghé lao dong khac nhau, viéc xac dinh khau phan
chi tiét cho tirng loai lao dong 1a rat phic tap va chua lam duoc. Hién nay nguoi
ta sap xép nhitng ngudi c6 cuong do lao dong twong duwong nhau vao mot nhom
lao dong dé xay dung khau phan. Co sé xay dung khau phan an cho céc d6i tuong
lao dong chu yéu dwa vao su tiéu hao nang lugng hoac nhu cau nhiét luong caa
co thé trong qué trinh hoat dong. Khau phan cho cac d6i tuong lao dong bao gom:

+ Nhom lao dong hanh chinh su nghiép: ddi trong gém can bd, cong nhan
vién, gido vién, vin thu, ddnh may... mdi ngay tiéu hao 2200-2400 Kcal/ ngay.
Nhu ciu luong thyc trung binh mét thang wdc tinh khoang 13kg. Déi tuong lao
d6ng nay nhin chung 1am coéng viéc nhe nén khau phan an cu thé nhu sau

- Glucid: 350-400g/ ngay, nén an nhiéu loai dudng cua trai cay, tinh bot,
ngli coc toan phan.

- Lipit: 0.5g/ kg co thé, han ché m& dong vat, chi yéu dung thuc vat.
- Protit: 0.5-1g/ kg trong d6 60% la dam thuc vat.

- Tang cudng cac vi tamin B1, B12, B2. PP, bo tri an nhiéu bita trong ngay
4 -5 bira.

~ +Nhom lao dong nhe: dbi tuong la nhiing nguoi lam tho cit toc, may mic,
nau an, dong sach, ban hang, chira dong ho...moi ngay ti€u hao 2400-2600 Kcal/
ngay. Nhu cau luong thuc trung binh cho mot thang vao khoang 15kg.

+ Nhom lao dong nang vira: ddi tuong ‘12‘1 hoc sinh, sinh vién cac truong
chuyén nghiép: 2600-2800 Kcal/ ngay. Nhu cau lvong thuc trung binh cho mot
thang vao khoang 18kg/thang.

Khau phan an ctia d6i twong lao dong nhe va lao dong vira trong doi glong
véi khau phan an ciia nhom lao dong hanh chinh sy nghiép. Tuy nhién vi nhu cau
nang lugng cung cap mot ngay cao hon vi thé ma luong protid, lipid, glucid can
gia ting dé dam bao cung cap du nang luong. Dong thoi cudng d6 lao dong cling
tang nén nhu cau vitamin va khoang chat ciing can gia ting thém dé hoi phuc thé
lyc tét.

+ Nhom lao dong nang: ddi twong bao gom cong nhan ren, dic, nau gang,
gach, moc, bo doi bo binh: 3100-3300 Kcal/ ngdy. Nhu cau luong thuc trung binh
mot thang 1a 21kg. Nguoi lao dong nang thi nhu cau nhiét luong doi hdi cang cao
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nén khau phan an ting cuong ca lugng va chat, dam bao du 6 chat dinh dudng co
ban trong do:

- Glucid: Phai dam bao 10g/ 1kg co thé.

- Lipid: 0.75g/ kg co thé, trong d650% 1a m&, 50% la dau.

- Protit: La 1.5g/ kg co thé, trong d6 50% P dong vat.

- Tang cuong loai vitamin A, B, C.

- Chuy dam bao ti I¢: P: L: G = 14: 16: 70.

+ Nhom lao dong rat hang : d6i tuong nay 13 cong nhan lai may keo, thoi
thuy tinh va danh ca bang thuyen: 3400-3600 Kcal/ ngay. Cling nhu doi tugng lao
dong nang, lao dong rat nang bi tiéu hao thé luc nhiéu, nang lrgng mot ngay ciing
cao hon, do @6 khau phan an giong doi tuong lao dong ndng nhung tang thém
luong protid, glucid, vitamin va khoang chat. Nhu cau Iuwong thuc trung binh mot
thang 1a 22kg luong thyc.

+ Nhom lao dong dic biét: d6i tuong 1a cong nhan bbc vac, khai thac 1am
nghiép, mo dia chat, d6t 10: 3800-4200 Kcal/ ngay. Loai lao dong nay hao ton rat
nhiéu dén sirc luc nhung do dic diém cong nén trong khau phan in khong thé ting
cudng duoc vé s6 luong ma chi y ting cudng vé chat lwong, dam bao du 6 chat
dinh dudng co ban tang cuong cac loai P hoan thién tang crong nhdém vitamin A,
B, C va céc loai chat khoang, canxi, photpho, Fe. Nhu cau lwong thuc trung binh
Mot thang 1a 24kg luong thuc.

Yéu cau ghé bién moén an dam bao ki thuét kich thich sy thém an, ché bién
phai gon nhe, dé ti€u hoa.

2.2.2. Khdu phdn dn theo lira tuéi

2.2.2.1. Tréeem

~ Tamsinh Iy cua tré thay doi tir bé dén I6n theo ting lra tudi ludn ¢6 sur phat

tricn khong ngung Ve trong lugng nhu chat lugng.

Nhu cu niang luong mot ngay cho tré em Viét Nam tir 0-6 tudi, theo dé
nghi cia Vién dinh dudng Viét Nam la :

Tré dudi 1 tudi : 820 kcal/ngay/tré

Tir 1-3 tuoi : 1.300 kcal/ngay/tré

Tir 4-6 tudi : 1.600 kcal/ngay/tré

Bén canh viéc cung cap du nang lugng cﬁng,ca‘in‘dém béo tinh can ddi gitra
cac chat sinh nang lugng. Cho dén nay, nhitng y kién ve tinh cén doi gilta cac chat
sinh ndng lugng trong khau phan an chwa di t¢i nhat tri. Tuy nhién ¢ nudc ta theo
vién dinh dudng, nang lugng do protid cung cap can dat 12-15% tong so nang
luong. Nang lugng do lipid cung cap khoang tir 18-20% tong so nang lugng va
khi c6 di€u kién nén vao khoang 20-30%, khong nén vuot qua 35% va khong thap
dudi 10% s€ khong cé 1gi cho sic khoe. Nang lugng do glucid cung cap thi nén
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theo twong quan vé6i hai chat sinh nhiét protid va lipid, nén nam trong khoang tir
55-68% tong so6 nang luong.

Mubi khoang chét rat can thiét phai cung cap cho day du, dic biét 1a Ca, P

7 Vitamin ciing rat qﬁn nhu vtm A, vitamin D co thé nguoi khong tu dong

tong hop duge ma phai lay tir thire an, do uong. Vitamin C rat can vi n6 tao nén
khung xuong cho co thé ma lai dé bi mat trong qua trinh ché bién, vtm B kich
thich ti€u hoa tré.

Nén lya chon thie an d& tiéu cho tré, va thay doi cac moén an hang ngay dé
kich thich khau vi cua tré

2.2.2.2. Nguoi dang dé tuéi lao déng

Nguoi lao dong ¢ cac nganh nghé khac nhau véi mie d6 cuong do lao dong

khéc nhau s& c¢6 nhu cau ning luong khac nhau va khau phan an cling c6 su riéng
biét. (Cu thé & muc 2.2.1)

2.2.2.3. Nguoi gia
Nguoi gia trang thai thoai hod cac t6 chirc té bao xay ra nhanh manh hon
trang thai tu bo cho nén & ngudi gia qua trinh chuyén hoa cac chat cham, qua trinh
di hoéa cao hon dong hoa boi mot 6 co quan, cac nhu mo bi teo dan dén da nhan
nheo, nguoi gay yeu, thley ma}l, stc dé khang kém, dé mac b@ph. Hé than kinh
cham Chap,,dén mot do tué‘i nhat dinh thi sy hung phan va uc ché giam di. Céc co
quan noi tiét ciing giam dan nén sy hap thu O va thai CO; giam. Thanh mach
mau mat dan hoi dan téi huyét ap tang, xo cirng thanh mach.
€6 161 80% nguoi lon tudi co dau higu teo niém mac da day la do dich vi
tiét ra it lam thirc an thoi rira. Tur 60 tuoi tré di nhu cau nang lugng giam dan.
Vi vay dé giit gin stic khoé cho nguoi gia yéu cau khau phan an:
+ Chat dam: 1.5g/ 1kg co thé, trong d6 chu yéu 1a dam dong vat, tét nhat 1a
dam ¢ trong stra.
+ Lipit: 60g/ ngay chu yéu 1a dau thyuc vat.
+ Glucid: n6 xtc tién qua trinh gia hoa, nén 4-6g/ 1kg co thé chi yéu 1a cac
loai ngu coc, khoai lang cu, cac loai hoa qua chin, sira, mat ong.
~ + Tang cudng céc loai vitamin A, B, C, dac biét 1a vitamin E c6 tac dung
chong cac bénh vé tim mach
+ Céc loai chat khoang: ciing can ting cudong: Ca: 0.8g/ ngay, Fe: 20mg/ ngay.
Ngoai ra nén an thanh nhiéu bita trong ngay, mdi bita cach nhau 4-5h,
thuong xuyén thé duc buoi sang, budi chiéu, vé sinh than thé tot.
2.2.3. Khau phén in theo gidi tinh
Do dic diém sinh 1y va thé trang nén khau phan nir gioi thuong thap hon
nam gidi tir 10-20% cung mot hra tuoi, cung cong viéc.
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2.2.4. Khdu phdn cho cdc bénh 1y thwong gép
2.2.4.1. Bénh cam cum

Ctm, hay con goi 1a cam cim, 1a bénh nhiém tring duong ho hap do cac
virus cum gay ra. N6 la bénh ly thuong gap theo mua va c6 kha nang lay lan rat
nhanh trong cong ddng. Bénh bat dau dot ngot va thuong kéo dai 7 dén 10 ngay.
Hau hét moi ngudi binh phuc hoan toan. Tuy nhién d6i V6i ngudi gia, tré nho va
ngudi ¢6 hé mién dich yéu, cim c6 thé chuyén bién nghiém trong, tham chi dan
dén t vong do cac bién chiing. Cam ciim gy ra béi virus, ngudi nhiém virus gay
bénh ctm khi hit vao cac giot nho chét dich ma nguoi bénh ho hoic hét hoi vao
khong khi, hodc do tiép xtic v6i vat ma ngudi mac bénh di cham vao. Ngoai ra,
mét s chung loai virus cam cé thé 1ay truyén tir cac loai dong vat nhu gia cam,
chim, heo... bi nhidm bénh khi chung ta tiép xtc véi chung hodc an thirc in lam
tir chiing.. Nguoi cam cim thudng c6 biéu hién toan than moi mét, dau cac khop
chi, hat hoi s6 miii, dau hong, nhtrc dau, sét cao, da day kho chiu, hao tn rat nhiéu
vé strc luc. Diéu tri bénh thong qua thudc, nghi ngoi, udng nhiéu nudc va két hop
véi khau phan an hop 1y.

Khau phan an cho nguoi mac bénh cim: thirc an & trang thai long nhu chao
hanh tia t6, chdo d4u den, d4u xanh, chdo thit, sita bo...cho dn nhiéu bita trong
ngay, ting cuong chat dam dam bao 1g-1.5g/ 1kg co thé, 70% la dam thuc vat,
dam dong vat gom tim, gan, trimg. Tang cudng cac loai vitamin B1, C, cac loai
chat khoang glucid dam bao 70% tong sé nang lwong trong khau phan, han ché
an mo.

2.2.4.2. Bénh huyét dp

, Bénh huyét ap 1a do luc Ciia mau tac dung Ién thanh mach khong on dinh,
néu tac dong manh goi la cao huyét ap, tac dong nhe goi la thap huyét ap.

Bénh huyet ap thuong xay ra ¢ ngudi gia va nguoi béo phi, bénh cao hay
thap huyét ap deu nguy hiém nhu nhau va dé gay tir vong. Hién nay chwa c6 thudc
dac tri ma cha yéu 1a ché do an udng.

Yéu cau trong khau phan an cho ngudi bi bénh huyét ap phai chu y:

Chat dam, dam b;"lOl g/ 1kg co thé trong d6 50% la dam thyc vat cha yéu 1a
thit, lac, stra Vé‘lr dély. N{:u trong mau ham lugng cholesterol cao khong dugc dung
cac mon an che bieén bang gan, than, tim va cac ndi tang khac.

Chét béo chu yéu ding dau thuc vt nhung han ché hon lic binh thuong,
lrong G va muoi cling phai giam. Tang cuong vitamin B1, B6, C.

Mon an ché bién mém, cho n nhiéu bita trong ngay, khong dung céac chat
kich thich nhu ruou, bia, ca phé, gia vi néng: gung, 6t. Moi tuan bo tri an mot
ngay an toan rau va cac loai hoa qua tuoi.

~ Nguoi bi tang huyét ap (>140/90mmHg) thi nguy co tai bién dan ti liét co
thé hoac nang hon 1a truy tim mach. Nén an theo ché do:
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Ngudi bi ting huyét ap can phai an nhat, khong qua 5-69 mudi an/ngay, an
man s€ gay gitr nudc trong mau, gy ting huyét ap. Can han ché an nhiéu cac thirc
an ché bién san nhu gio, cha, do x6ng khoi, cac mon mudi, tim uép, vi trong qua
trinh ché bién thuong cho nhiéu mudi. Chang han trong 3-4 1at banh my goi da
chura té1 2g muoi an.

Han ché tdi da chét béo trong khau phan an. Khong in thit md, bo, loai bo
hét m& nhin thay trong qué trinh ché bién, khong an nude xao, canh xuong, canh
c4 chua vot hét vang mé, khong an da cac loai gia stc, gia cam, han ché in dau
thuc vat vi co chtra nhiéu calo, udng sira da tach bo.

Han ché téi da dung duong, banh keo ngot, uéng ruou bia, khong hut thudc
la.

Tang cudng dn rau qua xanh, trai cdy, cha ¥ an cac thirc dn c6 chira nhiéu
kali va magié va cac nguyén t0 vi luong khac nhu khoai tay, rong bién, chuoi, dua
hau.

Néu nguoi bi ting huyét ap va thira can thi phai thuc hién ché do an giam
calo, dieu chinh can nang vé muc hop ly.

Huyét ap thap 1a khi huyét ap t6i da duéi 90mmHg, huyét ap téi thiéu dudi
60mmHg (vi du: 90/50mmHg). Huyét 4p thap 1a do giam truong luc than kinh -
mach mau thuong gap o phu nit tré; voi cac biéu hién nhu: dau dau chong mat,
rbi loan gIaC hgu, rbi loan chtrc niang tim mach (dau nguc trai, réi loan nhip tim,
dién tim bién doi).

Khau phan an ciia ngudi huyét ap thap nén:

Duy tri 3-4 bita/ngay : Huyét ap thap gap nhiéu ¢ nhimg nguoi an it, hay
bo bita, khoang cach giira cac bita qua xa. Vay viéc duy tri ché d6 an hop 1y tir 3-
4 bira/ngay 14 rat can thiét. Bac biét nguoi bi huyét ap thap cang khong duoc ding
ché d¢ an kiéng dé giam can nhanh.

An nhiéu mudi hon: Nhiéu ngudi cho rang nhirng nguoi bi huyet ap thap
nén an man mot chut dé lam tang khéi luong tuan hoan trong co the nho tac dung
gilt nuwéc cia mudi. Binh thuong chiung ta an 10-129 mubi mdi ngdy, nguoi
bi huyet ap cao nén giam lugng mudi mdi ngay xudng con 5g/ ngay con nguoi
huyét ap thap nén an 10-15g, an man c6 thé cai thién tinh trang huyet ap thap, tuy
nhién,nguoi bénh khong nén lam dung vi an qua man s€ nguy hiém dé gay tang
huyét ap khi nam.

Udng nhiéu nude: Nén udng khoang 10 coc nudc mdi ngdy, sau khi tap
luyén thé thao hay trong nhirng ngay hé ndéng nén dung nudc trong thanh phan c6
nhiéu natri va kali.

V& ché d6 an ubng: Cung voi udng nhiéu nuée, thi nén an Mot s thic an do

ong c6 tac dung lam tang huyet ap nhu ca phé, nude ché déc, an thirc an dam da

mubi, nude sim, bot tam that, rau can tay, nude nho. Néu huyet ap thap do thiéu mau

(hay gap ¢ phu ni¥), nén tang cuong thirc an chua nhleu sat nhur thit nac, gan dong
vat, mdc nhi, nAm huong kho, can tiy, rau day, rau rén, qua luu, tao.
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Nguoi bi huyét 4p thip nén giam cac loai thuc pham giau carbonhydrate
nhu khoai tdy, com gao va banh mi. Tranh dung cac thirc an, thudc Dong y co tinh
chat loi tiéu va tranh xa d6 udng c6 con vi s& gdy mat nude trong co thé. Ngoai ra
can han ché an:

- Ca r6t chira mubi succinic c6 thé khién kali trong nuéc tiéu ting 1én, huyét
ap giam, nén tranh an nhicu.
- Ca chua c¢ tac dung ha huyét ap, khién huyét ap cua nhiing nguoi mac

chtng huyét ap thip cang thap hon. Nhiing nguoi bi huyét 4p thip ma in nhiéu
ca chua s& xuét hién triéu ching dau dau, hoa mét, chong mit.

- T4o méo t6t cho nhitng ngudi cao huyét ap nhung khong tot cho ngudi 6
huyét ap thap.

- Hat dé nudng, sita ong chiia lam giam huyét ap, vi thé nguoi huyét ap thap
khong nén an.

- Cac thuc phém ¢4 tinh lanh nhu: cai b6 x6i, can tay, dua, dua h&u, dau do,
dau xanh, to61, tao be, hanh tay, hat huéng duong déu co6 tac dung ha huyét ap, vi
thé khong nén an.

2.2.4.3. Bénh da day

Bénh dau da day 1a mot trong nhimg cin bénh phd bién nhat vé duong tiéu
hoa. Bénh dau da day c6 rat nhiéu dau hiéu dé nhan biét thong qua cac biéu hién
bén ngoai ctia co thé. Nhirng dau hiéu dau tién cua cin bénh nay 1a nhitng chiu
chtng kho tiéu co thé ké dén nhu o chua, chuéng hoi, day bung. Pay 1a nhiing
dau hiéu d& nhan biét nhat dé nguoi bénh o thé di diéu tri kip thoi. Bén canh cac
dau hiéu trén thi con rat nhiéu biéu hién cua can bénh nay nhu dau thuwong vi, kém
an, budn non, chay mau tiéu hoa déu 1a nhitng biéu hién dic trung nhat cua bénh
dau da day.

C6 nhiéu nguyén nhan din dén dau da day, nhung gom c6 3 loai chinh sau:

+ Do n phai chat ran dot xuat nhu phoi sit, tim tre cat, thuy tinh 1am xo
xuoc co trén thanh da day dan dén dau.

+ Do ché @6 an uéng thiéu khoa hoc, vé sinh.

+ Do qua lo nghi vé bénh tat, tao thanh phan xa c6 diéu kién dan dén dau.

Nguoi dau da day 6 biéu hién da xanh, co thé suy nhugc, Sirc [(hoé suy nhuotc,
suc kho¢ giam st dan. Bénh co tinh dai dang phai ket hop thudce diéu tri voi che do
sinh hoat hang ngay, dac biét ch¢ d6 an uong hop 1y la quan trong nhat.

Yéu cau khau phan an cua bénh da day:

~ + Trong khau phan an ting cuong chat dam, dam béo cho 1.5gP/ lkg co

the, trong d6 50% dam dong vat chu yéu la tim, gan, thit nac, trang.

+ Tang cuong chat béo chu yéu 1a md dong vat dé kich thich Gc ché tiét
dich axit.

+ Glucid d¢am bao 6g/ 1kg co thé.

48


https://vi.wikipedia.org/wiki/Kh%C3%B3_ti%C3%AAu

+ Tang cudng chat vitamin A, B1, B6, B12.

+ Cac mon an ché bién mém, it xo, dé nhai nuét, cho an dung giod, khong
an qua no va cho an nhiéu bira trong ngay ( 5 bita ), tranh céac thirc an kich thich
niém mac da day nhu ruou, bia, nudC ngot co6 ga, cac loai thirc an chua cay
nhu canh chua, dua mudi, ca mudi, cam, chanh, dua, khé, siu..., tiéu, 6t, toi...

2.2.4.4. Bénh gan

Gan 13 mot co quan trong co thé nguoi, ndé dong mot vai trd quan trong
trong qua trinh chuyén hoa va mdt s6 cac chtrc nang khac trong co thé nhu du
trir glycogen, tong hop protid huyét tuwong va thai doc. Gan cling san Xuat
dich mat, mét dich thé quan trong trong qua trinh ti€u hdéa. Gan dugc xem la nha
may hoa chat cua co thé vi n6 dam trach cling nhu di€u hoa rat nhiéu cac phan
ung hoa sinh ma cac phan Gmg nay chi xay ra & mot so to chire dac biét cua co thé
ma thoi.

Bénh 1y vé gan c6 nhiéu dang nhu viém gan, xo gan, nhiém huyét sac to,
ung thu gan... nhung nhin chung nguoi mac bénh gan c6 biéu hién da vang, mat
vang, toan than moi mét, miéng nhat, chan an vi gan sung hoac teo cho nén mat
khong nam ¢ trong ti mat tan ra ngoai toan bo co thé, co the suy kiét dan.

Yéu cau khau phan an d6i véi bénh 1y vé gan: Trong khau phan an nén chon
thuc pham dam bao vé sinh va an uong day du, can bang cac loai chat dam, chat
béo, vitamin, khoang chat, an nhiéu thuc pham tuoi, giau chat xo - rau xanh, trai
cay..., tranh an nhiéu d6 chién, nuéng va uong du nudc (khoang 2,5 lit moi ngay).

+ Tang cuong chat dam, dam bao 100-150g/ 1 ngay, trong d6 50% dam
dong vat va chu yéu la tim, gan, tring.

+ Glucid 350-500g/ 1 ngay chi yéu la cac loai duong don gian.

+ Tuyét d6i khong duge ding md, dau thyuc vat ciing rat han ché.

+ Néu bi phu né, chuéng bung thi khong duoc dn mudbi.

+ Tang cuong vitamin A, B, C gap 2 mac binh thuong, ting cuong Fe va
Mn.

+ Mon an ché bién mém, dé tiéu hoa, khong dung cac chat kich thich.

Ngoai ra can tap luyén thé duc thé thao thudong xuyén va diéu do 1a mot
trong nhitng phuong phap hiéu qua dé bao vé gan.

2.2.4.5. Bénh tiéu duong

Pai thao duong, con goi 13 Bénh tiéu duong hay Bénh du dudng, 13 mot
nhom bénh roi loan chuyén hoa cachohydrat khiho6c mon insulin cua tuy bi thiéu
hay giam tac dong trong co thé, biéu hién bang mac duong trong mau Iudn cao;
trong giai doan mai phat thuong lam bénh nhan di tiéu nhiéu, tiéu ban dém va do
do lam khat nuéc. Bénh tiéu duong 1a mot trong nhitng nguyén nhén chinh cua
nhiéu bénh hiém nghéo, dién hinh la bénh tim mach vanh, tai bién mach mau
ndo, mu mat, suy than, liét dwong,hoai thu, v.v.
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Triéu chiing caa bénh tiéu duong:

+ Khat khong ngurng

+ Pi tiéu thudng xuyén, dac biét ban dém

+ Mét moi, ué oai

+ Giam can

+ Ngtra bo phan sinh duc hodc bi nam am dao tai dién

Bénh tiéu duong c6 2 dang:

~ Bénh tiéu duong néu khong dugce diéu tri tdt, s& gay ra nhiéu biérj chimng c6

thé 1am bénh nhén mu 16a, suy than luu lugng mau kém ¢ chén tay dan toi phai
cat cut hoac thao khop, nang con dan tdi tir vong.

Bénh tiéu dudng c6 thé diéu tri va phong ngura thong qua viéc tap thé duc

déu dan va ché d6 dinh dudng hop 1y. Do d6 khau phan in ctia bénh nhan tiéu
duong can han ché cac thuc pham sau:

+ Thuc pham dugc ché bién ¢ nhiét 6 cao nhu chién, ran, xao, dic biét 1a
chién gion.

+ Céc loai thuc pham ché bién séan, thuc pham déng hop nhu xac xich, lap
suon, thit xong khoéi, giam bong. ..

