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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

a là bộ phận có bề mặt lớn nhất của cơ thể.

Với S=1,8 – 2m2. Da chứa nhiều:
- Mạch máu
- Dây thần kinh
- Tuyến mồ hôi
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CẤU TẠO DA
Da người cấu tạo gồm ba thành phần:

 Biểu bì
 Chân bì
 Hạ bì

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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CẤU TẠO DA (TT)
1) Biểu bì:

1.1 Lớp sừng (Nhiều lớp tế bào).
 Sừng Alb (Bào tương bị keratin hóa).
 Sừng lipid (Bào tương bị keratin hóa).

1.2 Lớp trong (Có ở lòng bàn tay, chân).
1.3 Lớp hạt: 2 – 4 lớp tế bào dẹt hình củ ấu (Trong

dịch tế bào có nhiều hạt hình đa giác, hình tròn).
1.4 Lớp gai (lớp tế bào dạng vảy) 5 – 10 hàng tế

bào, là lớp tế bào dày nhất. Cũng có khả năng sinh
sản.

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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CẤU TẠO DA (tt)
1.5 Lớp đáy: (Lớp tế bào phát triển) giữa lớp này có

lẫn một số tế bào sắc tố đen (melanocyte), có thể
sinh ra sắc tố (melanin) (Tỉ lệ 1050 tế bào đáy có 1
tế bào hắc tố)

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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Lớp tế bào biểu bì sẽ không ngừng chết đi và
sinh ra tế bào mới. Quá trình thay thế có trình
tự: khoảng thời gian 4 tuần. Khi chết sẽ hình
thành lớp sừng, cuối cùng bong ra trên lớp
ngoài cùng của da. Thông thường sau 25 tuổi,
tốc độ thay thế lớp mới của tế bào sẽ chậm
dần.

CẤU TẠO DA (tt)

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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Dinh Dưỡng vôùi chaêm soùc da

2. Chaân bì
Tieáp ngay sau maët trong cuûa bieåu bì.
Phaân thaønh:
- Lôùp nhuù bì.
- Lôùp löôùi.
+ Hai lôùp naøy ñeàu do caùc sôïi teá baøo
keát hôïp sôïi co giaõn (10%), caùc sôïi hình
löôùi, sôïi keát dính (90%) taïo thaønh.
+ Trong chaân bì coøn coù:
Ø Caùc maïch maùu.
Ø Caùc haïch quaûn.
Ø Raát nhieàu ñaàu daây thaàn kinh caûm giaùc.

CẤU TẠO DA (tt)
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

3. Haï bì (Toå chöùc môõ haï bì)
 Caáu taïo:

Töø nhöõng sôïi toå chöùc lieân keát lôùn vaø
nhöõng laù môõ nhoû. Trong chuøm sôïi naøy
coù nhöõng maïch maùu, thaàn kinh, haïch
quaûn. Löôïng môõ nhieàu hay ít phuï
thuoäc vaøo ngöôøi beùo, gaày, vò trí treân cô
theå.

 Taùc duïng:
Choáng taûn nhieät.
Laøm dòu bôùt caùc kích thích, taùc ñoäng
cuûa ngoaïi caûnh.

CẤU TẠO DA (tt)
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Da giữ nhiệm vụ:

 Bảo vệ cơ thể chống lại sự xaâm nhập của vi
sinh vật, hoùa chất, chấn thương do va chạm.
 Điều hoøa thaâân nhiệt.
 Nhận caùc cảm giaùc noùng, lạnh,ñau…do taùc

ñộng từ beân ngoaøi.
 Laø nguồn sản xuất Vitamin D khi tiếp cận

với aùnh saùng mặt trời.
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Da laø phần troâng thấy của cơ thể neân: sức khỏe,
một số bệnh nội tạng ñược phản aùnh treân da.