+ D6 ngot nhu duong, mia, tit ca cac loai sira ché bién, ca phé, keo, da
chanh, nu6e ép qua, keo, mat, ché, md an. Tuy nhién d6i véi sira thi chi nén han
ché sira ché bién, con sita tuoi nguyén chat khong duong lai rat tt vi du cac chat
dinh dudng, nhiéu protid va cac acid amin can thiét, d& tiéu hoéa nén rat tot cho
bénh nhan.

+ Han ché an com, mi, ha tiéu, banh canh, banh mi, cac loai khoai (khoai
lang, khoai mi...), banh quy, trai cay ngot, trirng

+ Khdng dugc an man

+ Han ché udng rugu, bia, hut thude vi ¢ thé thac day ha dudng huyét trén
bénh nhan dang diéu tri vai thuoc ha duong huyeét.

Mot s6 thuc pham tét cho bénh nhén tiéu duong:

+ Cac loai trai cay tuoi it duong nhu tdo, buoi, cam quyt... la mon an cung
cap nhiéu vitamin tét cho ngudi bénh dai thao duong. Mic du cac loai trai cay co
thé cung cip cho bénh nhan mot luong duong nhung dé 1a luong duong cham
(t&c duong phai qua qua trinh tiéu hda mai tré thanh duong hap thu vao co thé)
nén s& giup cho luong dudng trong mau khong qua cao hodc qua thap dong thoi
cung cap chat xo ¢ ich va chat khoang chtra vcom kiém soat luong dudng trong
mau.

+ Thuc pham giau chat xo nhu cam ngii cbe, rau xanh, cac loai ho dau...
cé tac dung gitr nudc, hap thy axit mat sé lam giam duong huyét sau khi an va cé
thé kéo dai su hap thu caa chat duong.
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+ Cac loai thit nac dac biét 1a thit bo vi chira nhidu axit linoleic tong hop c6
tac dung cai thién chure nang chuyén hoa Iugng dudng trong mau, ngoai ra con co
tac dung chong ung thu.

+ Céc loai ca bién c6 nhiéu axit béo co tac dung lam giam dang ké luong
cholesterol ¢o hai, thay vao d6 la cac cholesterol ¢o loi.

2.2.4.6. Bénh béo phi

Béo phi la tinh trang tich liily m& qua mtrc va khong binh thuong tai mot
vung co thé hay toan than dén muc anh hudng téi sic khoe.

Ngudoi bi bénh béo phi khong chi ¢6 than hinh nang ne, kho coi, di lai cham
chap... ma con c6 nguy co mac nhi€u bénh 1y nhu: tang huy€t ap, roi loan lipid,
soi mat, tiéu duong. ..

Pé x4c dinh ban ¢ bi béo phi hay khong c6 thé dua trén mot vai phuong
phap nhu: do 16p m& dudi da, do ty trong co thé, hoé}c tinh chi s6 BML. Trong d6
tinh chi 6 BMI la phuong phap dugc ap dung pho bien nhat vi d6 chinh xac tuong
doi cao.

Can nang (kg)

BMI Chiéu cao*chiéu cao (m)
Duya vao chi $6 BMI
BMI < 18 nguoi gay.
BMI = 18 - 249 : nguot binh  thuong.
BMI = 25- 299 : ngudi béo phi do |
BMI = 30- 349 : nguoi béo phi do |l
BMI > 35 nguoi béo phi do 11

Cac nguyén nhan gay nén béo phi dugc Chung minh 1a do ludi van dong
hoic it van dong, yéu t6 tUOl tac, gioi tinh, nghe nghiép, do tbc d6 cong nghiép
hoa, tac dung phu cia mot s6 loai thudc nhur chong tram cam, chong dong kinh,
loan than, diéu tri tiéu duong, do di truyén va chi yéu do ché do an ubng va thoi
quen sinh hoat khong hop 1y.

Nhiing nguy co ma bénh béo phi dem lai bao gém:

Vé tinh trang stc khoe chung: bénh béo phi 1am ting nguy co mac cac bénh
tiéu duong, bénh cao huyét ap, bénh tim mach, soi than, s6i mat ... Sw gia ting cac
nguy co bénh 1y cong Véi cac yéu té xa hoi, nguoi bénh béo phi trung binh s&
giam tir 6 — 10 nam tudi tho.

Vé yéu t6 tam 1y: Nguoi bénh béo phi dac biét 1a tré em thuong dé bi tim
ly, d& tro nén tu ky, c6 doc, dé coi thuong ban than minh, nhitng ton thuong tam
Iy ndy c6 thé kéo dai dén khi tré truong thanh. Con véi ngudi 16n bi béo phi, cac
rbi loan tam 1y c6 thé gap phai nhu tu ti, khé hay khong hoa nhap cong dong , mot
s6 ngudi con cd tu tudng noi loan co ¥ dinh ty ti.
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Nhitng anh huéng vé mat xa hoi : Diéu dang néi ¢ day 1a ngudi bi bénh béo
phi thuong rat thu dong, it hoat dong, suy nghi va lam viéc cham chap, thém nira
ho thudng ¢ tam 1y tu ti, khong thich tham gia vao tap thé nén thuong that bai
trong cong vi¢c, hoc tap, kham pha, vui choi .. Nguoi béo phi thuong kho tim
duoc viéc 1am tét va hay gip tro ngai trong doi sdng tinh cam.

Pé diéu tri bénh béo phi thi can theo phac d6 diéu tri cua bac si, c6 thé theo
tady y, dong y hoac namy, két hop véi dieu chinh ché do an uong.

Khau phan an cia ngudi bi bénh béo phi nén an:

+ Céc thuc pham giau protid nhu : thit it m, tom, cua, c4, gio nac, sira dau
nanh, tring, stra bot tach bo, sita chua lam tir stra gay, dau do.

+ Nén st dung nhitng glucid c¢6 nhiéu chat xo nhu: banh mi den, ngii coc
nguyén hat, khoai cu.

+ Nén cung cip du vitamin va mudi khoang. Nhitng ngudi dang ap dung
ché d¢ an kiéng thuong cé khau phan an dudi 1.200 Kcal, ché do an nhu vay rat
dé bi thiéu hut vitamin va khoang chat can thiét nhu canxi, sat, vitamin E....Vi
thé, néu ban dang ap dung cac ché d6 an kiéng can cha ¥ bo sung thém vitamin
va khoang chat hang ngay.

+ Nén bo sung rau xanh va qua chin 500g/ngay. Ban c6 thé ché bién cac
moén rau dudi dang ludc, nau canh, lam nom, rau tron xalat.

+ Nén han ché an muéi, chi nén dudi 6g/ngay, néu c6 tang huyét ap thi chi
2-4g/ngay.

Va nguoi bénh béo phi khong nén an

+ Nhiing thuc pham nhiéu chét béo: thit m&, nudc dung thit, bo, thit chan gio. ..

+ Nhitng thyc pham nhiéu cholesterol: ndo, tim, gan, than, long lon...

+ Nén kiéng nhimng moén an dua thém chat béo nhu banh my bo, bo tron
rau, cac mon xao, ran

+ Khéng nén in hoic han ché nhitng thirc an giau ning luong nhu: dudng
mat, mut, keo, banh ngot, socola, nudc ngot. ..

+ Tur bo nhitng d6 udng co chat kich thich: ruou, bia, ca phé...

Vi nhiing ngudi béo phi ¢6 chi s6 BMI>30, va nhat 1a nhimg nguoi ¢6 cac
bénh réi loan kém theo nhu: dai thio dudng tuyp 2, tang huyet ap, tang lipid mau,
c6 con ngung thd khi ngu nén ap dung ché d6 an rat thip ning lugng (800
Kcal/ngay), chu y van can dam bao giau protid c6 gia tri sinh hoc cao va b6 sung
du cac vitamin, khoang chat, dién giai va cac axit béo can thiét. Viéc thuc hién
ché do an rat thap nang luong chi nén kéo dai 12-16 tuan va dang an nay thay thé
hoan toan cac bira an voi thirc an thong thuong.
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2.3. Phwong phap xdy dwng khau phan én

2.3.1. Khdi ni¢gm xdy dung khau phdn dn

Xay dung khau phan n 1a ciu tao mot suat an cua mot ngudi tirc 1a an dinh
luong thire an can thiét cha yeu ve chat dinh dudng dam bao nhu cau cuia co thé.

2.3.2. Cén cir dé xdy dung khau phdn dn

Pé xdy dung khau phan 2 an hop 1y cho mot dbi tuong can phai xét tdi cac
yéu td co thé tac dong su phat trién va duy tri ctia d6i tuong do.

Khi xay dung khau phan an cgn phai danh gia xem lao dong ¢ cuong do lao
dong dang nhe, nang hay rat nang dé xac dinh dugc mirc tiéu hao, tong nang lugng
Kcal cho phu hop, nham dam bao surc khoe, tai tao strc lao dong.

Cin ctr vao trong luong dé xac dinh ning luong can thiét cho co thé, trong
luong nhé thi nhu cau thap, trong lugng cang 16n thi nhu cau cang cao. C6 nhu
vay thi méi dam bao cung cap di nang luong cho ca co thé ton tai va hoat dong
binh thuong lién tuc.

Do tudi khac nhau thi nhu cau ning luong lai khac nhau, tham chi ké ca
cung lta tudi nhung khac biét gidi tinh nam ntr thi cling dan dén nhu cau nang
luong 1a khac nhau. VAy nén can can cr vao do tudi, gioi tinh cua tbi twong an dé
xay dung khau phan an phu hop.

Khau phan an con phai cin ct vao dic diém sinh 1y, tinh trang bénh tat cua
nguoi an. Tuy vao tinh trang bénh 1y cua d6i tuong xay dung khau phan an dé
dung 1én thuc don cho phu hgp. Vi du nguoi bi bénh da day thi khong nén an chua
vi n6 s& lam tang tiét dich vi da day, gay ¢ chua, dau, nhung lai nén an mé vi né
s tao ra mang bao vé da day.

2.3.3. Phuwong phdp xdc dinh thanh phén dinh dwong ciia khdu phén dn

Viéc xac dinh cac thanh phan dinh dudng trong khau phan an bao gom 5
budc :

~ Buoc 1: Xac dinh s6 lugng chat dinh dudng c6 trong ting thuc pham caa
khau phan an

Cong thuc 1

S6 (g) X c6 trong _ Mi*Z

thuc pham i 100

Trong d6: X : Chit dinh dudng (P, L, G)
M; : Trong luong an dugc(trong luong tinh) thuc pham i

Z : Pinh luong s6 (g) X co trong 100g thuc pham i (dinh luong
chuan da duoc tlnh toan trong bang thanh phan dinh duong Viét Nam)

* Cach xac dinh M;
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Thuc pham khi mua vé khong phai déu co thé sir dung ngay dé ché bién, tiéu
ding, ma con phai loai bo vo, hat, phan gia cdi hodc phan bi hong. Vay nén khi xac
dinh s6 luong céac chat dinh dudng trong thuc pham chi xét dén phan c6 thé an vao.
Do 1a di xac dinh trong luong dn duoc hay trong luong tinh caa thuc pham.

Trong lugng an dugc 1a trong lugng con lai sau khi da bo di nhiing phan vo, hat
hay bi hong tur trong luong ghi s hay trong luong thd cua thyc pham lac méi mua Ve.
Xac dinh trong luong phan an duoc(trong lugng tinh) theo cong thirc sau:

Cong thic 2

Trong luong ghi s6 *(100-ty 1€ loai bo)
Mi =

100

Vidu I: Pé xay dung khau phan cho doi tugng lao dong nang dam bao
cung cap 3.000Kcal, nguoi ta 1én thuc don véi du kien thyc pham nhu sau:

1. Gao té: 5009 8. Bau phu: 50g

2. Khoai tay: 100g 9. Lac: 20g

3. Thit lon nac: 100g 10. buong: 30g

4. Trang ga: 30g 11. Chuéi tiéu: 100g
5. Ca chép: 100g 12. Rau mudng: 300g
6. Sira twoi: 300g 13. Mubi : 8g

7. Dau thuc vat: 25g
Yéu cau: Xac dinh s6 (g) P, L, G cua tirng thuc pham trong khau phan n.
Giai:
+ Xac dinh s6 (g) P, L, G c6 trong 500g gao té may

, 500*7,9

S6(P = — = 39,5@)
100

, 500*1

So(@L = = 5(9)
100

, 500*76,2

S6(g)G = — = 381(qg)
100
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~ + Tuong ty tinh dugc s6 (9) P, L, G cia ting thuc pham theo cong thirc 1,
thong ke theo bang nhu sau:

orr | Tn thuc HSQS Thanh phan dinh dudng
pham @ |P@© |L@ |G@

1 2 3 4 5 6

1 Gao té 500 39,5 5 381

2 Khoai tay 100 2 - 21

3 Thit lon nac | 100 19 7 -

4 Trimg ga 30 4,44 3,48 0.15

5 Sita tuoi 300 11.7 13,2 14,4

6 Cé chép 100 16 3,6 -

7 Dau TV 25 - 24,93 -

8 Lac 20 5,5 8,9 3,1

9 Pau phu 50 5,45 2,7 0,35

10 Puong 30 - - 29,79

11 Rau muéng | 300 9,6 - 7,5

12 Chuéi tiéu 100 1,5 0,2 22,2

13 Muéi 8 - - -

Buéc 2: Xac dinh tong s6 gram chat dinh dudng do khau phan an cung cap

Sau khi xac dinh cac ghét dinh duéng thanh phan trong cac thuc pham c6
trong khau phan an, thi can tong hop lai tong so lugng 3 chét sinh nhiét P,L,G cua
ca khau phan an theo cong thuc:

Cong thuc 3
S6 (g) X do khau phan cung cap = = Sb (g) X c6 trong thuc pham thi i
Trong d6: X:la P,L,G
n: 13 s6 thuc pham c6 trong khau phan an
Vidu 2: Xac dinh tong s6 (g) P, L, G cua khau phan an & vi du 1.
Giai:
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orr | Tn thu Hg:g Thanh phan dinh dudng
pham @ |P@ |L@ |G@

1 2 3 4 5 6

1 Gao té 500 39,5 5 381

2 Khoai tay 100 2 - 21

3 Thit lon nac | 100 19 7 -

4 Trimg ga 30 4,44 3,48 0.15

5 Sita tuoi 300 11.7 13,2 14,4

6 Ca chép 100 16 3,6 -

7 Dau TV 25 - 24,93 -

8 Lac 20 55 8,9 3,1

9 Pau phu 50 5,45 2,7 0,35

10 Puong 30 - - 29,79

11 Rau mudng | 300 9,6 - 75

12 Chuédi tiéu 100 1,5 0,2 22,2

13 Mudi 8 - - -

Téng cong 114,69 |69,01 479,49

Buréc 3: Xéc dinh ning luong do khau phan an cung cap

Nang luong do khau phan in cung cap dugc tao ra boi sy sinh nang lugng
cua P, L, G. Do do6 xac dinh nang lugng thanh phan cua tung chat theo cong thic
Sau.

Cong thuc 4
Ep = S6 (g) P c6 trong khau phan x 4 (Kcal)
EL = S6 (g) L c6 trong khau phan x 9 (Kcal)
Ec =S4 (9) G c6 trong khau phan x 4 (Kcal)
E =Ep+E_L+Eg
Trong d6: Ep: Ning lugng do P cung cap
E.: Nang luong do L cung cap
Ec: Ning lugng do G cung cap
E: Tong ning luong do khau phan cung cap
Vi du 3: Xac dinh ning luong do P,L,G cung cap cia khau phan ¢ vi du 1
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Giai:

Ap dung cong thirc ta xac dinh dugc ning luong do khau phan an cung cap
nhu sau:

Er = 114,69 x 4 = 458,76 (Kcal)

E. =69,01 x9=621,09 (Kcal)

Ec =479,49 x 4 =1.917,96 (Kcal)

E = 458,76 + 621,09 + 1.917,96 = 2.997,81 (Kcal)

_ Budc 4: Xac dinh ty 1€ ndng lugng do cac chét dinh dudng co trong khau

phan an cung cap

C?m xac dinh ty 1€ cac chat dinh dudng trong Khéu phan dé dé danh gia xem
khau phan an do c6 can doi hay khong. Ty 1€ cac chat dinh dudng dugc xac dinh:
Cong thtrc 5

Ep
TyleEp = 100 (%)
E
EL
TyleEL = 100 (%)
E
Ec
TylI6Es = *100 (%)
E
Trong do: Ep: Ning lugng do P cung cap

E.: Nang luong do L cung cap
Eg: Ning luong do G cung cap
E: Tong nang lugng do khau phan cung cap

~ Vidy 4: Xac dinh ty I¢ nang lugng do cac chét dinh dudng cung cip cua
khau phan an ¢ vi du 1.

_ Giai: Ap dung cong thirc xac dinh ty 18 cac chat dinh dudng trong khau
phan an, ta co:

458,76

Ty I€ Ep *100 = 15,3%

2.997,81
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1.917,96

Ty 1€ Ec = *100 = 63,98%
2.997,81
621,09

Ty l¢ EL = *100 = 20,72%
2.997,81

Buwéc 5: Nhan xét vé dinh dudng cua khau phan an
Panh gia dinh dudng cua khau phan an trén hai khia canh

+ V& nang luong: Co dap tmg duoc nhu ciu ning luong cia ngudi in
khong.

+ V& ty 18 cac chat dinh dudng: C6 can doi khong, tic 1a ty 1& cac chat dinh
dudng co ¢ trong khoang sau hay khong:

Ty 1& niang luong do P cung cap tir 12 - 15%

- Ty Ié nang luong do L cung cap tir 15 - 20% (d6i voi tré em 20-30%)

- Ty Ié nang luong do G cung cap tir 65 - 73% (d6i vai tré em 55-68%)
Vidu5: Nhan xét vé dinh dudng cta khau phan an ¢ vi du 1

Vé ning lugng: Pap tng dugc nhu ciu ning lugng clia nguoi an.

Vé ty 18 cac chat dinh dudng: P, L hoi cao; G hoi thap. Can giam bét thuc
pham giau P va L, tang thém thuc pham giau G.

2.3.4. Phwong phdp xdy dwng khdu phén dn

Dua vao nhiing cin cit xdy dung khau phan an, nhu cau nhiét luong, ty 1é
cac chat dinh dudng, tir d6 tinh ra lugng cc chat dinh dudng can thiét, xay dung
1én thuc don cho cac bita an trong ngay, tir thuc don s& du kién thuc pham an vao
vathuc hién phan tich thanh phan bita an, danh gia xem da phu hop véi nang luong
cung cap, ty 1é can d6i hay chua dé thuc hién diéu chinh sao cho c6 dugc khau
phan an hop 1y nhat. Xay dung khau phan an duoc tién hanh qua 5 budc

Buéc 1: Tinh luong chat dinh dudng can thiét caa khau phan an

Dua vao cac yéu cau cla d01 tuong an nhu: Nang luong can cung cap, ty
Ié nang lugng do cac chét cung cap... dé tinh ra luong cac chat dinh dudng can
thiét( P, L, G).

Buoc 2: Lén thuc don

Khi 1én thue don can luu ¥:

- Tinh chat cua ting bira an

- DBéi tugng khach an: doi tugng lao dong, phong tuc tap quan, khau vi...
- Thi tiét khi hau
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- Kha ning cung cip thuc pham cua dia phuong
- Trinh d6 ctia dau bép va trang thiét bi
Buéc 3: Dy kién lwong thuc pham

~ Dua vao bang Thanh phén’ dinh dudng thuc pham Viét Nam va cong thirc
ché bién moén an dé ude luong so luong thuc pham cho thuc don ¢ trén. D¢ xac
dinh nguoi ta thuwong chia thuc pham ra lam 4 loai:

- Loai 1: Gém céac thyc pham giau P

- Loai 2: Gom céc thuc pham giau L

- Loai 3: Gom cac thuc pham giau G

- Loai 4: Gém céc thuc pham 13 rau qua twoi, giau vitamin, khoang va gia vi
Luuy:
+ Nguyén tac: Can dy tinh chinh xac duoc trong lugng thuc pham an duoc song
mai tinh nguoc ra trong lugng thuc pham ghi so
+ Xac dinh luong thuc pham c6 Glucid trude, sau d6 dén Protid va cudi ciing xéac
dinh Lipid
+ Xac dinh dya trén ngudng ti€u thu cta ddi tuong, du vé chat nhung phai dam
bao vé lugng

Buéc 4: Phan tich thanh phan bita dn

Léap bang phan tich thanh phan bita in, x4c dinh luong cac chat dinh dudng
co trong khau phan an du Kién. Panh gia xem da phu hop hay chua, tir d6 diéu
chinh lai s6 lwong thuc pham cho phu hop voi yéu cau caa khau phan.

Buéc 5: Diéu chinh

Can thuc hién diéu chinh lai s6 luong thuc pham cho phu hop véi yéu cau
cua khau phan. Tién hanh tiang giam trong lwong cua cac thuc pham duoc duy kién
trong thuc don 4n cua doi twong. Va tir d6 dinh luong ra dugc trong luong ghi s6
cua thyc pham.

Xéc dinh trong lugng ghi s6 theo cong thuc:
Cong thuec (6)

Trong lugng an dugc*100

Trong luong ghisdé =
(100 — ty 18 thai bo)

Vi du 6: Hiy xay dung thuc don cho tré tai truong Mam non dap @ng 770
Kcal voi ty 1€ P:L:G 1a 13:24:63?

Giai: Budc 1: Xac dinh lugng chat dinh dudng can thiét:
Nang luong do Protid cung cap: 770 x 13%= 100,1 (Kcal)
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S6 gam Protid cung cép: 100,1 : 4 = 25,02 (g)
Ning luong do Lipid cung cap: 770 x 24%= 184,8 (Kcal)
S6 gam Lipid cung cap: 184,8 : 9 = 20,53 ()
Ning luong do Lipid cung cap: 770 x 63%= 485,1 (Kcal)
S6 gam Lipid cung cap: 485,1 : 9 = 121,27 (q)

Budc 2: Lén thuc don

Btra chinh trua:

Bita phu:

Com

Pau sdt ca chua,

Canh bi xanh niu xuong,

Gia do xao thit lon.

Chéo hén
Chubi tiéu

Budc 3: Dy kién thuc pham

STT | Thuc phim g)‘-’ng lwong an dugc
1 Gao té 130,00
2 bau phu 40,00
3 Ca chua 20,00
4 Bi xanh 25

5 Suon lon 10,00
6 Gia do 20,00
7 Thit lon nac 25,50
8 Hén 15,00
9 Chuéi tiéu 82,50
10 |Hanhla 5,00
11 Rau thom 5,00
12 | Nuéc mam L1 5,00
13 | Dau thuc vat 13,80

Budc 4: Tinh thanh phan dinh dudng
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Nang luong do Protid cung cap:
Nang luong do Lipid cung cap:
Nang luong do GLucid cung cap:

STT | Thuc pham gg an duoc E’gr)otit I(_gi;oid gl)ucid

1 Gao té 130,00 10,27 [1,30  |99,06

2 Pau phu 40,00 436 216 0,28

3 Ca chua 20,00 012 |0 0,84

4 Bi xanh 25 015 |0 0,60

5 Suon lon 10,00 1,79 128 |0

6 Gia d6 20,00 1,10 |0 1,06

7 Thit lon nac 25,50 4,84 1,78 0

8 Hén 15,00 0,67 0,10 0,76

9 Chubi tiéu 82,50 123 (016 [1831

10 |Hanhla 5,00 0,06 |0 0,21

11 | Rau thom 5,00 0,10 |0 0,12

12 | Nuécmam L1 |5,00 035 |0 0

13 | Dauthycvat | 13,80 0 13,75 |0
CONG 25,04 [20,53 |121,24

- Tong ning lugng do thyc don cung cap: 769,89 Kcal

25,04 x 4 = 100,16 (Kcal)
20,53 x 9 = 184,77 (Kcal)
121,24 x 4 = 484,96 (Kcal)

Nhu vay khau ‘phén an xay dung 1én dam bao du nhu cau ning luong, do
do6 khong can phai dicu chinh.

Tu trong luong an dugc, ap dung cong thirc (6) ta xac dinh dugc trong
luong ghi s6 dé thuan tién cho viéc mua thuc pham.

2 TL ghi s6 | TL an dwoc | Protit | Lipid | Glucid
STT | Thuc pham .
e p ) ) @ |@ @
1 Gao té 130,00 130,00 10,27 |1,30 99,06
2 bau phu 40,00 40,00 4.36 2,16 0,28
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3 | Cachua 21,05 20,00 012 |0 0,84
4 |Bixanh 31,75 25 015 |0 0,60
5 Sudn lon 10,00 10,00 1,79 1,28 |0
6 | Giadd 21,05 20,00 1,10 |0 1,06
7 | Thitlonnac | 26,02 25,50 484 178 |0
8 Hén 83,00 15,00 067 |010 |0,76
9 |Chuditieu |107,25 |8250 123 |016 |1831
10 |Hanhla 6,25 5,00 0,06 |0 0,21
11 |Rauthom |6,25 5,00 0,10 |0 0,12
12 |Nwéc mim | 5,00 5,00 035 |0 0
L1
13 | Dauthuc vat | 13,80 13,80 0 1375 |0
CONG 2504 |2053 |121,24

Vi du 7: Hay tinh khau phan an cho 1 nguoi lra tudi tir 18- 40, 1a nam gidi,

c6 nhu cau nhiét luong 2400 Kcal. Ty 16 P: L: G =12:15:73. PDV 1a 30%, LVT
l1a 50%. Ty 1€ nhiét lugng 3 bira an sang, trua, chiéu 1a 30: 40: 30.

Giai:
Budc 1: Tinh lugng chat dinh dudng:
+ Nhiét Ivong cho bira sang: (2400 x 30): 100 = 720Kkcal
+ Nhiét luong cho bira trua: ( 2400 x 40) : 100 = 960kcal
+ Nhiét luong cho bita chiéu: ( 2400 x 30) : 100 = 720kcal
S6 luong cac chat dinh dudng can cho bita sang hoic chiéu:
+ Nang lugng do Prétit cung cap: (720 x 12) : 100 = 86,4 (Kcal)
S6 gam Protit can thiét: 86,4 : 4 = 21,6 (g)
- Luong Pdv =21,6 x 30% = 6,48 (g)
- Luong Ptv = 21,6 x 70% = 15,12 (Q)
+ Ning lugng do Lipid cung cdp: (720 x 15) : 100 = 108 (Kcal)
S6 gam Lipid can thiét: 108 : 9 = 12 (g)
- Luong Ldv =12 x 50% =6 (Q)
- Luong Ptv =6 ()
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+ Nang luong do Glucid: (720 x 73) : 100 = 525,6 (Kcal)

S6 gam Glucid can thiét: 525,6 : 4 = 131,4 (g)

S6 luong cac chat dinh dudng can cho bita trua:

+ Nang luong do Protit cung cap: (960 x 12) : 100 = 115,2 (Kcal)
S6 gam Protit can thiét: 115,2: 4 = 28,8 (g)

- Lugng Pdv = 28,8 x 30% = 8,64 (g)

- Lugng Ptv = 28,8 x 70% = 20,16 (g)

+ Niang luong do Lipid cung cdp: (960 x 15) : 100 = 144 (Kcal)
S6 gam Lipid can thiét: 144 : 9 = 16 ()

- Luong Ldv = 16 x 50% = 8 (g)

- Luong Ptv =8 (Q)

+ Nang Iuvgng do Glucid: (960 x 73) : 100 = 700,8 (Kcal)

S6 gam Glucid can thiét: 700,8 : 4 = 175,2 (g)

Budc 2: Lén thuc don:

+ Bira sang: - My ga
- Keo ca phé

+ Biia trua: - Com
- Thit bo xao dira
- Quy dua

+ Bira chiéu: - Com

- Suodn xao chua ngot
- Canh su su n4u tdm dong
- Nudc dira hop

Budc 3: Du kién thyc pham

Loai : Trong Loai : Trong
.. | STT | Thyc pham |luong tinh | ;" _ | STT | Thuc pham lugng tinh
thirc an thirc an
(9) (9)
1 Thit ga 27 11 | Quy dura 35
Il
2 Thit bo 35 12 | Keo ca phé 43
I
3 Suon lon 30 13 | Nudcdtraép | 150
vV
4 | Tomdong |3 14 | Dua 20
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5 Mé& 12 15 | Susu 20
I
6 | Dau thyc vat | 13 16 |Hanhla+cu |13
7 Gao té 330 17 | Rau mui 5
8 | Misoi 120 18 | Toi 4
I 9 | Puong 1 19 |Nuéc mém |20
L1
10 | Bot 2 20 | Mi chinh 2
Budc 4: Phan tich thanh phan bita an:
Trong P(9) L (9) G Nang
. luwong @) lwong
Thyc pham tinh Pdv |Ptv |Ldv |Ltv g (Kcal)
(9)
1 2 3 4 5 6 7 8
Tiéu chuan ca ngay 21 |48,2 |19,34|19,34 |426 | 2400
Tiéu chuan sang 63 |143 |58 |58 128 | 720
Mi soi 120(125) 13,2 1,08 |98,04 |429,6
Thit ga 27(30) |6,04 2,02 43,74
Hanh 14 5 0,06 021 |1,15
Rau mui 5 0,13 0,03 |07
Nudc mam loai | |5 0,25 1,05
Mi chinh 1 0,85 3,48
M& nudc 4 3,98 37,08
Dau thuc vat 4 3,98 37,08
Ke¢o ca phé 35 0,45 |32,03 |166,41
cong 6,3 |14,24 16,0 |551 |130,31 725,53
Tiéu chuan bira 84 (196 [7,75 |7,75 |170 |960
trua
Gao té 180 17,08 1,7 135,16 | 640,4
Thit bo 35 7,35 1,33 42,35
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Dira 50 0,4 325 |17,0
M& nudc 6 5,95 55,62
DAau thyc vat 5 4,98 46,35
Bot 2 0,06 028 |1,39
Toi 2 0,12 047 |242
Hanh 14 3 0,03 0,12 |0,69
Nudc mam loail |5 0,25 1,05
Quy dira 35 05 |1,77 |0,78 |0,78 |27,47 |136,15
cong 8,1 |19,46|8,06 |7,46 |166,75|941,0
Tiéu chuan bira 63 |143 |58 |58 128 | 720
chiéu
Gao té 150 13,95 1,42 |112,8 |533,25
Suon lon 30 5,37 3,84 57,6
Toi 2 0,12 047 |242
Bot 1 0,06 0,82 |3,68
Hanh cu 5 0,06 0,24 1,25
Puong 1 0,99 | 4,07
Dau thuc vat 4 3,96 37,08
M& 2 1,99 18,54
Tom dong 3 0,55 0,05 2,76
Su su 20 0,16 0,74 |36
Nuéc mam loai | | 10 0,52 2,1
Mi chinh 1 0,85 3,48
Nudc dia ép 150 0,45 14,1 60
cong 6,44 | 15,65 | 5,88 |5,38 |130,16 | 729,83
Ca ngdy 20,8 | 49,35 | 19,94 | 18,35 | 427,21 | 2.395,44
4
Chénh léch - +1,15 | +0,6 |-0,99 |+1,21 |-4,56
0,16

Budc 5: Biéu chinh

Véi du kién thuc pham luc ban dau, khi phan tich danh gia cac chat dinh
dudng trong khau phan an bi thieu hut, vi thé da c¢6 su dicu chinh ting mi sgi va
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thit ga dé c6 khau phan an phu hop véi gia tri dinh dudng ciing nhu dam bao ty 1
can doi.

Nhu véy, dinh dudng v6 cling quan trong voi co thé séng, nhung mdi ca
thé phai biét xay dung va sir dung dinh dudng nhu thé nao cho hop 1y, khoa hoc
va nhét 1a khong dé lai hau qua vé sau. Pé c6 mot suc khoe tdt, chiing ta nén thuc
hién cac 101 khuyén dinh dudng dua vao thuc pham sau day:

- Ché d6 an can day du, da dang, dia vao cac thirc an c6 ngudn gdc tir thuc
vat la chinh.

- Nén ting cudng rau qua trong céc bira an hing ngay.
- Nguén ning lwong cha yéu dya vao luong thuc, khoai cu it qua ché bién.

- Han ché céac loal chat bot, dudng ngot co chi s6 dudong huyét cao. Luong
duong ngot cung cap khong qua 10% nang lugng hang ngay.

_-Cac loai thit d6 khong str dung qua 10% nang lugng, wu tién an ca va thit
gia cam,

- Tong luong lipid nén dat it nhat 15% ning luong, khong qua 35% & ngudi
c6 hoat dong th¢é luc nhiéu.

- Tong lugng mudi khong quéa 6g/ngay/ngudi trudng thanh.

- Han ché udng ruou. Néu udng it hon 60ml rugu nguyén chat (khoang
680ml bia, 95ml ruou whiskey, 285ml ruou vang) moi ngay khong anh huong
xau ddi vai bénh tim mach. Ruou vang dé con ¢6 tac dung tét ddi vai cholesterol
mau.

- Khong huat thudc 14.
- Thyc pham can dam bao an toan.
- C6 16i song nang dong.
- Tap luyén thé luc phu hop véi lta tudi va bénh 1.
- Duy tri can nang hop ly.
TOM TAT CHUONG 2
Trong chuwong nay, mot s6 ndi dung chinh duoc gidi thiéu
- Mbt s6 khai niém: khau phan an, diéu kién khau phan an.

- Phuong phap xac dinh thanh phan dinh dudng ciia khau phan an, xay dung khau
phan an cho tirng doi tugng khac nhau

CAU HOI THAO LUAN VA BAI TAP

Ciau héi 1. Thé nao 12 khau phan an dam bao vé dinh dudng? Phan tich nhu
cau nang luong va ché do an cta doi tuong lao dong dac biét.
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Bai tap 1. C6 thuc don tai trudng Mam non Hoa hong cho 200 chau nhu sau:

1. Gao té: 18kg 8. My gao: 7kg
2. Trang vit: 10 kg 9. Suon lon: 3kg
3. Lac nhan: 3kg 10. Ca chua: 5kg
4. Su su: 5kg 11. Hanh I4: 0,6kg
5. Cardt: 3kg 12. Chudi tiu:  20kg
6. Cardodong:  5kg 13. Nuéc mam L1:0,6kg
7. Rau cai xanh:  8kg 14. Dau thuc vat:  2kg

Hay cho biét thuc don trén c6 dap tng nhu cau dinh dudng khong? Néu
khong hay diéu chinh cho hop ly. Bict nhu cau nang Iugng cua tré can dap tng la
770 Kcal.

3. Xay dung khau phan an cho tré mam non, véi tiéu chuan 750 Kcal theo ty I¢
P:L:G tuong ting 1a 14:24:62.

4. Xay dung khau phan cho tré mau gido véi tiéu chuan 850 Kcal véi ti 1¢ P:L:G
tuong img 1a 14 : 26 : 60
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CHUONG 3

NHUNG YEU TO ANH HUONG TOI CHAT LUQNG THUC PHAM VA
BIEN PHAP PHONG TRANH

< GIOI THIEU CHUONG 3

Chuong 3 14 chuong gidi thidu cac tic nhan anh huang téi chat lugng thuc pham
tir 46 dua ra duoc cac bién phap phong tranh nham dam bao chat lugng caa thuc
pham
% MUC TIEU CHUONG 3
Sau khi hoc xong chwong nay, nguoi hoc co kha nang:
> Vé kién thiic:

- Trinh bay va gidi thich tdc nhan dnh hwong téi chdt liwong thuc pham: tac
nhan sinh hoc, hoa hoc va vt Iy.

- Trinh bay va gidi thich cac bién phdp phong tranh nhitng tac nhdn gdy anh
huéng t6i chdt lrong cua thuec pham.

- Vdn dung dwoc cdc kién thirc bdo quan theee pham trong thuec té, lira chon
nhing thuc phcfm co can cir dam bao yéu cau chat lwong, thuc hién yéu cau vé
sinh ¢ cdc co s6 an uong khach san.

> Vé Ky ning:

- Nhdn dién dwoc cdc tdc nhan gdy anh hwong téi chat heong thyec pham.

- Lwa chon dwoc cdc bién phap phong tranh nhitng tac nhan gay anh huwong
téi chat leong thuec pham.

- Thuec hién cdc yéu cdu vé sinh tai cdc co sé dn uong khdch san.

> Ve nang lyc tyw chii va trach nhi¢gm:

- Y thire dwoc tam quan trong va y nghia cua Vi¢c phong tranh nhitng tac
nhan gay anh huong toi chdt lwong thuc pham.

- Y thite dwot tdm quan trong va y nghia thyc tién cua viéc dam bao vé sinh tai cdc
co s6 an uong khdch san.

- Tudn thu noi quy, quy dinh noi lam viéc.

< PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP CHUONG 3

- PG V6i nguoi day: sik dung phirong phdp giang gidng day tich cuc (dién giang,
van ddp, day hoc theo van dé); yéu cau nguwoi hoc thuec hién cdu héi thao ludn chuwong
3 (ca nhan hodac nhom).

- D6i Vi ngueoi hoc: chi dong doc trude gido trinh (chwong 3) triedc budi
hoc; hoan thanh day dii cdu héi thao ludn chirong 3 theo cd nhén hodc nhém va
nop lai cho nguoi day dung thoi gian quy dinh.

< PIEU KIEN THUC HIEN CHUONG 3
- Phong hoc chuyén mén hoa/nha xwong: Khong

D)

- Trang thiét bj mdy méc: May chiéu va cac thiét bi day hoc khac
- Hoc liéu, dung cu, nguyén vat ligu: Chuong trinh mon hoc, giao trinh, tai liéu
tham khao, gidao an, phim anh, va cac tai liéu lién quan.
- Cdc diéu Kign khdc: Khong co
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< PHUONG PHAP KIEM TRA VA PANH GIA CHUONG 3

NN

\ 1

Noi dung:
Kién thirc: Kiém tra va ddanh gid tat ca néi dung da néu trong muc tiéu kién thirc

Ky nang: Bdanh gid tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu ki néng.

Ndng luc tw chii va trdach nhiém: Trong qud trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién ciru bai trude khi dén 16p

+ Chudn bj day di tai liéu hoc tdp.

+ Tham gia day di thoi eong mén hoc.

+ Nghiém tuc trong qua trinh hoC tap.

Phwong phap: 9
Diem Kiém tra thwong xuyén: 1 diém Kiém tra (hinh thiec: hoi mieng/ thuyet trinh)

Kiém tra dinh Ky Iy thuyét: khong cé
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NOI DUNG CHUONG 3
3.1. Khai niém va yéu cau vé chit lwong thue pham
3.1.1. Khdi ni¢m chit lwong thwc phim

Thuc pham 13 san phém phd bién nhét lién quan dén hoat dong séng ctia con
nguoi voi myc dich cung cap dinh dudng va nang lugng cho co thé. Hau hét cac
nguyén liéu ma con nguoi sir dung lam d6 an, d6 udng déu co thé goi 1a thuc
pham. Hay thuc pham 1a nhitng chat ma con ngudi ¢ thé an va tiéu hoa dugc dé
cung cap cac chat dinh dudng va nang lugng cho qua trinh sinh truong va phat
trién ctia co thé. Thuc phim bao gdm nhiéu loai va ton tai & nhiéu dang khac nhau
nhu: nudc, thit, ca, tring, sira, rau qua,...Thuc pham 6 thé 1a cac vt thé song
hodc cac san pham di qua ché bién tir cic nguyén liéu ban dau.

Chat luong theo quan diém cb dién 1a mirc d6 phu hop véi cac quy dinh sin
vé mot s6 didc tinh cua san pham. Theo quan di€ém hién dai chat lugng la sy phu
hop v61 muc dich sir dung va 1a mirc d§ lam thod man khach hang.

Chat lugng theo tiéu chuan 1SO 8402(TCVN 5814-94): 1a toan bo nhiing
ddc trung cua mot san phﬁmﬁ hoac mot dich vu ¢6 kha nang lam thoa man nhiing
yéu cau da dat ra hoac tiem an.

Tt d6 ta c6 thé dua ra dinh nghia: Chét lugng thuc pham 13 tap hop cac
thudc tinh ctia thuc phdm nhim thoa méin nhu cau ctia ngudi st dung. Su thoa
man nay dugc danh gia, phan tich qua céac giac quan: thi giac, xtic giac, thinh giac,
khtru gidc va vi giac, dam bao cung cap dinh dudng, ning lugng can thiét cho cac
qua trinh song, an toan vé sinh, phu hop thi hiéu nguoi tiéu dung.

3.1.2. Yéu cdu vé chit lwong thwe pham

Péi vai thuc pham, hé théng nhitng dic trung chat lwong caa san pham bao
gom gia tri dinh dudng, gia tri cam quan va tinh v¢ sinh.

+ Gia tri dinh dudng: Thuc pham theo quan niém nguoi tiéu ding gom cac
loai d6 an, udng dugc con ngudi su dung nham dam bao nhu cau ton tai, dinh
dudng, phat trién. .. vi thé néi den thuc pham ngudi ta nghi ngay dén gia tri dinh
dudng, chat luong thyuc pham can cho nhu cau phat trién. Day la ddc trung quan
trong nhat vé chat lugng thuc pham. N6 noi 1én kha ning cung cap cac thanh phan
dinh dudng, d6 ddng hoa va ning luong cung cép cho co thé. Trong thuc pham
c6 chira ham luwong cac thanh phan c6 ich cho co thé nhu: protid, glucid, lipid,
vitamin... Thanh phan nay c6 tac dung cung cap nhiét luong, duy tri sy sinh
truong, bo sung céc té bao, diéu tiét cac qua trinh trao d6i va bao vé cac to chirc
co quan trong co thé.

+ Gia tri cam quan: dugc xac dinh thong qua do cting, hinh dang, mau sac,
mui vi. Mdi loai thuc pham phai ¢ mau sic, mui vi phu hop. Mui vi cua thuc
pham thay ddi thi chat luong thuc pham thay d6i (vi du nhu ca con tuoi thi con
ctr dong hodc méi chét thi con ca nhin van cing, mau van tuwoi ddm, mang ca van
mau do twoi danh gia chat luong ca tot. Hodc nudc mam cé chét lugng tét co mau
sdc dic trung 1a mau canh gian hay mau vang rom, c6 mui thom dic trung. Néu
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mau nudc mim chuyén sang mau xanh den, mui héi thdi ching té thanh phan
nudc mam da thay doi, cac axit amin da bi phan giai, chat lugng kém hoac co6 thé
da bi hu héng hoan toan).

+ Tinh vé sinh: Theo cac chuyén gia t6 chic Luong-Nong va to chic y té
Thé gidi (FAO/WHO) da dinh nghia : “ V& sinh an toan thyc pham 14 viéc dam
bao thuc pham khong gay hai cho st khoé, tinh mang ngudi st dung, bao dam
thuc pham khong bi hu hong, khong chira cac tac nhan vat 1y, hoa hoc, sinh hoc
hoac tap chat qua gidi han cho phép, khong phai 1a san pham cua dong vat, thuc
vat bi bénh c6 thé gy hai cho sic khoé ngudi sir dung”. Nghia 13, thuc pham
khéng dugc chira bat ky doc td nao & ham lwong nguy hiém cho ngudi tiéu dung,
khéng c6 hiéu tng tich tu vé mac d6 doc hai. Thuc pham cé thé bi doc boi su
nhidm ban tir bén ngoai (vi du nhu nhiém kim loai ning tir bao bi), do qua trinh
ché bién 1au (vi du: kim loai nang, thudc trir sau), do sy bo xung vao thuc pham
hoic do qua trinh ché bién (vi du: benzopyrine sinh ra trong qua trinh hun khoéi),
hoic do ngau nhién trong qua trinh bao quan, do thao tac van chuyén. Cac yéu td
gy doc co thé 1a mot thanh phan cua thuc pham va né can loai bo, giam bét (vi
du: yéu t6 phi dinh dudng caa rau, mot s6 doc té dang hoa thach bi pha huy trong
qua trinh nau).

3.2. Nhirng tac nhan anh huéng téi chat lwgng thue pham
3.2.1. Khdi niém

Tac nhan anh huong téi chat lugng thuc pham la nhiing tic nhan 1am cho
chat luong thuc pham bi giam sat hoac bi hu hong, néu nguoi sir dung an phai s&
gdy nén bénh tat, ton hai téi sac khoé. Nhitng bénh tat nay co6 thé 1a ngd doc,
truyén nhiém hoaic anh huong téi sac khoe cta con ngudi sau nay.

Bénh truyen nhiém 1a nhitng bénh do vi sinh vat giy bénh gy nén, no co
kha nang lan truyén nhanh chong tir ngudi ndy sang ngudi khac qua tiép xtc truc
tiép 1am cho nguoi trong mot tap thé hay trong mot vung cung mac mot bénh mot
lac véi nhitng triéu ching bénh 1y giong nhau.

Ngd doc thure an hay con goi 1a tring doc thuc pham thuong xay ra sau khi
an vai gio, nan nhan c0 triéu ching bung dau quén, sac mat tim tai, nhirc dau,
chong mit, budn ndn roi ,non mua, stuc khoé giam sut nhanh chong, nhe thi 2-3
ngay la khoi, ndng phai cap cuu.

3.2.2. Cdc logi tic nhin dnh hwéng tdi chit liwong thwe phim

3.2.2.1. Cdc tac nhan sinh hoc

a. Vi sinh vat

Visinh vat la nhitng sinh vat vo cung nho bé ma mat thuong khong thé nhin
thay duogc va chi nhin thay dugc qua kinh hién vi. Vi sinh vat bao gom 4 loai: vi
khuan, vi rat, nAm men va nim mdc. Trong qua trinh van chuyén, bao quan hay
ché bién, thuyc pham c6 thé bi nhiém vi sinh vat tir moi truong bén ngoai. Poi khi
thuc pham ciing bi nhidm vi sinh vat tir ban than nguyén liéu. Do thuc pham
thuong 13 nhitng chat chira nhidu nudc, nhiéu chat dinh dudng, vitamin va khoang
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chét nén day 1a méi treong thuan lgi cho nhiéu loai vi sinh vat co hai phat trién.
MOi loai thuc pham thuong c6 mot hé vi sinh vat riéng va hoat dong cua chung
gy nén nhitng bién d6i sinh hoa, co 1y trong thuc pham va 1am giam chat luong
hodc hu hong thuc pham.

Khi chiing ta an phai cac loai thuc phdm mang vi sinh vat gay bénh hoic
doc t6 caa chiing s& gy ra nhiéu bénh cho co thé nguoi 1a dong vat cé thé dé lai
hau qua nghiém trong tham chi dan dén tir vong, cac bénh thuong gap la thuong
han do vi khuan Salmonella, bénh ta do vi khuan Shigella,... Ngoai ra, con co thé
dan dén cac triéu chitng ngd doc nghiém trong néu chiing ta an phai doc té cua vi
khuan nhu doc t6 botulin cta vi khuan doc thit Clostridium botulinum, doc té cua
vi khuan tu cau vang Staphylococcus aureus.

Mot 6 loai vi khuan gy anh hudng t6i chat luong thuce pham:

+ Shalmolella: Vi khuan ndy thudng c6 & trong phan ngu’m gia suc, dac
biét c6 nhidu ¢ trong rudt cac hai san nhu tom, cua, ca, trai, oc, hén... Nhiing thtc
an bam nho vé vién hodc nhirng thirc an c6 do a am udt cao 1a méi truong thuan lgi
dé vi khuan xam nhap tiét doc t6 cua ching ton tai & 70°C trong 15 phut. Nguoi
an phai thirc an co doc t vi khuan nay sau 12 gio c6 tri¢u chimg: dau bung quén,
budn non, nhire dau, da xanh nhot, d6 md hoi lanh, di phan 10ong, sét nhe. Néu
nhe thi 2-3 ngay khoi, ning phai cap ciru, ty 18 tir vong 1%.

+ Staphylocosaureus: Vi khuan nay c6 & trong dat, nude, khong khi, dac
biét c6 nhiéu trong c6 hong ngudi viém hong, trong cac mun 16 loét c6 mau
vang, trong khi hu ctia phu nit khi bi viém loét by phan phu nir, trong sira cua
cac con vat viém tuyén vi. Nhimg moén in chira nhiéu chat dam nhu: tim, gan,
trimg, ca la mo1 truong thuan lgi cho ching xam nhép phat trién tiét doc t. Poc
t6 cua ching ton tai duoc & 100°C trong 30 phut, nguoi dn phai thic an chua
doc t6 nay sau 3 gio ¢6 triéu ching toan thin mét moi, bung dau quin, budn nén
rdi nén mira, di ngoai phan 16ng sau d6 nhirc dau va mo hoi, co giat co, tut huyet
ap, strc khoé giam sut nhanh chong. Néu nhe thi 2-3 ngay khoi, ning phai cp
clru.