 Cũng như caùc bộ phận khaùc da tiếp nhận chất
dinh dưỡng từ maùu. Với 1 chế ñộ dinh dưỡng ñầy
ñủ thì da sẽ phaùt triển laønh mạnh

 Thiếu chất dinh dưỡng laø nguy cơ ñưa tới một số
vấn ñề cho da.
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

1.Thiếu chất ñạm

 Đạm laø thaønh phần cơ bản của tế baøo, caùc cấu
truùc khaùc của cơ thể

 Thiếu ñạm sẽ dẫn tới suy dinh dưỡng
 Thiếu trầm trọng sinh bệnh Kwashiorkor (trẻ

<4 tuổi ở một số bộ lạc Chaâu Phi)
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Triệu chứng gồm:

 Sưng phù cơ thể
 Ăn mất ngon
 Tiêu chảy
 Mất cảm xúc
 Đứa trẻ không tăng trong được
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Rieâng về da:
 Thay ñổi maøu treân da
 Da rất khoâ
 Biểu bì troùc vảy mỏng với nhiều vết nhăn
 Toùc rất thưa, mất maøu sắc.
Chỉ cần thay ñổi chế ñộ dinh dưỡng, ăn nhiều

thịt, caù, rau traùi thì bệnh sẽ thuyeân giảm
nhanh
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

2.Thiếu chất beùo
- Rất hiếm
- Coù  khi ăn chế đñộ rất ít chất beùo

hoặc ở người phải nuoâi dưỡng qua ñường
truyền laâu ngaøy thiếu A.Linoleic (Omega 3)
Da bệnh nhaân sẽ khoâ, lớp biểu bì sẽ troùc ra
những vảy da mỏng nhỏ.
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

3.Thiếu Vitamin A

Thường chỉ gặp ở người coù bệnh về bộ
maùy tieâu hoùa (cắt ñoạn ruột) hay khi cơ thể
khoâng thể hấp thu ñược thực phẩm
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Caùc triệu chứng thiếu Vitamin A:
– Trẻ chậm lớn
– Giảm tri giaùc khi tối trời
– Khoâ mắt
– Xương, răng chậm phaùt triển
– Tiêeâu chảy
– Sinh đñẻ khoù khăn
– Sỏi thận
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Rieâng với da:
 Ngứa da
 Da khoâ
 Troùc vảy
 Xấu xí
 Nom giống nổi gai ốc (goose flesh)
Vì caùc tuyến nhờn keùm hoạt ñộng.
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Thực phẩm coù nhiều Vitamin A
Tröùng
Gan ñộng vật
 Caø rốt
 Rau coù maøu xanh ñaäm
 Khoai lang
 Bí ngoâ……

Nhu cầu haøng ngaøy: Người lớn 700mg – 900mg
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Thừa Vitamin A:
Mất khẩu vị ăn uống
Mắt mờ
 Rụng toùc
 Da khoâ
 Tính tình noùng nảy
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

4.Thieáu Vitamin B2 (Riboflavin)

 Coâng dụng của B2 :
 Taùc ñộng qua lại với caùc Vitamin B khaùc.
 Giữ vai troø thiết yếu trong sự tạo thaønh

hồng huyết cầu, sự tăng trưởng của cơ thể.
 Ngăn ngừa chứng ñục thủy tinh thể ở mắt

20
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Giuùp cho da, moùng tay chaân, toùc phaùt triển laønh
mạnh.

 Giuùp cho chức năng hệ thần kinh ñược hoaøn hảo
 Tăng cường sức khỏe bằng caùch gíup caùc tế baøo

sử dụng Oxygen
 Gíup tạo W từ caùc chất dinh dưỡng
 Laø thaønh phần chất maøu của voõng mạc
 Sản xuất ra caùc hormon của tuyến thượng thận
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Thiếu Vitamin B2
 Cơ thể mỏi mệt
 Vết thương laâu laønh
Miệng lở,moâi sưng ,đỏ ,nứt
 Da treân mũi nứt
 Lưỡi sưng, ñỏ,ñau, nứt raõnh
Mắt ñỏ vì mạch maùu nổi leân nhiều, mờ

mắt
 Thiếu hồng cầu
 Phụ nữ coù thai: Thiếu Vitamin B2 coù thể

gaây chậm phaùt triển xương của thai nhi
2212/05/2018



Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Với da:
 Rối loạn ở caùc tuyến nhờn, da khoâ, troùc

vảy moûng ñặc biệt laø nếp da gấp, chung
quanh mũi, boä phaän sinh duïc nam
 Caùc chất nhờn ñoùng cục treân lỗ chaân loâng

-> da rất xấu , gồ ghề

23
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Thực phẩm coù nhiều Vitamin B2
 Gan, thận, tim ñộng vật
 Coù vừa phải trong fomat, trứng, thịt nạc,

nấm, sữa, caù sardine…..
 Nhu cầu mỗi ngaøy:
-Người lớn : 1,3 – 1,5mg
-Trẻ em : 1,1mg
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

5. Vitamin B3 (Niacin )
 Taùc dụng :

 Laø thaønh phần của 2 loại Enzym cần thiết cho sự
hoâ hấp tế baøo

Giuùp chuyển hoùa ñạm, chất beùo, carbonhydrat
ñể tạo W

Giuùp duy trì caùc chức năng của da, daây thần
kinh vaø hệ tieâu hoùa.