+ Clostridium botulinum: Vi khuan ndy c6 & trong dat, phan ngudi, gia stc,
thudc loai yéu khi, ky sinh da bao ddi véi nhimg thuc pham dong géi kin nhu lap
suon, xuc xich, paté, ca hop, thit hop... la moi truong thuén loi dé ching xam
nhap, phat trién tiét doc t6. Poc t ciia ching ton tai duge & 80°C trong 30 phut,
nha bao ton tai 110°C trong 30 phut. Nguoi an phai thirc an chira doc t6 nay sau
24 gi0 c6 trigu chung liét co bap, mat khong chédp, gidn dong tir, gidn co ham, co
ludi li€t, co hong khong nhai nudt, ndi duoc, sau d6 tao bon, chudng hoi, miéng
kho phai di cap ctru ngay, ty 1¢ tir vong 70%.

+ Ecoli: Vi khuan nay c6 nhiéu trong nuéc 14 nhu nude giéng, bé do dung
cu khong dugc lau sach nhiém vao thyc pham, ngudi an phai thi dau bung di ngoai
kéo dai tr 1-2 ngay, suc khoé giam st nhanh.

b. Ky sinh trung
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Ky sinh tring 13 nhimg sinh vét nho bé nhung mét thudng van c6 thé nhin thiy
dugc, chung bam va song nho vao vat chu (ky sinh), ro1 khéi vat chu s€ bi tiéu diét.

* Qua trinh gay bénh cua ky sinh trung qua dudng ti€u hoa:

+ Qua trinh gy bénh giun kim: Giun kim c6 hinh dang giong chlec kim
khau nhung ngan hon (con dyc dai 3mm, con cai dai Smm), c6 mau trang nga,
song ki sinh & cubi rudt non, dau rudt gia. Giun kim cai sau khi duoc thu tinh,
khong dé¢ trimg ngay trong rut ma bo ra phia hdu mén va d¢ trimg ¢ nép nhin
héu mén, & day trimg phat trién thanh tring c6 au trung, ngudi dn phai trimg nay
vao rudt, du tring sé thoat vo va phat trién thanh giun trudng thanh (sau 2-4 tudn)
ki sinh & rudt gia. Doi séng cua giun kim chi trong vong 1-2 thang. Giun kim
thudng dé vao ban dém, mot con giun cai mdi tdi c6 thé dé tir 14.600 den 16.800
tring. Chu ki cta giun kim rat don gian va thoi gian hoan thanh chu ki rat nhanh.
Tring giun kim d¢ ra chi khoang 6-8 gio sau dé thanh trang c6 au trung c6 thé
gy kha ning gay nhiém, vi vdy ma giun kim phat trién sinh s6i nay né rat nhanh.
Qua trinh giao phdi va d¢ trung cua giun kim lam cho ngudi ngira va gai, au trung
giun roi vao ke tay roi vang ra ngoai va phan tan khap noi. Do gitr v¢ sinh khong
t6t chung roi vao thirc an, d6 uéng, ngudi an phai du tring giun kim vao dén rudt
non n¢ thanh con va gay bénh.

+ Qua trinh gay bénh giun dta: Giun dtia gidng chiéc diia, than tron, 2 dau
nhon ¢6 mau trang nga, con duc dai 25cm, con cai dai 30cm. Moi ngay giun céi
dé 20 van trimg, 1 ngudi duoc coi la mac bénh giun dila thi trong 1g phan c6 1.840
trimg giun, trimg giun khong no thanh con ngay trong ru¢t nguoi ma theo phan ra
ngoai phan tan khap noi. Do giit vé sinh khong tot nguoi an, udng phai vao dén
rudt non nd thanh con va gay bénh. Au tring giun diia ton tai trong tw nhién tr 1-
S nam.

+ Bénh san la: San 14 ¢6 hinh dang gidng chiéc 1a cay nhung nho hon (séng
& phoi goi la san la phoi, sdng & rudt goi 1a san 14 rudt, sébng ¢ gan goi 1a san 14
gan), song doc than, sinh san ludng tinh. Khi dén thoi ki phat duc, 1 bd phan co
thé san sinh ra trimg va tinh trung r61 ty thy tinh sau do trang theo phan, dom ra
ngoai roi roi xudng nudc bam vio tom, cua, ca, bc, éch... phat trién thanh du
trung. Nguoi an phai thire an tir dong vat trén nau khong chm vao dén rudt, gan,
phéi nd thanh con va gay bénh.

+ Bénh sén dy: Than det gdm nhiéu dot, c6 khi t6i hang nghin dot dai tir
6-8m. Song doc than, sinh san ludng tinh, song 0 cubi rudt non, dén thoi ki phat
duc cac dot san dai cubi than chira trimg rung ra roi theo phan ra ngoa1 Trimg sén
phan tan moi noi, trdu bo lon ga dn phai mic bénh 4u trung san goi 1a bénh gao
(vi Au trung gidng nhu hat gao). Ngudi an phai thie an tir dong vat do, du tring
sdn n¢ thanh san day va gay bénh gao.

+ Bénh Ly-Amip: Bénh ly amip goi 12 da dang tring hozc bién hinh tring
ky sinh trong doan cudi rudt gia gan truc trang, do an udng khong gitr v¢ sinh.
Ton tai 2 dang:
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Dang thtr n}lét, dang hoat dong: an hé)ng‘céq gay bénh kiét, ly cip tinh.
Nguoi bénh cé biéu hién dau bung, di ngqéli nhi€u lan, stc khoe giam st nhanh
nhung chi 2-3 ngay 1a khoi, sau khong mac nira.

Dang thir hai, dang nha bao: Khi gap diéu kién kho khan chung hinh thanh
nha bao c6 vo diy bao boc gidng nhu 1 cai kén nam nap sau trong nép nhan thanh
rudt, khi gap diéu kién thuan loi chl’mg pha v& boc ra ngoai hoat dong gy bénh kiét
ly méan tinh, nguoi bénh dua ra ngoai theo phén. Géy bénh chu yéu la dang nha bao
do céc vat trung gian truyén bénh nhu rudi, chudt, gian, kién. .

* Téc hai cua ky sinh trung gay bénh:

+ Gay roi loan tiéu hoa, thuong xuyén dau bung, miéng nhat, chan an, cé
thé suy nhugc dan gay anh hudng dén hi¢u qua lao dong, hoc tap va cong tac.

+ Gay ngd doc than kinh do ddc td cta ching tiét ra, thuong xuyén nhirc
dau, dang tri hay quén, ngd hay mo sang.

+ Gay bénh thi€u mau: biéu hién hoa mat chong mat, da xanh xao, co thé
suy nhugc thuong xuyén om yeu va dé mac cac bénh khac.

3.2.2.2. Cac tac nhan hoa hoc
a. Céc chat kich thich ting trong.

Cac chat kich thich ting trong c & trong thirc an gia suc, gia cAm va phan
bon thuc vat. Khi dugc lam thuc pham nhimg chat ndy chua duoc phan giai hét,
lam anh hudng td1 stc khoe cuia nguoi tiéu dung.

Trong chin nudi gia stic, gia cam dé vat nudi nhanh 16m, thit siéu nac va thu
duoc o1 nhuan cao. Ngudi chan nuo6i da thém vao thirc an cua vat nudi cac chét
tang trong hay con goi 1a chat tao nac. Day la mot hop chat héa hoc thudc ho -
Agonist (Beta— Agonist) dugc xép vao loai chat doc cam st dung trong chén nudi
gia suc, gia cam trén toan thé gidi. Ho B-Agonist gdm 2 nhom:

+ Nhom B1-agonist: gdm cac chat co tac dung kich thich tim, duoc ding dé
dicu tri soc tim, suy tim cap tinh nhu Dobutamine, Isoproterenol, Xamoterol,
Epinephrine....

+ Nhom p2-agonist: Gom cac chat lam gidn co, dugce dung dé diéu tri hen
suyén, bénh phdi man tinh: Salbutamol(Albuterol), Clenbuterol, Ractopamine,
Epinephrine, Fenoterol, Formoterol,lsoproterenol, Metaproterenol,Salmeterol,
Terbutaline, Clenbuterol, Isoetarine, pirbuterol, procaterol, ritodrine, epinephrine.

Nhiing chat ké trén thi Salbutamol, Clenbuterol va Ractopamine 1a ba chat
dung dau trong danh muc 18 chat khang sinh, hoa chat bi cdm sir dung trong chan
nudi. Ho p-Agonist 1a cac hop chat tong hop Phenethanolamine dugc s dung nhu
12 mot tac nhan dung dé tri cac bénh vé ho héap trong y hoc. Chiing con ¢6 tac dung
lam tang ham luong protid, kich thich ting truong nhd qua trinh chuyén héa ham
lugng ma tich ty thanh cac mé co ¢ vat nuéi. Tuy nhién ching lai gay anh hudng
xau dén stc khoe con ngudi khi tiéu thu nhiing thirc dn c6 ngudn goc tir dong vat
bi nhiém céc chét nay, gay ra nhirng vu ng6 doc thuc pham do sy tich tu trong gan,
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cac bénh lién quan dén tim mach, hé than kinh trung uwong...S& di nhu vay 1a do
cac hop chét nay duoc st dung nhu 1a mot chét kich thich ting trudng, phan phdi
lai dudng chit trong vat nudi mot cach qua mirc va bat hop phap. (Vi du: Dé heo
nhanh 16n, siéunac, d& ban, mot s ngudi chin nudi thuong dung cac chat
Clenbuterol va Salbutamol. Hai chit ndy thudc nhém beta agonist ¢0 tac dung lam
gidn phé quan, dugc dung lam thudc chita bénh hen suyén & nguoi. Tac dung phu
ctia hai chat nay lam cho heo nd nang, ting trong nhanh, nhat 1a tang luong nac.
Khi heo duoc cho dn cac chat trén thi s& siéu nac, tiéu lugng md, va néu khong ban
nhanh thi heo s& chét. Do vay, thuong ngudi ta chi cho dung cac chét trén khi heo
gan dén ngdy xuit chudng).

Bén canh d0, trong trong trot dé cy phat trién nhanh, cho trai chin déu va
mau mi dep ngudi ta con sir dung cac chét kich thich ting trudng thuc vat. Cac
chat kich thich sinh truong (KTST) cua thuc vat 1a nhitng chat & nong do sinh 1y
c6 tac dung kich thich cac qua trinh sinh truéng cuia cdy. Céac chét kich thich sinh
trudng thuc vat gém ¢ cac nhom chét: Auxin, Gibberellin, Cytokinine. Hién nay
trén thi trudng, cac thude KTST thuc vat duge str dung dudi hang ngan tén thuong
mai khac nhau nhu: Siéu ra ré, thudc kich mam, than duoc siéu tang trudng...
Ngoai ra, mdt s6 loai phan bon 14 cling c6 chita mdt ham lugng chat KTST nhét
dinh. Ban chat chung cua cac loai thudc KTST noi trén déu c6 chia hoat chét
Gibberellin (GA), Auxin (NAA) hoac Cytokinine dong vai tro kich thich phan
chia, gian no té bao thuc vat, kich thich sy ra ré, phan canh, ra choi, tang sinh khoi
cdy trong.

Riéng cac ché pham KTST thuc vat rau qua, chu yéu chta cac hoat chat
acid gibberelic (GA3) kich thich su gidn nd té bao, ting sinh khdi cay trong. Tuy
nhién, cac chat KTST thuc vat khong phai 1a mét loai dinh dudng thay thé cho
phan bon va cac thude nay déu khong nam trong danh muc cho phép ctia Bo Nong
nghiép va Phat trién Nong thon.

Co thé noi, viéc nghién ctru va tao ra cac ché phém KTST thuc vat 1a mot
thanh tyu cong nghé sinh hoc cua loai nguoi. Néu str dung ché pham KTST ding
lac, dung cach, dung lidu lugng, dung d6i tuong va giai doan sinh truong cua cay
trong s& giup ting nang suit, tang hiéu qua gieo trong. Nhung neu lam dung chat
KTST trén moi ddi tugng cdy trong, dic biét 1a trong san xuat rau qua nhu sir
dung qua liéu luong, khong dam bao thoi gian cach ly t6i thiéu... s& gay ra hé luy
kho luong cho sitc khoé nguoi tiéu dung, nhe thi gdy ngd doc thuc pham, ning
dan dén ung thu, tir vong.

Trén thyc té, trong mot s nam gan day 0 mot sO dia phuong nudc ta, viéc
lam dung qua muc chat KTST trén cay trong van con dlen ra kha pho bién, nhét
1a trong san xuat mot s6 loai rau an 14, dn ngon (rau muong, bi ngo, su su, rau
can...), hay dung dé phun, ngam rau qua hodc cac chat diéu tlet sinh truong khac
trong gidm trai cay dd gdy ra nhiéu vu ngd doc thuc pham rat dang tiéc.

b. Céc chat bao quan thyc pham

Thuc phém rat quan trong cho su séng, do do bao quan thuc phém la mot
trong nhitng k¥ thuat 1au do1 nhat dugc con nguoi st dung dé tranh hu hong thuc
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pham. Pé thuc pham dam bao nhitng dic tinh ti nhién, duy tri vé bé ngoai cua
thuc pham hay dé tang thoi gian sir dung ciia thuc pham. Nhiéu cach thic va
phuong ti¢n khac nhau da dugc st dung nham muc dich nay chéng han nhu dun
s0i, dong lanh khir tring, say kho, udp mubi va sir dung cac hoa chat bao quan
thuc pham. Ngoai ra, cac ky thuat dong goi hi¢u chinh nhu dong goi chan khong
va dong goi ap sut thap (hypobaric) ciing duoc xem nhu cach thirc bao quan thuc
pham. Tuy nhién, dé luu gilr thuc pham lau, giup cho viéc kinh doanh tré nén dé
dang va thu lai dugc nhiéu lgi nhuin, nguoi kinh doanh di thém vao d6 nhiing
hoa chat bao quan thuc phdm mot cach tran lan va khéng c6 gidi han lam anh
huong tryc tiép dén stc khoe cua nguoi tiéu dung. Mot sb cac chat bao quan thuc
pham nhu sau:

+ Céc chét sat khuan: mudi nitrat, mudi nitrit, acid bezoic, natri borat (han the)

Trong s6 cac hoa chat ma ngudi ta dung dé bao quan thuc pham thi mudi
nitrat va mudi nitrit dugc st dung phé bién. Trén thi trudng bén loai mubi thuong
dugc su dung do6 la: natri nitrat, natri nitrit, kali nitrat va kali nitrit. Dy la bon
loai mudi dugc xép vao nhém chat bao quan cé chirc nang 6n dinh mau, dugc
dung trong phomat, cac loai thit, nudc giai khat, thuy san ché bién. Cac mudi nay
c6 hai cong dung: tao mau cho ca va thit, d6ng thoi ngan chan sy phat trién cua
mot loai vi khuan gay ng¢ doc thit. Vi cong dung nhu vy, ngudi san XUt khong
ngan ngai dua cac mudi nay vao thyc pham. Nhung mét sé it ho khong hé biét 1&
tac hai ctia nhitng loai muéi nay néu ham luong vuot qua tiéu chuan cho phép.
Néu sir dung qua nhiéu Nitrat va Nitrit s& lam anh huong toi sic khoe con nguoi
nhu gy co mach, tang huyét ap, tao thanh Nitrosamin mot loai hoa chit c6 kha
nang gay ung thu.

Ngoai ra, dé han ché sy trao do6i chat, lam uc ché qua trinh ho hap cua té
bao, trc ché qua trinh oxy hoa glucose va pyruvate, dong thoi lam ting nhu cau
oXy trong suét qua trinh oxy hoa glucose, co tac dung ngan can sy phan doi cua
vi khuan, tc ché sy phat trién cua niam men va nAm méc gay hu hong thuc pham.
Tang kha nang chéng nAm mdc va vi khuan nguoi ta con sir dung Acid benzoic
1am chét bao quan cho thuc pham. Chiing dugc sir dung nhiéu trong cac thuc pham
c6 tinh acid cao nhu: sira 1én men, qua ngdm gidm, hoa qua ngam dudng, cac loai
san pham nuéc trai ciy, rau thanh triung... Liéu luong cho phép tbi da 1a 0.1-
0.12%, thudng dung 0.05-0.075% dbi véi nudc qua chua va 0.075-0.1% dbi véi
nudc qua it chua. Tuy nhién néu an nhiéu acid benzoic co thé s& bi 4nh huong vi
glucocol dung dé tong hop protid s& bi mat do tac dung véi acid benzoic dé giai
doc. Acid benzoic co thé tac dong hé ho hap va hé than kinh trung wong, gy kich
ung mat.

+ Céc chat khang sinh.

Khang sinh von di dugc dung dé chita bénh. Tuy nhién, rat nhiéu trang trai
chén nudi da su dyng nhu mot cach phong ngura. Tham chi, cac nha may san Xuét
thirc 4n gia suc trong nhiéu nim vira qua, d3 bd sung rat nhiéu loai khang sinh vao
san pham ctia ho voi muc dich phong ngira bénh tét va kich thich ting trudong cho
vat nuodi. Vi vay, tinh trang khang thude va ton du luong khang sinh trong thanh
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pham gia stc gia cdm 1a kha phd bién tai Viét Nam. Lam dung khang sinh, khong
chi anh huéng tiéu cuc dén nganh chin nudi, ma né con tac dong rat xau dén stc
khoe con ngudi nhu: Gia tang tinh trang khang thudc trong nhén y, giy di tmg, c6
thé 13 tac nhin giy ung thu...Chinh vi vay, ngay 01 thang 06 nim 2016 B Nong
nghiép va phat trién nong thon da ban hanh thong tu 10/2016/TT-BNNPTNT quy
dinh danh muc cac loai hoa chat, chat khang sinh cam st dung trong san xuét chan
nudi dong vat.

Theo d6, c6 24 loai hoa chét, khang sinh cAm st dung trong san xuét, kinh
doanh dong vat thily san: Aristolochia spp va cac ché pham tir chung
Chloramphenicol, Chloroform Chlorpromazine, Dimetridazole, Colchicine,
Dapsone, Dimetridazole, Metronidazole, Nitrofuran (bao gém céa Furazolidone),
Ronidazole, Green Malachite, Ipronidazole, Cac Nitroimidazole khac,
Clenbuterol, Diethylstilbestrol (DES), Glycopeptides, Trichlorfon (Dipterex),
Gentian Violet (Crystal violet), Trifluralin, Cypermethrin, Cypermethrin,
Enrofloxacin, Ciprofloxacin, Nhom Fluoroquinolones.

C6 16 loai hoa chét, khang sinh cAm sur dung trong san xuét, kinh doanh
dong vat trén can: Chloramphenicol, Furazolidon va ddn xuit cia nhom
Nitrofuran, Dimetridazole, Metronidazole, Dipterex Ciprofloxacin, Ofloxacin,
Carbadox, Olaquidox, Olaquidox, Bacitracin Zn, Green Malachite, Gentian
Violet, Clenbuterol, Salbutamol, Ractopamine, Diethylstilbestrol (DES).

Ton du khang sinh 14 tinh trang khang sinh van con trong san pham nudi
trong & dang nguyén chat hay di chuyén hoa, vi thé co thé gay tac hai d6i véi
nguoi str dung. SO di ¢ hién tugng ton du khang sinh 1a do viéc khong tuan tha
quy dinh vé str dung khang sinh trong nudi trong, ché bién nong thuy san, thuc
phém, chan nudi, thudc bao vé thuc vat, sir dung céc chét kich thich sinh trudng,
thube thu y trong chan nuoi va thudc bao vé thuc vat ngoai danh muc cho phép,
str dung khang sinh dé bao quan thuc pham. Du luong hoa chat, khang sinh khi
d3 ton luu trong thuc phim thi khéng c6 phuong phap nao dé loai bé dugc trong
qua trinh ché bién, bao quan. Du lugng hoa chat, khang sinh ton luu trong thuc
pham tiy tung loai s€ gay hai tic khic hodc tich tu sau mot thoi gian su dung va
anh hudng dén stc khoe nguoi tiéu dung. Vi du: cac loai khang sinh tén du trong
tom ciing nhu cdc loai thily san nhiéu nhat hién nay la: Enrofloxacin,
Oxytetracycline,  Chloramphenicol, = Malachite  Green, Ciprofloxacin,
Sulfonamides, Nitrofurans....Enrofloxacin gdy mu léa vinh vién,
Chroramphenicol gy thiéu mau va Oxytetraxycline gy di (mg du:ong tiéu hoa.
Ngoai ra, cac loai khang sinh tich tu lau ngay gay can tro cho viéc diéu tri bénh
bang khang sinh, ciing nhu c6 thé gy dot bién, ung thur..

+ Céc chat chéng méc va chong oxi hoa.

Viéc bao quan thit ca thuong 1a kho nhat vi ham lugng nuée, ham lugng
dam va chat béo cao. Chung lai c¢6 nhiéu men phan huy nén viéc bao quan khong
don gian. Hai chat hay duoc dung 1a clorin va clorin dioxit c6 kha ning diét vi
khuan Ecoli, Listeria monocytogenes, pseudomonas, lactobacillus, salmonella,
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aeromonas hydrophila. Ngoai ra, mot sé chat khac nhu axit lactic, axit axetic, axit
propionic, phooc mon va cac hgp chat nitrat hay dugc st dung.

Muc dich sir dung hoa chat bao quan 1a 1am bat hoat cac enzym phan huy
tu 6 trong thuc pham, @c ché sy pha huy cta cac vi sinh vat nhu vi khudn, vi rit,
nam, mdc, ngin ngtra con trung pha hoai. Viéc sir dung hoa chét thuong dugc lya
chon vi don gian, d& lam, nhanh, tién loi, d& kiém soat va nhat 1a co thé kéo dai
thoi gian luu trir.

U thé luu gitr thue pham 1au, cic hoa chét bao quan d lam cho viéc kinh
doanh tr¢ 1én d& dang. Tuy nhién, vi nhitng hoa chit nay ciling c6 nhig tac hai
nhét dinh nén ching chi dugc phép thém vao & mot noéng do han ché cho phép.
Song cac nha hoat dong thwong mai di vo tinh khong biét hay cb tinh 16 di, bo
vao thuc phém mot luong 16n hoa chit nham kéo dai thoi gian ban va thu loi
nhuan. Diéu nay di din dén nhing hé luy cho strc khoe nguoi tiéu dung trude mat
cling nhu 1au dai.

c. Cac chat lam ting tinh hip dan cta thyc pham

‘Tur lau, nhan loai da biét st dung cac loai 14, ci, qua c6 trong ty nhién lam
mot so phu gia, dé gia tang gia tri cam quan cua thyc pham nhu: tao ra huong vi,
mau sic, d6 nd, tinh déo, ...cuia thyc pham. Nhimg nim gan ddy cing véi su phat
trién nhanh chéng cua khoa hoc k¥ thuat, cong nghiép thuc pham ciing phat trién
theo dé dap ing nhu cau doi song ctia con nguoi dang ngay mot néng cao. Nham
tao ra nhiéu san pham c6 chat lugng cao va hép dan viéc sir dung cac chat phu gia
trong san xuat ché bién thuc pham ngay cang nhiéu.

Céac chat tao mau thuc pham: chét tao mau dugc cho vao thuc phém dé thay
thé cac mau sac bi mat trong qua trinh san xuat hay lam cho thuc pham c6 vé hap
dan hon, trong bat mat hon. Chat tao mau c6 thé 1a pham mau v6 co, pham mau
hitu co hodc phdm mau tong hop duge tao ra bang cac phan ung hoa hoc tong
hop, chit mau tu nhién (bot nghe¢, qua géc, 14 dira, bot qua cari...).

Bén canh d6, cac chat lam tang do ngot: mot phu gia tao ngot con duoc goi
voi tén khac la duong khong sinh nang luong. D6 1a Saccharin, n6 thuong ¢ dang
bot két tinh c6 mau mau trang, tan it trong nudc va éte, nhung dang mudi natri va
canxi ctia nd thi dé tan. Saccharin 6n dinh trong méi truong axit, nhung lai khong
o phan ng gi voi cac thanh phan trong thuc pham nén no thuong dugc dung
nhleu trong d6 udng, nudc ngot. O nhiét do cao saccharin van giir dugc do ngot
vbn ¢0, c6 thé thay thé tbi da 13 25% luong dudng saccharose nén ciing dugc sir
dung trong san xuit banh, mut, keo cao su, hoa qua dong hop, keo, banh trang
miéng....

Lam thay doi vé ngoai ciia thuc pham: Céc chat 1am mon an c6 do am, khong
kho cimg, hoi phdng 1én va gia vi khong dinh voi nhau nhu chat nhii hoa lecithin o
sita, long do trimg, dau nanh; glycerin giit 6 am va cac gia vi trong dau gidm, bo,
dau phung. Chét chéng kho cimg, von cuc v6i nhau nhu calcium silicate, silicol
dioxide. Cac chat ndy ngan bot, dudng, mubi hat nudc roi giit lai v6i nhau, chang
han nhu gitp sita bot khong bi von cuc. Cac chat chéng tao bot lam giam hodc ngan
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chin su tao bot trong thuc pham. Chat lam bdt nd dugc dung khi lam banh nudng,
banh mi, banh phé)ng tom. .. dé 1am cho banh mém xép, nhe¢ hon; trong d6 mot $6
chat thuong duoc dung nhu: mudi bicarbonat, natriphosphat hodc vai loai men.
Chat 1am cho mén an dong déu, cac nguyén liéu dé dang hoa véi nhau; vi du nhur
lam kem thi cac hop chat khong dong da ma quyén vao v6i nhau: chit geletin 13y
tir xwong dong vat hodc pectin lay tir thao moc déu c6 cong dung nay. Céc chat 1am
dic khi thém vao thuc pham sé& lam ting d6 déo ma khong 1am thay dbi kiéu dang
ké ca thudc tinh khéac cua thuc pham.

Pé tang tinh hip din, ting d6 dai gion cua thuc phdm ngudi ta con ding
cac chat phu gia, trong d6 han the 1a chat pho bién. O Viét Nam han the con duoc
biét dudi nhiéu tén goi khac nhau nhu tinhal, borax, bong sa, bang sa, nguyén
thach... Vi du: trong san xuit va ché bién ban, pho, gio, cha,... Khi sir dung thuc
pham c6 han the, han the s& dugc dao thai qua nudc tiéu 81%, qua phan 1%, qua
md héi 3% con 15% duoc tich luy trong cic mdé m&, md than kinh khong duoc
dao thai. Han the tich litly & co thé ngudi tap trung & gan va ndo nhiéu nhat rdi dén
tim, phoi, da day, than, ruét..., khi dn nhiéu han the s& c6 hién tugng kho tiéu,
chan an, mét moi, c6 thé gy ndon mura, ia chay, co cing co, ban d6 da, mang niém
dich, sdc truy tim... gay ngd doc man tinh, ning hon con c6 nguy co 1am thoai
hoa co quan sinh duc.

Viéc sir dung cac chat phu gia thuc pham cho phép san xuat mot luong lon
cac thyc pham trai mua, cac san pham thuc pham da dang. Cung véi viée xuat
hién cua phu gia thuc pham, thirc an nhanh, thire an it nang luong, cac thuc pham
thay thé khac ciing ra doi va phat trién dap img nhu ciu an udng ngay cang da
dang ciia con nguoi. Bén canh nhiing loi ich ma chat phu gia mang lai thi st dung
phu gia khong dung lidu lugng, chung loai nhat 1 nhitng phuy gia ngoai danh muc
BoY te cho phep s€ gay anh huong dén stc khoe. Vi vay, trong sinh hoat va an
ubng can diéu do, ching muc, han ché sir dung nhiing thuc pham coéng nghiép
nhu nude ngot, 6 hop. ..

d. Chéat doc co sin trong thuc pham

La nhiing chat co san trong thuc phim gay tac hai cho nguoi va dong vat,
nhu: trong ¢t san, ming tuoi (glucozitxiano zientic: chat doc dé tan trong nudc,
dé bay hoi ¢ nhiét d6 cao); trong khoai tay, ca ghém (glucozit solamin: dé tan
trong nudc, dé bay hoi ¢ nhiét dd cao); nam doc (muyt carin: khong tan trong
nudc, khong bay hoi & nhiét do cao ); tring, tim, gan, mdu ca noc, cdc, ngao, so,
bc, hén: tetrodotoxin rat doc ton tai & nhiét d6115°C — 9h mdi tan.

+ Ngo doc san: Chét doc tap trung chu yéu & vo, 2 dau 15i. Ngo doc san 1a
do qué trinh ngam rira khong dung ki thuat, khong tay rira hét chat doc, nguoi dn
phai vao dén rudt bi thuy phan thanh axit xyanhydric hay con goi 14 axit xyanua.
Biéu hién: nhtc dau, chong mat, budn non, mat do, hong kh6 sau do t€ moi ludi,
rdi loan than kinh, co giat, gian dong tir, nghet thd, sic mat tim tai, tut huyét ap
va chét sau 30 phat néu khong kip cap ctru. Lugng axit xyanhudric dua vao co thé
d6i voi nguoi 16m Sml 1a gay chét ngudi, 2ml gdy ngd doc.
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+ Ngo doc ming: Chat doc tap trung chu yéu ¢ dau trén ciia ming. Triéu
trimg: giéng clia san nhung trong thuc té it xay ra hon vi lugng mang an it hon
san va thudng an cling com.

+ Ngo doc ca noc: Ca noc sdng & ving bién An D6 Duong va Thai Binh
Duong, hién nay c6 60 loai khac nhau, trong d6 c¢6 30 loai gay ngd doc (Viét Nam
¢6 20 loai). Thit ca néc rat ngon nhung trimg, tim gan rat doc, chat doc co thé ton
tai & 100°C trong 9 gid, nguoi dn phai sau 30 phit dén 3 tiéng sé bi ngd doc: dau
tién théy khoé chiu sau d6 t€ moi ludi, mat do, gian déng ttr, budn nodn, ia chay,
chén tay mét moi, sot rdi chan tay té liét, da tim ngit, tut huyét ap kho thd phai di
cap clru ngay, ty 18 tir vong 60%. Kinh nghiém ctia dan ving bién thuong cho nan
nhan ubng nude dira hodc nudc qua tram tring lude roi dua di cip ctu.

3.2.2.3. Cac tac nhdn vat ly

Trong qua trinh san xuat, ché bién, bao quan, van chuyén néu khong tuan
thii nghiém ngat cac quy dinh an toan vé sinh thyc pham c6 thé s& co cac moi
nguy lam thyc pham bi 6 nhiém nhu cac manh kim loai, thily tinh, méanh gd, san,
dat soi, xuong, 10ng tdc....bi 1an vao thic an c6 thé lam nguy hai dén sirc khoe con
nguoi. Vi du: hoc xuong lam ton thuong niém mac miéng, da day, rudt.

Bén canh do, cac khu do thi, cac nha may xi nghi¢p dugc xay dung ngay
cang nhiéu nham dap Gng nhu cau cia con ngudi va tao cong an viéc lam cho
nguoi lao dong. Tuy nhién, song song voi viéc phat trién kinh té x4 hoi thi 6 nh1em
moi truong cling dang la van dé 16n can duoc quan tim. Bai cac nguyén t6 kim
loai nang ton tai va luan chuyén trong ty nhién thuong c6 ngudn goc tir chat thai
ctia hau hét cac nganh san xuat cong nghiép truc tiép, gian tiép sir dung cac kim
loai Ay trong qua trinh cong nghé hodc tir chat thai sinh hoat ctia con ngudi. Vi du
nudc thai cia cac khu cong nghiép, cac nha may hoa chat hodc dudi dang bui
trong khong khi cia cac khu cong nghié€p. Sua khi phat tdn vao moi truong ching
luu chuyén tw nhién, bam dinh vao cac bé mat, tich Ity trong dat va gay 0 nhiém
cac ngudn nudce sinh hoat. D6 14 can nguyén chinh din dén tinh trang thyc pham
bi 6 nhiém. Rau qua sé& bi 6 nhiém néu trong trén ngudn dat 6 nhiém kim loai
ning, duoc twdi nude bi nhiém. C4 tdom thuy san nudi trong ngudn nudc bi 6 nhiém
cung thuong bi 0 nhiém. Gia stc gia cAm dugc nudi bang thirc n bi 6 nhiém ,
ubng nudc 6 nhiém thi thit thanh pham cung khé tranh khoi 6 nhiém kim loa1
nang. Ngoai ra, thuc pham c6 thé bi 6 nhiém cac kim loai nang mot cach tryc tlep
do thyc pham tiép xtic voi cac vat liéu dé nhiém kim loai ndng trong qua trinh san
xuat va bao géi chira dung thuc pham hodc nguyén liéu ché bién c6 ham luong
kim loai ning vuot mirc cho phép. Déi véi ngum tiéu dung khi sir dung thuc pham
bi nhiém kim loai ning nhu chi sau thoi gian stir dung va tich lily trong co thé s&
gy doc cho hé than kinh trung wong, hé than kinh ngoai bién, tac dong 1én hé
enzim c6 nhom hoat dong chira hydro. Ngudi bi nhiém doc chi sé bi rbi loan bo
phan tao huyét (tuy xuong). Tuy theo mirc do nhiém doc c6 thé bi dau bung, dau
khép, viém than, cao huyét ap, tai bién ndo, nhidm doc ning co thé gay tir vong.

- Cac chat phong xa cling la mot tac nhén anh huong toi chat lugng thuc
pham, anh huéng nay dé lai di chung lau dai doi vai con nguoi. Cac thyc vat,
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dong vat trong ving méi trudng bi 6 nhiém phong xa, ké ca nude udng bi nhiém
cac chat phong xa déu gay hai cho nguoi st dung khi @n udng phai ching.

Tac dong cua cac chit phong xa dén thuc pham nhu thé nao? Trudc hét,
chung ta can phén biét rang chat phong xa khong gay hai cho thyc pham nhung
chét phong xa nham trong thuc pham sé& gay hai cho con nguoi. Cac tia gamma dé
khtr trung thuc pham hay song trong cac 10 vi séng déu khong thé gay hai cho
thuc pham. Tréi lai, chung giup khir tring thuc pham lam tang thoi gian bao
quan. Tuy nhién, luong phong xa c6 trong thyc pham lai nguy hai téi con ngudi.
Khi con ngudi an thuc pham nhidm phong xa, cac chit phong xa s& duogc giai
phéng ning luong, 1am hai hodc pha hong cac té bao. N6 hoat dong kiéu nhu mot
16 vi song trong nguoi, lam nong bén trong co thé. Té bao bi lam ndng s& b1 ton
thuong ¢ nhiéu mutc d6, nang nhat 1a bi pha huy khién con nguoi bi bénh, yéu di
va sau d6 tir vong. Nhe hon c¢6 thé tao ra cac té bao di dang. Cac té bao di dang
ndy c6 thé nhan rong gy ung thu. Do 13 hau qua lau dai nhat cua chit phong xa
c6 trong thuc pham. Mtc do nhiém phéng xa ctia con ngudi thong qua thuc pham
va nudc udéng phu thudc vao thoi gian nhidém va nong d6 phong xa.

3.3. Cac bién phap phong tranh
3.3.1. Cac bién phap phong tranh

+ Nhan vién phuc vu truc ti€p phai chap hanh nghiém tic quy ché vé sinh,
c6 thoi quen vé¢ sinh va van dong moi nguoi lam tot vé sinh.

+ Tich cuc diét rudi, gian, chudt, khong dé gia cam gia suc vao noi so ché,
ché bién an.

+ Quan ly t6t ngudn phan rac, khong dung phan tuoi bon cac loai rau an song.

+ Kién quyét khong sir dung loai thit dong vat bi 6m, khong an cdc moén an
tai goi, cac loai rau an song phai ngdm ngép nudc sat trung trong 5 — 15 phut.

3.3.2. Nam yéu cau vé sinh bat budc doi voi cdc co so an uong — khdach san

+ Ngudn nudc ding trong an ubng phai trong sach, khong c6 mui vi la. Nudce
dun s6i & 100°C khong van duc, nude pha ché hang giai khat kem da phai dun
sOi.

+ Xung quanh khu vuc dn udng: cong ranh phai théng thoat, thung rac, hd
rac phai dugc quét don thuong xuyén.

+ Céc co s& An uéng — Khach san — Du lich phai c6 day du thiét bi, dung cu
va céac bién phap thich hop, kip thoi dé phong trir rudi, chudt, gian, kién.

+ Thirc an ché bién ra phai chin, khong c6 sau, trdu, thoc, san, khong c6 mui
vi la, khong bi 61 thiu.

+ Nhan vién khi di lam viéc phai mac quan 4o cong tac, mong tay cat ngan,
khong mic cac bénh truyén nhiém nhu ghé nudc, hic 1o, nAm, mun nhot,..

< CAU HOI VA TINH HUONG THAO LUAN CHUONG 3
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Cau 1. Hay trinh bay cac bién phap phém phong tranh bénh truyén nhiém
va ky sinh trung thong qua con dudng an udng?

Cau 2. Hay trinh bay qua trinh gay bénh cua ky sinh trung qua duong tiéu
hoa?

Cau 3. Dé tranh ngo doc khi st dung cac thuc phém c6 san chat doc chung
ta phai lam thé nao trong ché bién?

Ciu 4. Pé phong tranh ngd doc thuc pham khi di mua thuc pham chung ta
nén lya chon san pham nhu thé nao?
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CHUONG 4
YEU CAU VE SINH TRONG CO SO KINH DOANH AN UONG
KHACH SAN
GIOI THIEU CHUONG 4

Chuong 4 cung cap cho nguoi doc cac yéu cau trong vé sinh an ubng, cu thé trong
cac co sO kinh doanh an uéng. Bao gom Cac yéu cau vé sinh moi truong nha hang
- khach san, yéu cau vé sinh trong cac khau san xuat san pham an udng va yéu cau
vé sinh d6i voi ca nhan nhéan vién _phuc vu. DPng thoi cling cung cap noi dung co
ban cac quy ché ciia Nha nuéc vé vé sinh an toan thyc pham. Tir do giip nguoi
doc c6 thé danh gia khach quan vé sinh tai cac co sé kinh doanh dn udng ciing
nhu biét gitt vé sinh sach s& céc trang thiét bi dung cu trong ché bién do in dd
uéng, thiét ké bép an hop 1y tai gia dinh.

MUC TIEU CHUONG 4

Sau khi hoc xong chuwong nay, nguwoi hoc co kha nang:

Vé kién thaic:

- Trinh bay va giai thich duoC cac yéu cau Vé sinh moi truwong, khi lya chon
dia diém kinh doanh nha hang khach san, trong thiét ké xdy dung, trang thiét bj,
vé sinh nguon nurdc

- Trinh bay va giai thich duoC cdc yéu cau Vé sinh trong cdc khau san xuat
san phdm dn uéng, trong qud trinh cung ung nguyén liéu, quad trinh ché bién.

- Trinh bay va gidi thich cdc yéu cau vé sinh khi phuc vy dn uéng va yéu cau
vé sinh khi riza dung cu.

- Trinh bay cdc yéu cau vé sinh doi Véi nhan vién phuC Vu va quy ché vé sinh
an toan thyc pham.

Vé ky ning:

- Nhdn dién dwoc cac dia diém phir hop khi lia chon dia diém mé nha hang
khdch san , tudn thii yéu cau Vé sinh trong kinh doanh dn uong nha hang khdc
San.

- Phdn tich dwoc nhitng yéu cau vé sinh danh hwrong téi viée kinh doanh dn
uong nha hang khdach san.

\Vé néng luc tw chii va trach nhigm:

- Y thite dwoc tam quan trong va ¥ nghia thyc tién ciia cdc yéu cau vé sinh
trong kinh doanh dn uéng khdch san.

- Can nhdc dwa ra quyét dinh lya chon cdc phu gia trong kinh doanh dn
uong.

- Tuan thu noi quy, quy dinh noi lam viéc.
PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP CHUONG 4

Dol Vi nguoi day: sir dung phwong phap giang giang day tich cuc (dién glang,
van dap, day hoc theo van dé); yéu cau nguoi hoc thyc hién cdu hdoi thao ludn va
bai tdp chuong 4 (ca nhan hoac nhom).

83



v
v

PoiVéi nguwoi hoc: chi dong doc trude gido trinh (chwong 4) truéc budi hoc; hodn
thanh ddy du cdu hoi thao lugn chuwong 4 theo ca nhan hodac nhom va nop lai cho
nguol day dung thoi gian quy dinh.

PIEU KIEN THUC HIEN CHUONG 4

Phong hoc chuyén mon hoa/nha xwong: Khong

Trang thiét bj mdy méc: May chiéu va cac thiét bi day hoc khac

Hoc liéu, dung cu, nguyén vat ligu: Chuong trinh mon hoc, gido trinh, tai liéu
tham khao, gidao an, phim anh, va cac tai liéu lién quan.

Cdc diéu kién Khdc: Khong co

KIEM TRA VA DANH GIA CHUONG 1
Noi dung: ’ ’
Kien thuc: Kiém tra va danh gia tat ca noi dung da néu trong muc tiéu kien thic

Ky nang: Ddnh gid tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu ki néng.

Ndng Iuc tie chat va trach nhiém: Trong qud trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién ciru bai truée khi dén 16p

+ Chudn bi day dii tai liéu hoc tdp.

+ Tham gia ddy di thoi lwong mén hoc.

+ Nghiém tuc trong qua trinh hoC tap.

Phwong phap: ? ?
Diem Kiem tra thwong xuyén: 1 diém Kiém tra (hinh thuc: hoi miéng)

Kiém tra dinh Kp Iy thuyét: 1 diém ( hinh thtc: ty luan)
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< NOI DUNG CHUONG 4
4.1. Yéu cau vé sinh méi truong
4.1.1. Yéu cdu vé sinh khi chon dia diém nha hang, khdch san

Khi chon dia diém x4y dung nha hang-khach san can cach xa noi 6 ué nhu
nha v€ sinh cong cong, nghia dia nghia trang, xa khu vuc chdn nu6i gia suc, xa
khu vue rac ctia bénh vién, xa noi thai chat doc ctia nha may tur 50 dén 100m. Phai
cach dudng giao thong chinh tir 8 dén 15m, c6 hang rao che chin bui ban va dam
bao phuong tién an toan cho khach. Khi xay nha hang khach san phai duoc co
quan y té cap tinh cip phép du diéu kién xay dung.

4.1.2. Yéu cau vé sinh khi thiét ké xdy dung

Khu vuc san xuat, ché bién thuc phém phai duogc thiét ké theo quy tdc mot
chiu tir nguyén liéu dau vao cho dén san pham cu6i cung dé tranh 6 nhiém. Tuan
thu theo nguyén 1y bép dn mot chiéu nhu sau:

+ Khu tiép nhan nguyén liéu cho nha bép: Khi thuc pham tuo1 nhu rau, cu,
qua, thit, ca, xuong, ga, vit, ngan, ngong . dugc chuyen dén cho nha bep, thi bo
phan tiép nhan s& thuc hién kiém tra vé s6 luong, chat luong, do tuoi, sach. .

+ Khu so ché rira tho thuc pham : Sau khi tlep nhan nguyén li¢u cho nha
bép thi can c6 quy trinh phan loai va so ché ban dau. Dbi véi thyce pham nguyen
con nhu ca, ga, vit, ngan, ngong, trau, bo... thi ta phai xur 1y so vé mo sé, hoic vé
sinh trudc khi duogc chuyen vao cac khu vuc tlep theo, trudc khi cho vao khu kho
dong lanh, khu luu trir. ..

+ Khu ché bién tdm wdp: Sau khi so ché so bd nguyén liéu. Nguyén liéu
dugc chuyén t6i khu ché bién tinh, & ddy cac dau bép tién hanh tiép nhan thuc
pham tir kho luu trit hodc cac khu khéac dé tién hanh ché bién, tam u6p thuc pham,
xtr 1y thuc pham nguyén liéu cho timg mén an dic trung.

+ Khu Ndu nuéng nguyén liéu: Khu ndy tap trung chu yeu thiét bi nau chinh
nhu : bép xdo inox cong suit cao, bep Gas cong suit cao dang thap hodac dang cao,
bép Gas 4au, chién nhung, ran phang, chién nham... bép ham inox, 10 nudng,
salamander, tu com, gitt nong...chyp thong hut gioé khu hat mui, hat nhiét, giam
mui giam noéng cho khu bép cong nghiép inox.

+ Khu chia soan d6 an: Sau khi nau xong cac mon, thirc an s€ dugc chuyén
dén khu soan chia, khu phéan loai, chia d6 an ra khay dia...va chuyén di.

+ Ngoai ra con ¢ cac khu bao quan, van chuyén, nha an, khu an ubng. ..
Khu vuc kho: gom kho kho, kho uét, kho dong, kho mat. Khu vuc bdo ho lao
dong, khu thay quan 4o, rtra tay, Khu vé sinh...

Can luu y lua chon vi tri c6 du dién tich bo tri cac day chuyén san xuat, ché
bién thuc phém va 6 noi co du nguén nudc st dung, ché bién va thuén tién cho
viéc van chuyén thuc phém. Déng tho1 phai cé bé, cac thiét bi dy trir nudc st
dung trong khoang 1 tuan. Mit khac, phai c6 du hé thong cong ranh thoat nudc
cho cac khau san xuat, ché bién thuc pham.
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Khu vuc so ché bién phai ddm bdo anh sang tu nhién va nhan tao. Nén nha
kho, bép, phong an phai cao hon mit bang khu vuc tir 80 — 100 cm, phai duoc
lang xi mang hodc 1at gach men thuan tién cho qué trinh di chuyén ciing nhu vé
sinh nén nha sau mdi 1an ché bién.

Phai c6 day dii co s vat cht va thiét bi phuc vu cho nhan vién nhu phong
nghi, phong v¢ sinh, phong tam va khu vuc vui choi giai tri.

4.1.3. Yéu cdu vé sinh trang thiét bi
4.1.3.1. Yéu cau vé sinh chung

Tiéu chuan vé sinh trong nha hang 1a mot yéu td quan trong trong viéc danh
gia chat lwong phuc vy dn udng. O ddy can hai yéu t6 1 nha sach va dung cu sach
s€.

Viéc gilr v¢ sinh cdc khu vuc xung quanh cling phai thuong xuyén duoc
quan tam. Tu 161 di, nha vé sinh phai ludn sach s€, khong c6 mui hoi, vét ban,
nudc udt. Cac cdy canh dugc cham soc, cét bo nhitng canh kho, 14 ta. Luon tao
bau khong khi sach sg, thoang mat va gan gili voi thién nhién, griap khach cam
thay thoai mai, d& chiu khi dén nha hang. Khu vyc bep nau, xao chuan, da nhiét s&
cho moén an ngon hon, tdc d6 ndu nhanh hon, mau sic moén an dep hon, dau bep
thao tac dé dang hon. Hé thdng ban ché bién, chau rira... tiéu chuan (vé kich thudc
Ian chét lidu Inox khong gi) s& tao nén su sap xép khoa hoc trong bép, dam bao
yéu cau vé sinh cao trong bép, thuan tién trong cong viéc. Hé théng hat khoi chuan
s& lam giam nhiét, giam khoi trong bép, khong khi trong bép sach hon. Nhan vién
1am viéc thoai mai hon va giam doc hai tir khoi bép.

Nguyén liéu cu tao nén thiét bi dung cu khong gy doc hai va lam bién
chat thtrc 4n; khong dung nguyén liéu dong, gang, chi, kém. Dung cu c6 ciu tao
don gian, it khe k¢, 16i 16m, c¢6 mau sic sang dé d& phat hién chat ban; phai dam
bao du sd lugng, chat lugng va kich c& cho tung khau cong viéc. Ngoai ra, cac
dung cu phai dam bao sach s€, kho rao, trang bong khong c6 vét mo, vét 6 méc,
phai duoc kiém tra thudng xuyén nhét 13 trude luc dua ra phuc vu.