Điều hoøa lượng ñường vaø cholesterol trong maùu
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Cần thiết ñể tạo thaønh caùc hormon cơ bản:
Cortison, Estrogen, Progesterone, Thyroxin…

 Caàn thieát cho söï taêng tröôûng cô theå
 Giuùp giảm thiểu nguy cơ nhồi maùu cơ tim

(myocardial infarction)
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Thöïc phaåm coù nhieàu vitamin B3:

o Động vật (niacin ở dưới dạng nicotamid)
gan, thận, thịt bò, thịt gaø, vịt, heo, sữa…

o Thực vật (ở dạng A.Nicotinic) ngũ cốc,
cơm, gạo, caùc loại hạt coù 1 ít niacin.
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Thiếu Vitamin B3 :

 Đưa tới bệnh Pellagza (thường gặp ở cộng
ñồng lương thực chính laø ngoâ)
 Người nghiện rượu
 Coù rối lọan trong tieâu hoùa thực phẩm

28
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

 Triệu chứng chính của bệnh:
 Tieâu chảy, ñoâi khi phaân coù maùu
 Tính tình noùng nảy, dễ bị kích thích, trầm

cảm, lo lắng, hoảng loạn, mất ñịnh hướng.
 Vieâm da (nhiều khi laø dấu hiệu sớm của

một bệnh): da sưng, troùc vảy (phần lộ ra
dưới aùnh saùng mặt trời hoặc chấn thương)
nieâm  mạc miệng vaø lưỡi sưng ñỏ

29
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Điều trị :
 Uống dược phẩm coù B3
 Ăn nhiều thịt ñộng vật

30
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Thừa Vitamin B3
– Mạch maùu ngoại vi giaõn nở, maùu ñưa ñến

da nhiều laøm da noùng, ngứa,ñường trong
maùu tăng, suy tim.

 Nhu cầu:
 Người lớn : 15 – 17 mg
 Trẻ em : 5mg

31
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6. Vitamin B6:
 Kìm haõm phaùt trieån chaát baõ cuûa da daàu.

Thieáu: Nguy cô phaùt trieån chaát baõ gaây muïn lôû.
(Coù trong loøng ñoû tröùng, thòt, gan, caù, söõa,

chuoái, rau…)

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

7. Vitamin B9 (axit folic): giuùp taùi taïo nhanh
caùc teá baøo da vaø nieâm maïc.

Thieáu: laøm da xanh vì tham gia taïo HC, BC.
(Coù trong gan, caù ngöø, chuoái, nhieàu loaïi rau…)
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8. Vitamin C: laøm caùc teá baøo taùi taïo nhanh,
mau lieàn seïo.

Thieáu: da xæn.
(Coù nhieàu trong caùc loaïi rau quaû aên haøng

ngaøy)

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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9.Vitamin E: choáng oxi hoùa, giöõ cho da treû
laâu, baûo veä da tröôùc taùc ñoäng cuûa aùnh naéng.

Ít khi thieáu, neáu thieáu seõ laøm da nhaên sôùm.
(Coù trong daàu thöïc vaät, ñaäu töông, bô, gan…)

10. Vitamin F: giöõ caân baèng vaø baûo veä da.
Thieáu: da seõ daøy, deã bò toån thöông.
(Coù nhieàu trong thöïc vaät, caù)

Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da
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Dinh döôõng vôùi chaêm soùc da