4.1.3.2. Yéu cau vé sinh cu thé i véi mot sé dung cu thuong s dung
a. Dao

Phai du cac loai dao cho ting khau coéng viéc nhu dao dung so ché thuc
pham song riéng va cat thai thuc pham chin riéng. Co day du cac loai dao véi cac
chtrc nang khac nhau nhu: Dao thai rau ¢t thuong c6 phan ludi dai 7,5 - 10cm, ty
1¢ ludi dao va chudi dao tuong duong nhau, tao cam giac cin bang khi sir dung.
Loai dao nay thuong ding dé got vo, tach 16i, thai rau, tia tot cac loai rau cu... Hay
dao phay dung dé chit xwong, bam thit... diy 1a mot con dao 16n, hoi ning mét
chut va c6 phan ludi that sic. Cac loai dao nay trudce va sau khi sir dung phai duoc
v¢ sinh sach s€ va cat gilt ding noi quy dinh, trung binh 2 thang mai ludi dao 1
lan.

b. Thot
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La loai dung cu c6 do nhiém ban, nhiém khuén cao nhit vi thé phai lam
bang gd chic min, thuong 1a gd nghién. Ngoai ra con cé cac loai thét lam bang
nhua cing, kinh cuong luc. .. Kich thudc thdt phai phu hop muc dich sir dung nhu
thai, bam, chit...Trong khu bép phai c6 du cac loai thét cho timg khau cong viéc
nhu thét thai thue pham chin, thot so ché thuc pham sdng. Tuyét dbi khong dugc
su dung chung cho thuc pham song va chin. Trudc va sau khi sir dung phai duoc
co bang ban chai xat mudi, trung binh 2 thang bao bé mit 1 lan.

c. Ban ché bién

Mit ban phai nhin, khong c6 nhiéu khe k&, tot nhét 1a mit ban phai duoc
boc bang thép khong gi hodc nhém. Boc ban phai kin dén phia dudi mép ban dé
nuée khong thim vao duge. Mit ban dugc 1am bang g phai nhin phang va duoc
lua chon béng gd chic chin. Trude va sau khi st dung phai dugc v¢ sinh sach sé
va lau kho.

d. Rora

Chét liéu 1am 16 ra thuong bang nan tre, nhya hodc inox. Trudc va sau khi
st dung phai dugc co rira sach bang ban chai, vay kho nudc, dé noi quy dinh. Phai
0 durd ra rura rau, vo gao chira dung tung loai thuc pham riéng biét. Vi du: Khong
dugc dung 16 rira rau, rira thit ca dé vét rau ludc, dung banh,..

e. Bat dia:

Bat dia duoc sir dung trong nha hang khach san lam bang chét liéu sanh s,
inox, thuly tinh... déu hop vé sinh nhung khi bi ran ntt, sit mé phai thay ngay.
Phai c6 du bat dia sir dung cho tirng khau cong viéc va bay thuc an. Khong su
dung bat dia dung thuc pham song dé dung thtic an chin.

f. Dua

Piia phai chic, nhan khong cong vénh, khong dung dia trac thong tam hodc
tre non bai diia tre d& ngdm nuée, hoi mbe hay bi mot. Khong dung dua son mau
vi khi str dung dé& phdi mau ra thirc an gay doc cho ngudi dn. Yéu cau dung dila
tre gia théng hoac béng g6 chic min, trude va sau khi st dung phai v¢ sinh sach
s&, ludc diia trong nude soi, lau khod va dé vao noi quy dinh, trung binh 3 théng
thay 1 lan.

g. Noi, xoong, chao:

‘ Noi, xoong, chéo thudng 1am bang inox, nhém, thép khong gi... Yéu cau
noi, xoong, chdo du loai, kich c¢& thuan ti¢n trong qué trinh str dung. Trudc va sau
khi dung phai dugc cg rira sach, Gp kho trén gia theo quy dinh, trung binh 1 thang
co rua, chinh hinh 1 lan.

4.1.4. Yéu ciu vé sinh nguén nwéc

4.1.4.1. Tiéu chudn nguon nwée sach
Theo QCVN 01:2009/BYT. Quy chuan ky thuat quoc gia vé chat lwgng nudc dn
uong.

87



STT | CHI TIEU PON VI THONG SO
1 Mau sic CTU 15
2 Mui vi — Khong c6 mui, vi la
3 Do duc NTU 2
4 Ph — 6,5-8,5
5 b0 cing (tinh theo | mg/l 300
CaCO03)
6 Téng chét ran hoa tan TDS | mg/I 1000
7 Amoni mg/l 3
8 Asen mg/l 0.01
9 Cadimi mg/I 0.003
10 Crom mg/I 0.05
11 Xianua mg/I 0.07
12 Flo mg/l 15
13 | Sit téng mg/| 0.3
14 Mangan (Mn) mg/l 0.3
15 Nitrat mg/I 50
16 Nitrit mg/I 3
17 Natri mg/I 200
18 Pong tong (Cu) mg/I 1
19 Niken mg/I 0.02
21 Kém mg/I 3
21 Sunfat mg/l 250
Trong d6 mot s6 tiéu chuan quan trong can chi y:
+ Vat 1y: Nudc phai trong sudt, dun soi khong van duc, khong c6 mau sic
mui vi.

+ Thanh phan hoa hoc
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- Chét sit hoa tan < 0,3 mg/1

- Ham luong Ca, Mg < 7-14mg/ |
-Na < 40-50mg /|

- Hop chit hiru co < 2 mg/1

-PH: 6,8-7,2

+ Vi sinh vat: trong nudc tuyét d6i khong co vi sinh vat gay bénh, vi khuan
ecoli cho phép 100 con / lit.

Hién nay, ngudn nudc sach dam bao 3 tiéu chuéan trén chua du dé dap tmg
yéu cau sinh hoat cho con ngudi, vi thé can xir Iy cac ngudn nude khong dam bao
tiéu chuan vé sinh dung trong n udng.

~ 4.14.2. Cac bién phap xir ly nguon mede khéng dam bao vé sinh ding trong dn
uong

a. Nguon nude duc

Véi tinh trang nuéc bi nhidm ban s& khong thé tranh duoc hién tuong nguf)n
nudc bi duc. Nguyén nhén gay duc 1a do cac chét lo lung hodc cac tap chat c6
trong nudc, cac tap chit ndy bao gdm dét sét, bun, chét vo co, hitu co, sinh vat
phul du va cic sinh vat nho bé khac. O mét s6 ving nong thén dé xir Iy ngudn
nuéc bi duc ngudi ta ap dung phuong phap 1ing loc nude. Nude dugc chia vao
cac chum, thung, bé 16n dé yén 1ing trong khoang 2-3 ngay, sau khi cac hat dat
sét, bun ling xudng day sé& loc lay nudc trong sach dua vao st dung sinh hoat.
Ngoai ra con ¢ thé str dung bién phap dung d6 nhot cua thuc vat, bién phap nay
thuong ap dung cho nhimg ngudi di thuyen chai str dung luong nudc it bang cach
vO nat 14 mong toi hodc dap dap be chudi roi khudy vao trong nudce sau d6 dé lang
30 phut s€ duoc nudc trong sach.

Mot bién phap nira thuong ap dung cho cac ho gia dinh str dung ngudn nudc
gleng bi duc, cac ctra hang dn uong noi khong c6 nudc may do la dung phen chua
dé loc nude. Voi ciu tao ciia phén chua 13 Alx(S04)s.K2S04. 24H,0 nén c6 tac
dung:

- Sun phat nhom c6 do nhdt cao, co tac dung 161 kéo cac chét cin ban léng
xuong day.
- Sun phat kali la chat dién ly manh c6 tac dung day nhanh qua trinh ling
loc va diét vi khuan gay bénh.
Cach xu ly: Phen chua duge dap nho roi khudy déu vao nudc theo chiéu
kim dong ho, dé yén ling 30ph s€ dugc nude trong sach. Lugng phen chua cho

vao nudc dam bao ty 1¢ 40g / m®, néu it qua nudc khong trong, néu nhiéu qua s&
gay ngo doc.

b. Ngudn nudc ¢ chat sat hoa tan
Thuong thay & giéng khoi ving trung du, nuéc c6 mau vang, cé dd nhot va
mui tanh, néu khong xtr 1y dung trong an udng sé gay ngd doc. Nguoi ta thuong
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dung phuong phap bé loc 2 ngin dé xir Iy: 2 bé dugc xay canh nhau, 1 bé dugc
chura chét loc gom 5 1p: 16p 1 va 16p 5 1a da cudi co tac dung giit cho cac 16p xép
loc khong bi xdo tron khi c¢6 nudc chay qua, 16p 2 14 voi suong co tac dung chuyén
sat hoa tan thanh st tinh thé, 16p 3 1a than hoat tinh ¢ tic dung hap thu mui tanh
clia sat, 16p 4 1a cat vang giit lai cac chat can mun. Nudc chdy qua 5 16p trén sang
bé 2 1a nudc sach.

Ngoai ra, dé loc nudc co chit sat hoa tan ngudi ta c6 thé ap dung gian phun
mua cho bé chira nudc nhu sau: Xay bé chira c6 kich thuée (D x R x C ) = (80cm
x 80cm x 1m), c6 thé dung cac bé nhua, thung nhya, thung Inox c6 thé tich tir 200
(lit) tr& 18n, dbi vai bé loc kich thudc quan trong nhat 14 d6 cao phai duogc tir Im
trg 1én. Dudi day bé dung 6ng loc nhya PVC @48 hodc 1uéi Inox nho, dé lam
6ng thu nude. Ong loc, ludi loc nay chi cé tac dung ngan khong cho vat liéu loc
chay ra theo nudc.

c. Nguon nude cd nhi€u vi sinh vat gy bénh:

s Bién ph@p vat ly: Nhiéu béng chirng khoa hoc cho théy, cac loai virus, vi
khuan trong nguon nudce la thu pham chinh gay ra 85% bénh nhi khoa va 65%
bénh tat ctia nguoi 16n. Hau hét loai virus, vi khuan déu c6 thé de dang bi tia cuc
tim (UV) tiéu diét bang cach ngudi ta cho nude chay qua mot 6ng kin trong co
lap bong dén cyc tim. Cac tia UV duoc phong vao dong nudc. Cau tric
DNA/RNA cua t€ bao vi sinh bi thay d61 lam cho chung khong thé ton tai va sinh
san.Tia cyc tim ¢ mot tan s6 dinh c6 thé diét 99,99% vi khuan nhung khong loai
bo bat ky tap chat gi ¢ trong nude. Phuong phap nay st dung dién va thuong
dugc img dung ¢ doan cubi cung cua h¢ thong loc nudce. Khac voi dun s6i, phuong
nay tiét kiém di¢n va nhanh hon nhic¢u. Day la phuong phap xtr Iy an toan néu két
hop thém vo1 céc loai loc than hoat tinh.

+ Bién phap hod hoc: Thuong ding hoa chét clorua voi, cloramin hoa tan
vao nudc theo ty 1¢ thich hgp. Cloramin la hop chat hoa hoc hitu co ¢ chira ion
Clo duong goi 1a Clo hoat dong. CIO, hoat dong c6 tac dung khir trung, diét vi
khua}n trong nudc, & mot nong do nhat dinh. Vi chi Clo dwong c6 tac dung diét
khuan nén thong thudng nguoi ta quy mot hop chét co chira Clo dung dé ti€t trung
ra lugng Clo dwong hay con goi la Clo hoat dong. Chang han, moi kilogam
Cloramin B dung dé lam sach nuéc hién nay chira 250 dén 290 gram Clo duong
hay Clo hoat dong.

+ Bién phép thong thuong va it chi phi nhat 13 dun s6i nudc ¢ nhiét do
100°C tir 5 — 10 phut.

4.2. Yéu cu vé sinh trong cac khiu sin xuat san pham in udng

4.2.1. Yéu cau vé sinh khi cung irng nguyén li¢u

4.2.1.1. Yéu cau vé sinh khi lya chon nguyén liéu

a. Yéu cau vé sinh chung

Luya chon nguyén li¢u giir vai tro cuc ky quan trong va no quyét dinh chat
luong cia san pham. Ngudi lam cong viéc nay phai c6 kién thirc khoa hoc va kinh
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nghiém thyc te phong pht. Khi lga chon nguyén li¢u dua vao st dung phai tim
hiéu nguén gbc 16 rang, cac thanh phan héa hoc va gid tri dinh dudng ctia ban
than no. Khong sir dung cac loai phu gia thyc pham nhu: pham mau, chit ngot
tong hop khong nam trong danh muc B9 y té cho phép hodc dung qua liéu lugng
cho phep. Khong dung nguyén liéu 61 thiu, uon, cac loai nguyén li¢u thuc pham
c6 nguon goc tu dong vat bi bénh dé ché bién thirc an. Nguyén liéu khong dugc
nhiém bat ky chat doc nao c6 hai cho strc khoe cua nguoi tiéu dung va khong duoc
nhiém vi trung hodc giun san. Thyc pham cung cip cho ngudi tiéu dung phai dap
tmg duoc nhu ciu cta nguoi tiéu dung va phu hop véi tp quan, ving mién, mua
va dan toc.

b. Yéu ciu vé sinh cu thé 1 sb nguyén liéu thuong st dung

Dbi voi cac loai thit gia stc: Nguoti lya chon nguyén liéu phai phan biét
dugc thit twoi ngon voi thit 61 won, kém pham chat thong qua do dan hoi, mau sic,
mui thom va 14t cat bé mat cua thit. Khi quan sat néu thit tuoi ngon thi phai co
mui thom dac trung, mau sdc sang tuoi va miéng thit mém mai, 14t cit bé mit kho
bong. Néu thit kém pham chét thi c6 mau x4m chi, mui tanh va nhiin nhéo, 14t cat
bé mit dinh nhét.

Déi Vol cac loai thit gia carn Nguot lya chon thuc pham phai phan biét
duogc gia cAm khoé manh véi gia cAm bi bénh. Can ctr vao mit, mao, miéng, 16ng,
da, chan, trong luwong, hau mon. (Vi du: chon ga khoé manh, mao dé tuoi, chan
thang, nhan, khong dong vay, tc day, hau moén nho, kho).

Pbi voi cac 10a1 tring gla cam: Trimg ga, tru‘ng vit, tring ngong . Nhin
vao bé mat vo trimg t6t co phan hodc gai voi. Khi lac qua trimg néu khong kéu
ma ning 1a trimg tot, soi thdy c6 mau vang dong nhat v4i bong dén khong di dong
thi sir dung duoc.

Déi véi cac loai rau, i, qua: Phai tuoi non, banh té (trir bi dao, bi ngd),
hinh dang tu nhién, khong di tat, khong sau bénh.

D61 véi gao: Hat phai déu, nguyén ven, khong gdy va ¢6 do ran chac, co
mui thom dic trung, khong hoi, moc, mot...

Bot my: Bot nho, min, c6 mau vang hanh, c6 mui thom dac trung, so tay
mat diu, khong hoi, moc.

Thue an d6 hop: Hop khong Hhéng, hg, ri, con nguyén nhan, dang ding
quy cach, biét doc ky hi¢u trén hdp dé€ xac dinh thoi gian sir dung. ..

4.2.2.2. Yéu cau vé sinh khi van chuyén nguyén liéu

Phai c6 dt phuong tién riéng dé van chuyén cac loai nguyén liéu: Cac thuc
pham dé 6i hong nhu thit tuoi, ca tuoi, sira twoi phai van chuyén lanh. Thtic an
chin, thuc phdm in ngay (banh keo...) phai c6 phuong tién van chuyén rleng
Thanh pham va nguyen liéu khong duoc dé chung, cac thuc pham hut mui va
cac thuc pham c6 mui khong dugc dé chung. Cung mot chuyén van chuyén dua
thuc pham t&i nhiéu dja diém khac nhau thi phai sip xép thuc pham thir tu theo
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dia diém giao hang trudc sau dé tranh x4o tron 1am hu hong hang mdi khi giao
nhan.

Phuong tién van chuyén thuc pham da duoc dong goi phai sach, c6 du thiét
bi dé che nang, mua, bui ban. Truong hop khong co6 bao bi (thit lon ca con..) phai
c6 vai bat che chin thung xe. Pbi voi cac thuc pham an ngay, cac thuc pham
khong dong goi nhat thiét phai c6 phuong tién van chuyén riéng biét. Tuyét d6i
khong dung cac phuong tién van chuyén cac chat doc (thuoc trr sdu, phan hoa

..), cac chat ban (dat cat, gach, soi...) dé van chuyén thuc phdm dé phong
thl_rc pham bi nhidm 14n cac chit ban d6 gy nguy hai cho ngudi sir dung. Trong
qua trinh van chuyén khong dugc ngdi, dim dap 1én thue pham, khi bdc d& hang
hoa phai nhe nhang.

4.2.2.3. Yéu cau vé sinh khi bao quan nguyén liéu

Nguyén liéu, bao bi, thanh pham thuc phém phai dugc bao quan trong khu
vuc chira dung, kho riéng, dién tich du rong dé bao quan thuc pham; thiét ké phu
hop vo1 yéu cau bao quan, giao nhan cua timg loai thuc pham va nguyén liéu thuc
pham; vt liéu xdy dung tiép xuc v6i thuc pham bao dam an toan. Kho thuc pham
phai bao dam chic chin, an toan, théng thoang, d& vé sinh va phong chdng duoc
con trung , dong vat gay hai xam nhap va cu tru.

Khu vuc chtra dung, kho bao quan thuc pham phai c6 déy du bién tén; noi
quy, quy trinh, ché do vé sinh; 601 vo1 nguyén li¢u, thanh pham thuc pham co yéu
cau bao quan dic biét phai ¢ so sach theo ddi nhiét do, d6 am va cac diéu kién

khac.

Co du gia, ké bao quan 1am bang céc vat liéu chic chan, hop vé sinh; bao
dam du anh sang va che chan an toan. Nguyén liéu, san pham thuc pham phai
duoc déng goi va bao quan & vi tri cach nén toi thiéu 20cm, cach tudng toi thiéu
30cm va cach tran t6i thiéu 50cm.

C6 thiét bi chuyén dung diéu chinh nhiét do, d6 am, théng gié va cac yéu
t6 anh huong t6i an toan thuc pham; thiét bi chuyén dung phai phu hop, bao dam
c6 thé theo doi va kiém soét dugc ché d6 bao quan ddi voi timg loai thuc pham
theo yéu cau cta nha san xuit; cac thiét bi dé bao dudng va lam v¢ sinh. C6 du
thiét bi, dung cu giam sat nhiét dg, do am va cac yéu td anh huéng té1 an toan
thie pham khac trong suét qué trinh san xuat thue pham.

Nguyén liéu thuc pham phu gia thuc pham chét hd trg ché bién thyc pham,
chat bao quan thuc pham va san pham thuc pham phai duoc chira dung, bao quan

theo cac quy dinh v€ bao quan san pham ctia nha san xuét va yéu cau cua loai thuc
pham vé nhiét 4o, d6 4m, anh sang va cac yéu t6 anh hudng t6i an toan thuc pham.

Nudc da dung trong bao quan thuc pham phai duoc san xua}t tir ngudén nudc
sach theo Quy chuan k¥ thuat Quoc gia (QCVN) vé nudc sach s6 02:2009/BYT.

Nguyén liéu hang hoa trong kho phai sap xép theo nguyén tic: dé thay, dé
lay, d& kiém tra, hang nhp trudc xuit trude; dung cu can do dong dém phai sach,
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chinh xac. Thuong xuyén kiém tra va xtr 1y kip thoi nhimg mit hang kém pham
chat.

4.2.2. Yéu cdu vé sinh trong qud trinh ché bién

4.2.2.1. Yéu cau vé sinh khi so' ché nguyén liéu

Viéc so ché cac thuc phim ciing can duge luu ¥ trong qué trinh ché bién
thuc pham. Viéc so ché khong dting cach, khong phu hop véi dac diém thuc pham
cling s€ lam mat di chat dinh dudng va khong dam bao vé sinh an toan thyc pham.

So ché nguyén liéu gdm 2 cong doan:

- Cong doan thir nhat so ché tho: La loai bo nhiing phan khong in dugc nhu
gia ua, sau bénh, thoc san, chat doc,... Rtra va khir truing nguyén liéu duoc xem
la budc so ché co ban nhat va can phai thuc hién vai tat ca cac loai nguyén liéu
sau khi mua vé. Co nhitng nguyén li€u chi can rira véi nude, song ciing ¢o6 nhitng
nguyén li€u c6 mui tanh kha nang nhu ca can phai rira véi ruegu, giam hoac chanh
mai giap khir hét mui. Nén chu y thit gia cam can phai rira sach ca bén trong va
bén ngoai d¢ loai bo noi tang, tiet, bui ban, vi khuan dinh trong qua trinh giét mo,
van chuyen.

- Cong doan thtr hai so ché tinh: La cit thai, tao hinh, tim udp, tao huong
vi ban dau dic trung cua mon an.

a. Yéu cau vé sinh chung

+ Dung cu so ché phai di cho ting loai nguyén liéu va timg khau quan
trong cua cong viéc

+ Phai ¢6 ngudn nudc sach va du dé cung cp cho cac khau cong viée

+ Nhan vién phai khoé¢ manh va c6 y thitc chap hanh quy ché vé sinh sach
s€ tot

+ Thoi gian so ché phai nhanh

+ Cac chat thai bo phai xur 1y kip thoi: 1am dau sach day, ding day sach
ngay.

b. Yéu cau vé sinh khi so ché nguyén li¢u 1a thyc vat

So ché nguyén liéu l1a thuc vat gém 2 khau chinh la nhat va rira:

+ Nhit: phai nhit timg cai, timg qua, ting 13, yéu cau nhit trén gian gia,
trén ban ché bién, phai loai bé hét dugc nhirng phan khong an dugc, gia Ga, yéu
cau nhdt nhanh va cha y nhét noi thodng mat.

+ Rura: phai rura tung cu, tung qua, timg 14, nude rua phai du va sach, phai
rira nhe nhang, tranh dép nat. Pbi voi loai rau ci qua giau ham lugng vitamin,
mudi khoang va dudng yéu cau phai rira xong moi cat thai.

Nén rura rau cu dudi voi nudce chay, khong nén ngdm ngap rau qua trong
chau nudc, nhu vay s& tranh duge viée cac vitamin B, C va mot s6 khoang chat
hoa tan vao trong nudc. Céac loai qua, sau khi rira bang nudc sach, khong nén got
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qua sau phan vo, vi cac chat dinh dudng va mot s6 hoat chat sinh hoc tt cho co
thé c6 nhi€u ¢ ngay 16p vo.
c. Yéu cau v¢ sinh so ché & dong vat

+ Trudc khi giét mo con vat phai dé con vat nhin doi it nhat 1 — 2 bita dé
tranh phan v& dinh vao thit.

+ Trong khi pha loc, cat thai phai cha y phat hién néu con vat mac bénh thi
xin ¥ kién xtr 1y ngay.

+ So ché phai nhanh, khong so ché ¢ dudi dt, tuy theo ddc diém cia timg
bd phan con vat ma so ché trude hoidc sau dé tranh 6i won.

+ Tuy theo dic diém con vat ma khi so ché xong phai ché bién ngay, néu
khong kip phai bao quan lanh, uép mudi.

+ Céc loai thit ¢4 tuoi, can rira sach duédi voi nudc, khong ngam lau tranh
thuc pham bi truong, rita. Néu can phai ra dong thuc phdm dong lanh, nén dé ra
dong tu nhién & nhiét o phong dé dam bao gitt lai chat dinh dudng.

4.2.2.2. Yéu cau vé sinh khi ché bién

a. Khai niém

Ché bién 13 1am chin nguyén liéu bang cac phuong phap lam chin, lam cho
ket cau nguyén li¢u tir cho lién két chat ch€ sang trang thai 1ong 1€o deé ti€u hoa
hap thy, dong thoi loai bé dugc yéu to bat loi nhu tiéu di¢t hét vi khuan gay bénh,
trirmg giun san, chat doc, tang cudong cac yéu to ¢o 1ol nhu mau sac, mui vi... kich
thich su thém an.

b. Yéu cau v¢ sinh ché bién thuc vat

Dung cu che bién khong gay doc hai va khong lam bién chat thirc an, khong
dung dung cu ciu tao bang dong, gang 13 cac chat dé thdi nhiém kim loai vao thuc

pham. Cac loai rau, cu, qua c6 ham lugng vitamin cao, ham luong mubi
khoang va dudng cao yéu cau khi 1am chin cho vao nuéc di soi 100°C, luong
nudc dung lam chin phai tinh toan khong thira hodc thiéu, trong qué trinh lam
chin it mo vung va khudy dao. Nguoc lai, dbi voi cac loai rau ct qua c6 san
chét doc yéu cau khi 1am chin phai cho vao nudc dang con lanh va lugng nudce
tuong d6i nhiéu, trong qua trinh 1am chin phai khudy dao nhiéu lan Truong hop
vOi nhimg loai ché bién xong an ngay, khong lam chin nhu rau sdng, ném,... yéu
cau ché bién phai sach, thuc hi¢n tot ché do vé sinh ban tay dam bao an toan Ve
sinh thue pham.

c. Yéu cau vé sinh khi ché bién nguyén liéu 1a dong vat

Céc dung cu nau nhu dila, mudi, thia ding riéng 1 khay. Nhiing thtrc an tir
thit c4: vo tron, bam nho, moén dn thai kho to hoidc 1am nguyén con, gio, cha,...
yéu cau phai kiém tra k¥ khi phuc vu vi nhiét do ¢ bén ngoai c6 thé dat 200°C
nhung bén trong chi 60°C. Nhitng cong viéc sau khi ché bién nhu bam, chit, cit,
thai nhiing thtrc an da nau chin thi cac dung cu phai sach s& va nhing khir tring
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vao nudc sd6i. Mon an sau khi da ché bién xong phai td churc ti€u thy ngay tranh
hao hut cac chat dinh dudng va vi khuan xam nhap.

4.2.2.3. Yéu cau vé sinh khi hoan thién san phcfm

+ Noi chia suit an phai sach s€, thoang mat, di anh sadng tu nhién va nhan
tao, cd du trang thiét bi dé phong chong ruéi nhang nhu chan, 16ng ban,...

+ Dung cu chura thirc an phai kho sach.
+ Khong dung tay bdc thic an.

+ Nhan vién chia suét an phai gon gang, sach s&, phai st dung khau trang
trong qua trinh lam viéc.

+ Thoi gian chia suét dn cang nhanh cang tot, néu nghi ngd thirc dn nhiém
ban, nhlem doc thi phai ngimg chia ngay va xin ¥ kién nguoi c¢6 trach nhiém dé
gidi quyet

+ Tat ca cAc mon an phai co mau luu trong 24h dé 1am chimg khi c6 vu viée
Xay ra.

4.2.3. Yéu cdu vé sinh khi phuc vu dn uéng

+ Nhan vién phuc vu an uéng phai khoé manh, mong tay cat ngrfm, sach s¢.
Khong deo cac loai trang sttc nhu nhan, dong ho.

+ Trong khi phuc vu khong dugc hat thude, an uéng, cuoi nodi to va khong
duogc tiép khach riéng ¢ phong an.

+ Khong dung tay bdc thirc dn va khin an dé lau bat, diia, dia. ..

+ Khong dé vat dung riéng trong gian ban hang nhu mii, nén, thi xach,. ..
+ Khong dugc quét don phong an khi khach dang an.

+ Khi vé sinh phong an khong dugc Gp ghé 1én mat ban an.

4.2.4. Yéu cdu vé sinh khi rira dung cu

4.2.4.1. Cac logi coc chén

+ Lan dau rira & nude noéng 45°C c6 pha thude tdy nhon.

+ Rira lai bang nude dun s6i dé ngudi 45°C sau d6 trang nude so6i 100°C
va dé ¢ noi quy dinh.

4.2.4.2. Dung cu cua khach an thuong

Pay 14 loai dung cy da nhiém khuan, nhiém ban rat dé 13y truyén sang nguoi
khac nén bat budc chap hanh rira theo dung ché do gom 3 budc sau:

Buée 1: gat hét thirc 4n thira biang ban chai sau do rira nude nong 45°C ¢o
pha thuoc tay nhon.

Buée 2: ria lai bang nuéc nong 50°C ¢ pha nude sat tring cloramin B
0,5%.
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Buée 3: trang lai cho sach roi nhung nudce s6i 100°C réi dé vao noi quy
dinh.

4.2.4.3. Dung cu cua khach an kiéng

Nhing nguoi mac bénh truyén nhiém nhu lao, bach hau quai bi, thuong
han,... rdt dé lay truyén sang nguoi khac qua con duong an ubng, qua dung cu
chua du’ng Vi vay, yéu cau dung cu an ctia nhitng nguoi bénh nay phai thuc hién
theo 3 budc sau:

Buoc 1: thu don thire an va dung cu an dé riéng 1 chd.

Buée 2: gat hét thirc an thira bang ban chai sau d6 ludc sb6i 100°C trong
15phut.

Buoc 3: rira lai bang nudc noéng va cat riéng vao noi quy dinh.
4.3. Yéu cau v¢ sinh doi véi nhan vién phuc vu
4.3.1. Moi quan hé vé surc khoe giira nguwoi dan va nguwoi phuc vu

Ngoai céc truong hop bi nhiém ban, nhiém khuéan, nhidm doc do cac yéu td
khach quan nhu cac trang thiét bi dung cu bi han ri, nguén nudc khong dam bao
v€ sinh thi thuc phém nhiém ban, khuan, doc do nguyén nhan chu quan hét st
quan trong la nhan vién phuc vu.

Néu ngudi phuc vu mic cac bénh truyén nhiém tac phong lam viéc lugm
thuom, khong khoa hoc, trinh d6 chuyén mén yéu kém thi san pham cua ho lam
ra khong dam bao tiéu chuan vé sinh, nguoi an phai s& bi mac bénh.

Nhu vy, strc khoé ctia ngudi dn ¢6 mdi quan hé mat thiét véi stre khoé, tac
phong lam viéc cua nguot phuc vu. Viée gitr gin suc khoé cua nguoi phuc vu
khong chi 1a trach nhi€ém ctia ban than ho ma con 1a trach nhiém cua céac cép lanh
dao trong nganh Nha hang- Khéch san.

4.3.2. Yéu cau vé swc khoe doi voi nhdn vién phuc vu
4.3.2.1. Nhitng nguoi trudc khi vao lam viéc tai cdc co so kinh doanh an uong

Y¢€u cau phai dugc tuyén lga vé mat stc khoé. Nhirng ngudi mac bénh sau
khong dugc tuyén nhan vao hoc, lam:

+ Bénh lao

+ Bénh phong

+ Bénh viém phé quan

+ Bénh 13u, giang mai

+ X0 ho4 niém mac, miii c6 mu (xoang)

+ Ha cam (cam tiéu ma)

+ Bénh ly, thuong han, ghé 1¢, ndm, 16 hau mén,...
4.3.2.2. Theo doi kiém tra sirc khoé

96



Mo6i nhan vién phuc vu phai cé 1 s6 kham chira bénh dé theo doi strc khoé
ctia minh. Trung binh mo6i nadm 2 1an kham surc khoé¢, sau moi 1an kham phai cé
két luan cua y, bac sy, néu mac bénh truyén nhiém phai di chira bénh khéi mai
lam viéc.

4.3.3. Yéu cdu vé sinh cu thé ciia nhdn vién phuc vu

4.3.3.1. Vé sinh than thé

+ Thén thé nguoi phuc vu phai ludn giit gin sach s&, khong cau ghét va mic
bénh ngoai da.

+ Phai tim rira sach sé& trude khi vao ca 1am viéc.
4.3.3.2. Vé sinh trang phuc

~ Nguoi phyc vu phai mac déng phuc theo quy dinh cua nha hang, khach san.
Quan 4o sach s¢&, khong nhau nat, dau toc gon gang, giay dép dting quy dinh cua
nha hang.

4.3.3.3. Phong va chita bénh

Nguoi phuc vy an uéng phai gitr gin strc khoé ban than minh tdt, kiém tra
sttc khoé dinh ky, chap hanh tét viéc tiém chung cac loai vacxin phong chong dich
dung lidu, du thoi han. Khi phat hién méac bénh truyén nhiém thi phai diéu tri ngay,
phai c6 ké hoach rén luyén strc khoé theo timg mua va tich cuc thé duc thé thao
budi sang va budi chiéu. Ludn ludn tao cho co thé cé trang thai thoai mai, phan
khoi.

4.4. Quy ché vé vé sinh an toan thwc pham

4.4.1. biéu kign bdo dim an toan thyc pham tai cic nha in, bép an tgp
thé va co so kinh doanh ché biéen suat an san theo Quy dinh hién hanh.

4.4.1.1. V¢ sinh ddi Véi co s¢

+ Vi tri nha bép, nha an, co s kinh doanh ché bién suat an san phai dam bao
cac diéu kién vé sinh mai trudng va phai cach biét véi nha vé sinh va cac nguon
6 nhiém khéc.

+ Bép an phai duoc thiét ké va to chirc theo nguyén tic mot chiéu: khu virc
tap két, bao quan, xur Iy thuc pham tuoi séng, nguyén liéu - khu vuc ché bién -
khu vuc phan phdi hodc ban thtc dn da ché bién. Bép an phai duoc thiét ké, xay
dung bang vat liéu khong thAm nudc, dé lau chui co ria.

+ Phong dn, ban an, ban ché bién thuc pham, kho chaa hodc noi bao quan
thuc pham phai duoc gitr vé sinh sach sé.

+ Thung chira rac phai c6 nip day, khong dé rac roi vai ra xung quanh va
nudc thai ro ri ra ngoai. Rac duoc tap trung xa noi ché bién, phong an va phai
chuyén di hang ngay, khong dé o dong.

+ Thung chira thirc an thira ¢ nip day va kin, khong dé thirc an thira vuong
vai ra ngoai, khong dé nudc thire an thira ro ri.
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+ Cdng ranh khu vuc Ché bién, nha bép phai thong thoat, khéng & dong,
khong 16 thién hoac phai c6 nap day.

+ Co s6 phai c6 di nudc sach dé duy tri cac sinh hoat binh thuong cua co so,
cling nhu dé cho nguoi an rua tay trudce va sau khi an.
4.4.1.2. V¢ sinh doi V6i nhan vién
+ Nguoi truc tiép ché bién thuc pham phuc vu in udng phai duoc hoc kién

thirc vé vé sinh an toan thuc pham va nam viing trach nhiém vé cong viéc cua
minh.

+ Cong nhan phai dugc kham stc khoé trude khi tuyén dung, duoc kham stc
khoé dinh ky hang nam sau khi tuyén dung. Nhitng ngudi bi bénh ngoai da, bénh
truyén nhiem phai tam thoi nghi viéc hoac chuyén sang 1am viéc khac cho téi khi
dicu tri khoi dé khong dugc tiép xac voi thiie an chin, thirc an ngay, bat dia va
dung cu an truc tiep.

+ Khéng duoc dé quan 4o va tu trang cia cac nhan vién trong khu vuc ché
bien.

+ Moi nhén vién phai tu gitr v¢ sinh sach sg, cit ngan va giir sach mong tay;
rua tay bang xa phong trudc khi ché bien, phuc vy, ban thire an chin.

+ Khi chia suét &n, nhan vién phai ding dung cu dé chia thire an, khong duoc
dung tay d¢ boc, chia thurc an chin.

+ Nhan vién ché bién khong dugc an uéng, nhai keo cao su, hut thudc 14
trong bép.

4.4.1.3. V¢ sinh déi Véi dung cu

+ Bat, dia, thia, diia, cdc, tach, cac dung cu khac dung cho khach an ubng

phai duoc rira sach, git kho.

+ Ong dyng dila, thia phai kho thoang, sach, lam bang vat liéu khong tham
nudc; sau khi rira, phoi kho méi cam vao 6ng diia.

ot R4, ra dung thuc pham ludn giit sach khong duoc dé xudng dat, chd ban
va am uot.
+ Céc dung cu khac nhu dao, thét, ndi,... khi dung xong phal Co 'ra ngay va
giir gin & noi sach s&; co dao, thét riéng cho thuc pham chin va séng.
4.4.1.4.Vé sinh trong ché bién, bao quan thuc pham
+ V¢ sinh nguéq nudc qcép: Co s¢ ty gui mglu nudc Qén trung tam Y té du
phong tinh, thanh pho dé kiém nghiém it nhat moi quy 1 lan va 1 1an/ thang néu
dugc thong bdo trong ving dang c6 dich tiéu hoa nguy hiém, dong thoi Xxu ly tiét
Khuan nguon nudce theo quy dinh clia nganh y teé.
~ + Nghiém cam su dung céc loai phu gia thuc pham, phém mau, chét,ngot
tong hop khong mau nam trong Danh muc Phu gia thuc pham do B Y t€ quy
dinh.
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+ Khéng dung thuc pham bi 6i thiu, von, dap nat; thuc pham c6 ngudn gdc
tir dong vat bi bénh dé ché bien thic an.

+ Thirc an d3 chin, bay ban hodc phuc vu phai dugc che day dé chong rudi,
bui va cac loai con trung gay nhiém ban va tuyét doi khong dung vai dé che day,
phu truc tiep 1én thic an.

+ Thirc an chin c6 thit gia suc, hai san néu khong dugc bao quan mat (< 10°
C) thi sau 2 gi¢ phai nau lai trude khi dem ra phuc vu nguoi an.

+ Céc loai rau qua tuoi phai duge ngdm k¥ va rira it nhat 3 lan nuéc sach
hoac dugc ria sach dudi voi nudc chay.

4.4.1.5. Ho so ghi chép, theo doi hang ngay phdi thé hién cdc néi dung sau

+ Ngudn gbc, xuat xi cia cac thuc pham mua vao

+ Mau luu thirc dn da ché bien

+ Thuc don

4.4.1.6. Yéu cau xur Iy khi ¢6 ngé doc thuc pham

Khi ¢6 ng doc thuc pham phai bao cao ngay cho co quan 'y té gan nhat va
giit lai mau thuc pham luu, thic an thira dé giri co quan y té xét nghiém tim nguyén
nhan.

4.4.2. Biéu Kign dam bdo V¢ sinh an toan thic pham trong sén xudt, kinh
doanh, s& dung phu gia thec pham theo Quy dinh hién hanh.

4.4.2.1. Mgt s6 khdi niém

+ Phu gia thyc pham: 1a nhitng chat khong dugc coi 1a thuc pham hodc mot
thanh phan cua thyc pham. Phu gia thuc pham c6 it hoic khong ¢6 gia tri dinh
dudng, duoc chu dong cho vao véi muc dich dap umg yéu cau ve cong nghé trong
san xuat, ché bién, Xt ly, bao goi, van chuyén, bao quan thuc pham. Phu gia thuc
pham khéng bao gom cac chat 6 nhiém hoic cac chat bd sung vao thuc pham véi
muc dich ting thém gia tri dinh dudng caa thuc pham.

+ Co s6 san xuét phy gia thyc pham: 1a co s¢ san xuat, pha ché, dong goi,
bao quan phu gia thyc pham.
~ + Co s¢ kinh doanh phu gia thyc pham: 1 co s budn ban, xuat khau, nhap
khau phu gia thuc pham.
~ + Co s6 st dung phu gia thyc pham: 1a co s& sir dung phu gia thyc pham dé
ché bien thuc pham.
4.4.2.2. bieu kién bao ddam Vé sinh an toan thuc pham trong san xuat, kinh
doanh, su dung phu gia thuc pham
* Co s¢ san xuat, kinh doanh, sir dung phu gia thuc pham phai thyc hign
quy dinh ve dang ky kinh doanh, cong b6 tiéu chuan chat luong, vé sinh an toan
thuc pham theo quy dinh cua phap ludt; dam bao ding véi ndi dung da dang ky
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cong bd va chiu su kiém tra, thanh tra ciia co quan quan 1y nha nudc vé chat luong
V¢ sinh an toan thyc pham.
* Piéu kién co sd kinh doanh, xuat nhap khau phu gia thuc pham

+ Co s6 phai dang ky kinh doanh, c6 dia chi ro rang.

+ C6 bién higu ghi rd tén thuong mai: cira hang hoac quay kinh doanh, xuat
nhap khau phu gia thuc pham.

+ Nguoi ban hang phai qua khoa tap huan kién thac kinh doanh phu gia thuc
pham do co quan y té ¢ tham quyén to chic.

+ Chi dugc phép kinh doanh, xuat nhap khau phu gia thuc pham theo danh
muc cho phép cua Bo Y té.

+ Phuy gia thyc pham phai dam bao dung chang loai dung cho thuc pham, c6
XUAt X, ngum goc r0 rang.

+ Phu gia thuc pham phai c6 nhan san pham bang tiéng Viét, trén nhan c6
ghi huéng dan sir dung va cac noi dung theo quy dinh.Truong hop x¢ 1¢, dong goi
lai, ctra hang phai tun thi quy dinh vé nhan thuc pham.

+ biéu kién Xua'[ nhap khau phu gia thuc pham phai co day da chang tor,
bao gom hoa don goc mua hang, gidy phép nhap khau (dol v6i hang nhap), gidy
phép xuat khau (d6i véi hang xuat); phiéu tiép nhan cong b tiéu chuan chét lugng
V¢ sinh sn toan thuc pham ting loai phu gia thuc pham cta co quan quan 1y nha
nudc ve VSATTP.

+ Phu gia thyc pham duoc sap xép ban quay, 0 riéng biét, khong dugc dé 1an
I6n véi hang hod, thuc pham khac.

* Piéu kién dbi vai co sé san xuat, dong goi phu gia thuc pham
Diéu kién co so:

+ V¢ sinh moi truong: Vi tri mt bang san xuat, dong goi phu gia thyc pham
phai dam bao cac dieu kién vé sinh moi trrong va phai cach biét véi nha vé sinh
va cac nguon 6 nhiém khac.

+ Thiét ké: xuong san xudt, dong goi phu gia thuc pham dugc thiét ke va t0
chuc theo nguyén tac mot chieu: khu vua tap két, bép quan, Xt ly nguyén liéu,
khu vuc ché bién, dong goéi, bao quan phu gia thuc pham.

+ Yéu cau dam bao vé sinh:
- Tran, san, tedng bang vat liéu khong them nudc, dé lau chui, co rira.

- Trang thiét b, dung cu chira dung nhu khay, thing, chau phai lam bang vat
liéu dugc phép dung trong thuc pham nhu thép Inox, nhom, vat liéu trang
epoxy,... khong dung nhya mau, nhua tai sinh; c6 dung cu do luong dap img tiéu
chuan.

- Thiét bi dung cu phai duoc co rira sach sau mdi ca san Xuat.
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- Chi dung céc chét tay raa dugc phép str dung trong gia dung va ché bién
thuc pham, khong duoc dung chat tay rira cong nghiép.

- Khu vye dong goi, kho chira, noi bao quan phu gia thuc pham phai dugc
gitr vé sinh sach s€, khong cé con trung, sau bo tiep xuc voi phu gia thyc pham.

- Thung chira rac phai c6 nip ddy, khong dé rac roi vii ra xung quanh va
nudc thai ro ri ra ngoai. Rac dugc tap trung xa noi ché bién, phong an va phai
chuyén di hang ngay.

- Cong ranh phai thong thoat, khong & dong, khong 16 thién.
- C6 nha vé sinh dam bao tiéu chuan.
+ Yéu cau d6i voi ngudn nude cap:
- Nudc st dung phai dam bao dung theo quy dinh cua Bo Y té.

- Phai c6 du nuéc sach dé duy tri cac sinh hoat binh thuong cua co sd, c6
nudcC rira tay cho cong nhan trude khi vao san xuat, ché bién. Néu sir dung nudc
gieng phai duoc xtr ly theo quy dinh va xét nghiém dinh ky.

+ V& sinh ddi véi cong nhan san xuat:

- Phai dugc kham strc khoé trudc khi tuyén dung, dugce kham stc khoé dinh

ky hang nam sau khi tuyén dung va xét nghiém phan it nhat moi nam 1 lan.

- Phai duogc hoc kién thicc vé VSATTP va nam viing quy trinh céng nghé va
trach nhiém cua minh.

- Khong dugc dé quan 4o va tu trang trong khu vuc san xuat, dong goi.

- Giir vé sinh c4 nhén sach s, rira tay bang xa phong trudc khi san xuat, dong
g0i1 phu gia thyc pham.

- Phai mac ?qua‘”m 40 bao ho (mil, khau trang...) va deo ging tay khi dong goi
phu gia thuc pham.

- Khong dugc an, udng, hit thudc tai khu vuc san xuat, dong goi.
+ Yéu cau doi véi nguyén liéu san xuat:
- Nguyén liéu, hang phu gia thuc pham mua vao dé pha ché, dong goi phai

c6 ho so day du, rd rang vé ngudn goc xuat xu va chat lugng cua phu gia thuc
pham.

- Phai c¢6 nhan rd rang, kém phiéu ghi s6 16 hang nhap xut ban.
- Hoa don mua nguyén liéu ghi rd dia chi co sé ban.

- Cac phu gia dua vao ché bién, sang chai, dong £01, ban 1¢ phai con han su
dung it nhat 6 thang va han s dung cua san pham ché bién dong goi ra phai theo
han sir dung cta nguyén liéu ban dau.

+ Yéu cau ghi nhan san pham:

- Pam bao san pham san xuét, dong goi phai c6 nhan san pham phu gia thuc
pham.
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- Bam bao nhén ghi dung noi dung téi thiéu theo quy dinh sau:
Tén phu gia thuc pham, chi sé qudc té.
Pia chi co s& san xuat
Khdi luong tinh
Han st dung (hoic ngay san xuat va thoi han st dung)
Thanh phan

- Huéng dan sir dyung va bao quan

Truong hop phu gia thuc pham nhap ngoai, khi tiéu thy phai c6 nhan phu
bang tiéng Viét theo cac ndi dung quy dinh trén.

+ Hb so ghi chép, theo ddi hang ngay phai dugc ghi chép day du thudng xuyén:
- Tén phu gia thyc pham
- Ngudn gbc xuat X
- Quy trinh cong ngh¢
- L6 san xuat, han st dung
- C6 hoa don mua ban ghi ro dia chi khach hang mua ban véi co so.
* Piéu kién co sd ché biém thuc pham co st dung phu gia thuc pham
+ Khong dugc su dung nguyén li¢u 1a cac pham mau, chét ngot téng hop,
chét bao quan va céac chét phu gia khac khong nam trong danh muc phu gia thuc
pham do Bo Y té quy dinh dé ché bién thuc pham.
+ Chi s dung phu gia thyuc pham duoc dong goi, ghi nah dang noi dung quy
dinh tai Biéu 7 cua quy dinh nay.
+ Phu gia thuc pham phai dam bao do tinh khiét st dung cho thuc pham.
_ +Phuygia thuc phémvdu:qc st dung dtng liéu luong, céng thirc va co hudng
dan cho tung loai thuc pham
+ San phén} bao goi c6 sir dung phu gia thyc pham thi trén nhan san pham
phai ghi 16 va day du tén cac loai phu gia thyc pham su dung.
4.4.3. Piéu Kién vé sinh in udng céng cong
4.4.3.1. Piéu kién co sé va vé sinh hodn canh
+ Pia diém phai xa noi quy dinh (hd xi, hd rac, noi co chét doc hai, bgi
bé}m, khu lay & cac bénh vién) tir 30 — 50m. Viéc lua chon dia diém, do an thict
ké, mire do kinh doanh phai duoc sy dong y cua co quan y t€ — ndi thuong c6
tham quyeén.
+ Phai c¢6 noi dai, tiéu tién du cho khach va nhan vién, ludn giir sach, nam,
nir phan biét.
+Co chd riéng biét cho nhan vién thay, treo gur:in 40. Khong dem vt dung
riéng ké ca xe dap vao bép, kho, phong an. C6 cho tam, cho rira tay cho nhan vién.
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+ Chi quét don ngoai gio, c6 bién phap chdng bui. Thudng xuyén quét voi
tuong, tran. Tong vé sinh hang tuan.

+ Phai c6 ban kiém tra vé sinh va c6 can bo chuyén trach vé vé sinh thuc
pham da duogc huan luyén.

4.4.3.2. Diéu kién tuyén dung, theo doi, kiém tra sirc khoé cia nhdn vién

+ Khi tuyén dung nhan vién phai dugc kham k¥ sic khoé va kham day du,
kham dinh ky va ghi vao y ba 6 thang hay 12 thang mot lan.

~ + Nhimg truong hop I:néc cac chung bénh sau déy khong duoc tuyén vao
ché bien thac an, gitr kho, tieép pham, phuc vu khach:

- Ngudi mang vi trung ly va thuong han

- Lao va phong

- Giang mai, lau

- X0 ho4 niém mac mii va s6 mili ¢6 mu, toét mat, can thi

- Viém phé quan hoi thoi

- L&, 1oét c6 mi, cac bénh truyén nhidm ngoai da hoic & phan da ha (ghé...)

Pdi v6i nhan vién dang cong tac, néu phat hién cac bénh trén sé duogc diéu
tri hoac chuyén cong tac.

4.4.3.3. Pieu kién Vé sinh cd nhén nhén vién

+ Nhan vién phai co6 trang b1 V¢ sinh ca nhan, dau toc bao gon. Khong mac
ao cong tac (ao choang, tap d¢) vao nha vé sinh, chuong lon, ga...

+ Than thé, quan 4o riéng ctia nhan vién phai sach s&, mong tay phai dugc
cat ngan, sach sg.

+ Khéng duoc bdc thire an chin, thie dn ngay. Phai deo khau trang va khong
lam viéc ¢ khau ban trong thoi gian ché bién.

4.4.3.4. Diéu kién vé sinh nha bép va kho thuc pham

+ Bép phai sach, thoang, sang, thong khoi, b tri thirc an song riéng biét
Vi thire an chin, thir ban phan biét vai thir sach. Nha vé sinh cach cho nau nuéng
10m, van chuyén phan rac ngoai gid va khong qua noi ché bién. Cong ranh phai
kin, nudc an rira phai sach va thuan tién. Khong duoc tha gia suc, gia cam trong
bép an.

+ Dung cu phai duoc rira sach, nhung so6i va dé riéng sau mdi 1an st dung.

+ Khong nhap va sir dung thuc pham 6i hong, kém pham chét.

+ Phai c6 kho riéng biét dé gitr thuc pham khoi hong va nhiém ban. Trong
kho phai c6 gian, gia dé thuc pham, sap xép riéng biét (sach — ban; c6 mui — d¢
bat mui), khong dung kho lam noi an ngu, khong dé hoa chat, tap pham trong
kho.
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+ Khi van chuyén phai c6 moi phuong tién bao vé thuc pham, khong ngdi
len thyc pham.

4.4.3.5. biéu kién vé sinh ¢ phong dn

+ Phong an phai sach, thoang, sang. Hang ngay mat ban phai lau rira sach;
gia vi, tam phai dung trong lo.

+ Bat, diia... phai du’qp rfrg sach, nhung so6i dé tu kho, chi dugc phan phéi
khi c6 khéch an chir khong sap san.

+ Nudc udng cua khach phai duge dun s6i, dd dung chtra dung, cde chén
phai sach.

4.4.3.6. Nhitng yéu cau vé sinh doi véi khdch

Khach phéi thuc hién dung ndi quy vé sinh cua noi phuc vy, co quan phuc
vu phai tao diéu kién va hudong dan khach thuc hién.

CAU HOI THAO LUAN CHUONG 5

Cau 1. Thé nao 1a ngudn nudc sach? Hay trinh bay cac bién phap xu ly
ngudn nude khong dam bao vé sinh ding trong dn udng?

Cau 2. Hiy phan tich yéu cau vé sinh khi so ché va ché bién san pham an
uong?

Cau 3. Khi cung tng nguyén liéu cho nha hang- khach san can dam bao
nhiing yéu cau gi?

Cau 4. Hay trinh bay yéu cau vé sinh trang thiét bi trong co s¢ kinh doanh
nha hang-khéch san?
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PHU LUC
Phu luc 1

THAP DINH DUONG CAN poI
TRUNG BIiNH CHO MOT NGUGOI TRONG MOT THANG

An han ché Dudi 300g mudi
, — -
Dudi 500g dud:
600g ddu md,
An cb mirc 86 i ving lac
15004g thit,
2500g cé va
thuy san khéc,
An vira phai 2kg dau phu
e Yl o

Qua chin theo
kha nang

An du: Trung binh 12 Kg luong thuc

(Theo Vién dinh duong Viét Nam)

Phu luc 2

BANG THANH PHAN DINH DUONG THU'C PHAM VIET NAM
(Theo Vién dinh dwong Viét Nam)
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Thanh phin dinh dudng trong 100g thirc in in duoc

;[,:5’ Nin | Thanh phin chinh Muéi khoang

© 19
ST thai o Pho
> Tén thitc dn | b | Nw | Proti | Lip | Gluc | Xenlul | Tr | Cal soh | S&t

wen oo |d  |id |id |oza |o |ci |
g 0

% |Kcal |g g g g g g |mg |mg | mg
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 (12 |13
1 Gao nép cai |0 346 |14 8.6 15 [749 |0.6 0.8/32 |98 |1.2
2 Gaot¢é may |0 344 |14 |7.9 1 76.2 |04 0.8/30 |104 |1.3

Ng6 vang hat
3 kho 0 354 |14 |8.6 47 1694 |2 1.3/30 [190 |2.3
4 Banh my 0 249 37279 08 [526 |0.2 13|28 (164 |2
5 Banh pho 0 141 |64.3|3.2 - 321 |- 0416 |64 |0.3
6 Buan 0 110 |72 |1.7 - 25.7 |05 0112 |32 |0.2
7 My soi 0 349 |13 |11 09 |74.2 |0.3 0634 |9 1.5
8 Cu sin 25 152 |60 |1.1 0.2 [364 |15 0825 |30 |1.2
9 Khoai lang 17 1119 |68 [0.8 0.2 |285 |13 12134 (4941
10 |Khoaimon |14 |109 |[708 |15 0.2 |262 |1.2 11144 |44 0.8
11 | Khoai tay 32 |92 75 |2 - 21 1 1 |10 |50 |1.2
12 |Cuiduagia |20 |368 [47.6|4.8 36 |6.2 4.2 12130 (154 |2
13 | Pau den(hat) | 2 325 |14 242 |17 |533 |4 2856 [354 |6.1
14 | PBau tuong 2 400 (14 (34 184246 |45 451165 | 690 |11
Pau xanh

15 | (hat) 2 328 |14 (234 |24 |531 |4.7 24164 |377 4.8
16 | Lac hat 2 573 |75 |275 [445]155 |25 25168 (420 | 2.2
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120

17 | Vimg 5 |568 |7.6 |20.1 |46.4|17.6 |35 48|10 |379
18 | Pau phu 0 |95 |82 [109 |54 |07 |04 0.6 24 |85
Stra dau
19 | nanh 0 |28 [944(31 |16 |04 |01 0.4(18 |36
20 | Bi xanh 27 |12 |955(06 |- |24 |1 05(26 |23
21 | Bingd 14 |24 |92 |03 |- |56 |07 0.8(24 |16
22 | Cachua 5 |19 |94 |06 |- |42 |08 04112 |26
23 | Caphdo 10 |20 [925|15 |- |36 |16 08|12 |16
24 | Carot 15 |38 [885|15 |- 8 1.2 0.8(43 |39
25 | Cai bip 10 [29 |90 |18 |- |54 |16 1.2 |48 |31
26 | Cai cuc 25 |14 |938[16 |- |19 |2 0.7(63 |38
27 g;‘;gt;“a (callo5 |16 |932|14 |- |26 |18 |1 |50 |30
28 | Cai xanh 24 |15 |938[17 |- |21 |[1.8 06|89 |135]:
29 |[Canta 20 |10 ]953|1 - 1.5 |15 0.7 | 310 |64
30 |Cucaitring |15 |21 |921|15 |- |37 |15 1.2 40 |41
31 |Duwachuot |5 |15 |95 |08 |- |3 0.7 05(23 |27
32 |Paucove |10 |73 |80 |5 - 133 |1 0.7(26 |122
33 | Gic 80 [122 |77 |21 |79 |105 |1.8 0.7(56 |[6.4
34 |Giaddxanh |5 |43 |865|55 |- |53 |2 0.7/38 |91
35 |Hanhla 20 |22 |925[13 |- |43 |09 1 |80 |41
36 | Mudp 12 |16 [951/09 |- |3 0.5 05|28 |45
37 |[Otvangto |10 |28 |91 |13 |- 5.7 |14 0.6|86 |120
38 | Raubi 30 [18 |932(27 |- |17 |17 0.7 100 |25.8 |
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39 |Rauday 20 |24 914|128 |- 3.2 1.5 11182 [57.3|7.7
40 |Raudéndo |38 |41 86.2|33 |03 |6.2 1.6 241288 | 123 |54
Rau mong
41 | toi 17 |14 93.2 |2 - 14 |25 09|176 |33.7|16
42 |Raumudng |15 |23 92 |32 |- 25 |1 13100 |37 |14
43 | Rau ngot 23 |35 86.4 |53 |- 34 |25 241169 64527
44 | Rau thom 25 |18 91.7 |2 - 24 |3 09|170 |49 |38
45 | Suhao 22 | 36 88 |28 |- 6.3 |1.7 1.2|1/0 |50 |0.6
46 | Susu 20 |18 94 |08 |- 3.7 1 05170 {14 |04
47 | Sup lo 40 |30 909|125 |- 49 |09 08170 |51 |14
48 | Duacaibap |5 18 90912 |- 33 |16 3 |51 |34 |03
49 |Duacaibe |5 17 90118 |- 24 |21 3.6[100 |21 |3
50 | Moc nhi 10 |304 |114]106 |0.2 |65 7 5.8 357 | 201 |56.1
Nim huong

51 | kho 10 |274 |13 |36 4 235 |17 6.5]184 | 606 |35
52 | Budi 35 |30 914102 |- 73 |07 04|23 |18 |05
53 | Cam 25 |37 88.8(09 |- 84 |14 0534 |23 |04
54 | Chanh 25 |23 925|109 |- 48 |13 0540 |22 |06
55 | Chom chém |53 |72 80315 |0 164 |13 0527815 |05
56 | Chubi tay 24 |66 83209 |03 |15 - 0612 |25 |05
57 | Chuéi tiéu 30 |97 744,15 |02 |222 |08 098 28 |0.6
58 | Dua hau 48 |16 955|112 |02 |23 |05 038 13 |1
59 |Duata 40 |29 91508 |- 6.5 |08 04|15 |17 |05
60 |Duduchin |12 |35 9011 - 7.7 |06 0640 |32 |26
61 |Hongxiém |10 |48 85.7/05 |0.7 |10 2.5 06|52 |24 |23
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62 | Mit dai 55 |48 |85.4(06 |- [114 |1.2 14|21 |28
63 | Mo 14 |46 [871/09 |- [105 (0.8 0728 |26
64 |Mudm,quéo (20 |67 [829|06 |04 |153 |04 044 |4

65 |Na 50 |64 [825(16 |- |145 |0.8 0.6[35 |45
66 | Nhin 45 |48 |86.3(09 |- |11 |1 0821 |12
67 CNhhu%)ta (Nhol 15 114 |o36]04 |- |31 |24 |os5|40 |21
68 | Quyt 26 |38 [895(08 |- |86 |06 05(35 |17
69 | Tho ta 14 |37 895/08 |- |85 |07 05|44 |25
70 | Tao tay 12 |47 [872|05 |- [113 |06 0519 |13
71 | Vai 48 |43 |87.8(07 |- |10 |11 046 |34
72 | Vusita 22 |42 [865|1 - |94 |23 0.8(68 |32
73 |Xoaichin |20 |69 |826|06 (0.3 [159 |- 06[10 |13
74 |Bo 0 |75 |154|05 |[835/05 |0 0112 |12
75 |Dauthycvat [0 897 |0.3 |0 99.7 | 0 0 0 |- |-

76 |M&lonnudc |0 896 |04 |0 99.6 | 0 0 0 |21 |12
77 |Thitboloail|2 |118 |741(21 |38 |0 0 1112 |226

Thit bo loai
78 |1 2 |167 |705[18 [105]|0 0 1 |10 |194
79 | Thitchosdn |2 [338 |53 |16 |30.4 |0 0 06[16 |43
80 |Thitgata |52 [199 |65.6(20.3 |[13.1|0 0 1 |12 |200
81 |Thitgatay |53 [218 |63.6(20.1 |15.3|0 0 1 |24 |320
82 |Thitlonnac |2 [139 |73 |19 |7 |0 0 1 6.7 |190
Thjt,lgn ba

83 | chisan 2 |260 |60.9|165 |21.5/|0 0 1119 |178
84 |Thitngdng |52 [409 |46.1|14 [39.2|0 0 0713 |210
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85 | Thit vit 55 |267 |595|178 |218]|0 0 09|13 |145 138
Chan gio lon

86 . 0 230 |64.7|15.7 1860 0 1 |24 |106 |2.1
(b6 xuong)

87 |Ganga 0 111 |75 |182 |34 |2 0 14121 |260 |8.2

88 | Gan lgn 0 116 | 741|188 |36 |2 0 157 353 |12
Suon lon (bo

89 0 187 |68.2179 |128|0 0 1174 |160 |0.61
xuong)

90 |Bate 0 326 (475|108 (246|154 |0 17125788 |4.2

91 |Chalon 0 517 (32,6108 |504|51 |0 11120 |100 |-
Dam  bong

92 |lon 0 318 |48.7|23 25 |03 |0 3 |10 |110 |21

93 | Giobo 0 357 [48.8|138 [335]|0 0 391178122 (3.2

94 | Gio lya 0 136 |72 |215 |55 |- 0 1 |- - -

95 |Lapxudéng |0 585 |18.8|208 |55 |17 |O 3.7152 |175 |3

96 | Rudc thit lon | 0 396 |258|46.6 |[20.3|0 0 73128 [155(0.3

97 | Ech 57 |90 75 |20 1.1 |0 0 39122 |159 |13

98 | Nhong 2 111 | 79.7 |13 6.5 |0 0 0.840 |109 |-

99 | Céachép 40 |96 79.1| 16 36 |0 0 13117 184 |0.9

100 | Ca diéc 45 | 87 789|177 |18 |0 0 16|70 |152 |0.8

101 | Ca qua 40 |97 78 1182 |27 |0 0 11190 |240 |-

. 151.

102 [Carodong |44 126 |74.2(191 |55 |0 0 121264 |2 0.25

103 | Ca thu 35 |166 |70.2|182 |13 |O 0 13|50 |90 |13

104 |Catraimco |35 |91 79.4 |17 26 |0 0 1 [56.6/145 |0.1

184.
105 | Ca troi 28 127 |743(18.8 |57 |0 0 1217625 0.05
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106 | Cua bé 40 1103 |722]175 |06 |7 |0 271141 | 101
‘ 504
107 |Cuadéng |50 |87 |744[123 |33 |2 |0 8 |0 |430
108 | Hén 82 |45 88845 |07 |51 |0 0.9|144 |86
109 | Luon 35 |94 |774120 |15 |0 o 1135 |164
110 |Muckho |4 |201 |262|601 |45 |25 |0 6.7 27 | 287
- 135
111 | Oc nhdi 79 l8a |776!119 |07 |76 |0 2217 |10
352
112 |Ramtwoi |50 |77 |782|129 |28 |- |0 6110 |180
113 | Tép gao 8 |58 845|117 |12 |- |0 26910 | 218
| 112
114 | Tomdéng |10 |90 |769(184 |18 |- |0 2910 |150
115 | Trimg ga |14 |166 |72 |148 |11.6]05 |0 11|55 |210
116 | Trimgvit |12 |484 |70 |13 |142]1 |0 18|71 |210
117 | Trémgvitlon |12 182 |67 |136 |124|4 |0 3 |82 |212
118 | Siabotuoi |0 |74 |862/39 |44 |48 |0 0.71120 | 95
119 | Sita me o |61 |s83l15 |3 |7 o 0234 |15
120 | Siachua |0 |61 |887/33 |37 |36 |0 0.71120 | 95
121 |Smabottoan| 00 135 (97 |26 |38 |0 5.5 939 | 790
phan
120 | Sta ddc co |y 1495 Io54181 |88 |56 |0 1.7 1307 | 219
duong
123 | Thitgahop |0 |273 |59 |17 |228|0 |- 1.2|108 | 138
124 | Thitlonhop |0 |344 |49 [173 |203|2.7 |- 1719|200
Banh  bich
125 | quy 0 |376 |104/88 |45 |751 |05 0717521789
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Banh dau 272.
126 | xanh 0 416 |6.8 |156 |115(/624 |1.1 26111 |8 3.4
127 | PBuong kinh |0 397 |05 |0 0 99.3 |- 0.2/04 |0.1 |0.06
128 [Keocaphé |0 378 |6.6 |0 1.3 [915 |- 0.6 | - - -
Keo cam
129 | chanh 0 377 |54 |0 0.5 (931 |03 07123 |12 |14
130 | Mat ong 0 327 |18 |04 0 81.3 |0 0.3|5 16 |0
131 | Gung tuoi 0 25 90 |04 - 5.8 3.3 05|60 |8 2.5
132 | Hat tiéu 0 231 |135|7 74 341 |335 451732 |44 |4.6
133 | Mudi 0 0 1 0 0 0 0 99 150 |70 |0.81
Mim tom
134 | dac 0 73 48 1148 |15 |- - 36 |- - -
135 |Nuoc mam|, e g |45 |9 o |- 25 | 387 | 240 |27
loai dac biét 7
Nuéc mim 246.
136 |loail 0 28 679 |7.1 0 0 0 25 | 387 |7 2.7
137 | Tuong 6t 0 37 84 |05 05 |76 0.9 65(36 |24 |-
138 | Xi dau 0 (28 |776|7 - - 15 |59 |100 |4.9
Bia (con
139 | 4.59) 0 43 925|105 2.3 0 026 26 0.1
140 | Coca cola 0 42 89410 104 |0 0.2|8 15 |0
Ruogu tréng i i i
141 (cén 39g) 0 273 0
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Phuluc 3 ¢
CAC THUC PHAM GIAU VITAMIN A
(Ham hrong vitamin A trong 100g thwe pham in dworc)

STT Tén thyc pham Vitamin A
(Retinol twong dwong mcg)

1 Gan ga 6960

2 Gan lon 6000

3 Gan bo 5000

4 Gan vit 2960

5 Luon 1800

6 Trang vit 16n 875

7 Tring ga 700

8 Bo 600

9 Tring vit 360

10 Sita bot toan phan 318.3

11 Pho mat 275

12 Thit ngdng 270

13 Thit vit 270

14 Cé chép 181

15 Thit ga tay 180

16 Bau duc lgn 150

Theo “Bang thanh phan dinh dwéng thuc pham Viét Nam”
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Phu luc 4
CAC THUC PHAM GIAU BETA - CAROTEN
(Ham lwong Beta - caroten trong 100g thwc phdm dn dwoc)

. Beta - . Beta

STT | Tén thuc pham caroten STT | Tén thwec pham | caroten
(mcg) (mcg)

1 Gac 52520 19 | Raungd 2325
2 Rau ng6t 6650 20 | Rau muédng 2280
3 Ot vang to 5790 21 Du du chin 2100
4 Rau hiing 5550 22 |Canta 2045
5 Tia to 5520 23 | Raubi 1940
6 Rau dén com 5300 24 Rau méng toi 1920
7 Ca rot 5040 25 | Mudm, quéo 1905
8 Can tay 5000 26 | Hong do 1900
9 Rau day 4560 27 Cai xanh 1855
10 Rau kinh gidi 4360 28 Rau khoai lang | 1830
11 | Duahéu 4200 29 | Cai xoong 1820
12 | Rau dén do 4080 30 |Hela 1745
13 | Laldt 4050 31 |Duabo 1705
14 | Rau mui tau 3980 32 | Rau tau bay 1700
15 | Rau thom 3560 33 | Quyt 1625
16 | Rau dén tring 2855 34 | Hong ngdm 1615
17 Thia la 2850 35 Khoai lang nghé¢ | 1470
18 | Cai thia (cai trang) | 2365

Theo “Bang thanh phan dinh dwéng thuc pham Viét Nam”
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A. Thirc an thue vat

Phu luc §
CAC THUC PHAM GIAU SAT
(Ham lwong sdt trong 100g thie pham an dwoc)

. Beta - ) Beta

STT | Tén thuc pham caroten STT | Tén thuc pham | caroten
(mcg) (mcg)

1 Moc nhi 56.1 18 | Ot vang 3.6
2 Nam huong kho 35 19 |Cinta 3
3 Cui dura gia 30 20 Cu cai 2.9
4 Dau tuong 11 21 Rau mui tau 2.9
5 Vung 10 22 Rau khoai lang | 2.7
6 Can tay 8 23 Rau ngot 2.7
7 Rau day 7.7 24 Du du chin 2.6
8 Piu trang hat 6.8 25 | Raurim 2.2
9 Pau dua hat 6.5 26 Rau bi 2.1
10 Hat sen kho 6.4 27 Toi tay (ca 1a) 2
11 Dau den hat 6.1 28 Cai xanh 1.9
12 | Rau dén tring 6.1 29 | Cai xoong 1.6
13 | Rau dén do 5.4 30 |Paudiia 1.6
14 | Pau xanh (dau tat) | 4.8 31 | Rau mong toi 1.6
15 Rau hiing 4.8 32 Hat sen tuoi 14
16 | Rau mui 4.5 33 | Rau mudng 1.4
17 | Péu ha lan (hat) 4.4

B. Thirc an dong vat
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. Beta - . Beta
STT | Tén thwe pham caroten STT | Tén thuc pham | caroten
(mcg) (mcg)
1 Tiét bo 52.6 11 | Myc kho 5.6
2 Tiét lon sdng 20.4 12 | Long d6 tring vit | 5.6
3 Gan lon 12 13 | Tép kho 5.5
4 Gan bo 9 14 | Thit bd cAurang | 5.4
5 Gan ga 8.2 15 | Tim bo 5.4
6 Bau duc lon 8 16 | Timga 5.3
7 Bau duc bo 7.1 17 | Ganvit 4.8
Long do tring ga 7 18 Cua dong 4.7
9 Mé ga 6.6 19 | Tém kho 4.6
10 | Tim lon 5.9 20 | Cuabg 3.8

Theo “Bang thanh phan dinh dwéng thuc pham Viét Nam”
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A. Thire an thue vat

Phu luc 6
CAC THUC PHAM GIAU CALCI
(Ham lwong calci trong 100g thyre pham dn dwoc)

STT | Tén thuc phim ?n?é? STT | Tén thuc phim E:n?é(;l
1 Moc nhi 357 13 | Tiato 190
2 Rau dén com 341 14 Nam huong kho | 184
3 Can tay 325 15 | Rauday 182
4 Rau ram 316 16 Rau rut 180
5 Can ta 310 17 | Rau mong toi 176
6 Rau dén do 288 18 | Rau thom 170
7 Rau dén trang 288 19 | Rau ngot 169
8 La 16t 260 20 | Pau tuong 165
9 Rau kinh gigi 246 21 | Pau tring hat 160
10 Doc cu cai (non) 220 22 Rau bi 100
11 Rau hung 202 23 Rau mudng 100
12 | Thiala 200
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B. Thirc an dong vat

. Beta - . Beta -
STT | Tén thwe pham caroten STT | Tén thuc pham | caroten
(mcg) (mcg)
1 Cua dong 5040 15 | Cadau 527
2> | Ram tuwoi 3520 16 I(;I;"’t‘)’ié?é‘m loai | 386 7
3 Tép kho 2000 17 Nudc mam loai I | 386.7
4 Oc da 1660 18 | Nudc mam loai Il | 313.8
5 Stra bot tach béo 1400 19 Stra dac co6 duong | 307
6 Oc nhoi 1357 20 | Tom kho 236
7 Oc van 1356 21 | Long d6 trimg vit | 146
8 Oc buou 1310 22 | Hén 144
9 Tém dong 1120 23 | Sita chua vt béo | 143
10 Sita bot toan phan | 939 24 Long do trimg ga | 134
11 | Tép gao 910 25 g;‘l | rﬁi%é)“him’ 120
12 Pho mat 760 26 Stra bo tuoi 120
13 | Trai 668 27 | Sira chua 120
14 Maim tom lodng 645 28 Ca trach 108.9

Theo “Bdng thanh phan dinh dwéng thyrc pham Viét Nam”
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Phu luc 7
HAM LUQNG CHOLESTEROL TRONG MOT SO THUC PHAM
(Ham lwong cholestorol trong 100g thie pham dan dwoc)

STT | Tén thwe phim E:r:g(]))l estorol STT | Tén thuc phim (Cr:g)l estorol
1 Long do trimg ga | 1790 20 | Thit vit 76
2 Trimg ga 600 21 | Thit ngua 75
3 Gan ga 440 22 | Thit bé m& 71
4 Pho mat 406 23 | Dam bong lon 70
5 Bau duc lon 375 24 | Cachép 70
6 Gan lon 300 25 | Thit lon, bo xay hop | 66
7 Bo 270 26 | Suon lon (bo xuong) | 66
8 Toém dong 200 27 | Thit thé nha 65
9 Banh théi socola | 172 28 gél(il;lg)gi(‘) lon(bo 60
10 Tim Ion 140 29 | Thit lon hop 60
11 Thit ga hop 120 30 | Thit bo loai I 59
12 | Sita bot toan phan | 109 31 | Catrich hop 52
13 Luoi bo 108 32 | Banh bich quy 42
14 Da day bo 95 33 | Stra dac co6 duong 32
15 MG lon nudce 95 34 | Stra bt tach béo 26
16 | Thit bo hop 85 35 | Banh kem xdp 22
17 Thit ga tay 81 36 | Stra bo tuoi 13
18 | Thit ngdng 80 37 | Sttachua 8
19 Thit ctru 78 38 | Keo cam chanh 2

Theo “Bang thanh phan dinh dwéng thuc pham Viét Nam”
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