Một số vấn ñề khaùc:
 Thiếu Fe, Zn,Selen
+ Da troùc vảy mỏng
+ Khoâ nứt da khoùe miệng
+ Toùc rụng
+ Moùng tay chaâân gioøn, dễ gaãy
(Coù nhieàu trong thöïc phaåm: caù, thòt, söõa,

tröùng, rau ñaäu ñoû…)
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1. TUOÅI 20:
 Hoaït ñoäng nhieàu caû ngaøy maø khoâng bieát meät
 Cô theå tieâu thuï nhieàu Calo
 Ít gaëp raéc roái trong söï taêng troïng
 Aên thöùc aên thöøa khoù tieâu neân giaûm naêng löôïng

cô theå
 Ñeå duy trì troïng löôïng cô theå ôû möùc ñoä töông

ñoái moãi ngaøy caàn 1700Kalo
 AÊn ít nhaát 3 laàn, nhieàu nhaát 5laàn
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Thöïc phaåm:
 Khoai taây, gaïo: ñaûm baûo cung caáp naêng

löôïng thoûa maõn nhöõng côn ñoùi haøng ngaøy
 Thòt: cung caáp Proâteâin, nhoùm vitamin B quan

troïng neân aên thòt 2 laàn/tuaàn moãi laàn 100g
 Rau quaû: 300g/ngaøy. Chöùa nhieàu vitamin,

chaát voâ cô giuùp cho tieâu hoùa toát, ít calo
 Söõa, phomat: cung caáp nhieàu Proâteâin, canxi,

giuùp cho heä thoáng xöông chaéc khoûe, neân aên 1 huõ
yaount/ngaøy
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 Traùi caây: aên ít nhaát 200g/ngaøy -> boå
sung ñaày ñuû vitamin
 Luaân phieân aên taùo, chuoái, cam, ñu ñuû,

maõng caàu/ngaøy
 Tröùng: aên 1-2quaû/tuaàn, theâm vôùi 200

boät laø 1 löôïng chaát lyù töôûng ñeå nuoâi caùc baép
thòt, xaây döïng vaø chuyeån hoùa caùc moâ
 Daàu thöïc vaät: 2 muoãng canh/ngaøy

 cung caáp a.beùo vaø vitamin E
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2. TUOÅI 30:
Phuï nöõ thöôøng hoaït ñoäng gaáp ñoâi ( ngheà nghieäp,

gia ñình… )
Caàn phaûi ñöôïc cung caáp 1 löôïng toång hôïp chaát

Hydratcacbon, protein
Sau sinh con ñaàu loøng, trung bình phuï nöõ taêng >

3,5kg löôïng môõ taán coâng chuû yeáu vuøng eo, buïng
Ñeå choáng laïi söï taêng caân, vaãn giöõ ñöôïc caùc soá ño

lí töôûng, naêng löôïng caàn 1400Kcalo/ngaøy
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Thöïc phaåm:
 AÊn nhieàu rau quaû töôi, thòt caù vöøa phaûi
 Caùc loaïi haït baép, ñaäu cho baïn löôïng

hydratcacbon toång hôïp, vit B neân aên
1laàn/ngaøy
 Traùi caây: cung caáp vit C, coøn cung caáp

cho cô theå 1 chaát pectic coù taùc duïng ñieàu hoøa
caùcchaát thaûi ôû ruoät. AÊn > 200g/ngaøy
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 Gan: chöùa nhieàu vitamin, khoaùng voâ
cô. Aên 200g gan seõ cung caáp ñuû löôïng
Fe/3ngaøy, löôïng vitA/10ngaøy.
 coá gaéng aên gan 1 tuaàn 1laàn
 Caù: 200g/ngaøy seõ cung caáp ñuû löôïng

iod caàn thieát/ngaøy vaø löôïng khaùng theå cho
tuyeán giaùp. Toát nhaát laø aên caù 2 laàn/1tuaàn. Soø,
toâm, cua chöùa nhieàu iod, Fe, moät ít calo
 aên 1 tuaàn moät laàn
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 Caùc loaïi ñaäu: cung caáp ñuû nguoàn
protein, a.beùo
 Baùnh mì: chæ caàn 3 laùt moûng/ngaøy laø

ñuû
 Rau quaû: 300g/ngaøy aên nhieàu rau caûi

xanh, rau ngoùt
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3. TUOÅI 40:
Haàu heát phuï nöõ tuoåi naøy ñeàu phaûi chieán ñaáu vôùi caùi

maäp
Löôïng calo caàn ít hôn khoaûng 1200kcalo/ngaøy
Löôïng hocmon thay ñoåi laøm cho baép thòt  bò doàn

neùn, löôïng môõ trong ñaáy cöù theá taêng leân
 bieän phaùp toát nhaát :

Haïn cheá nhöõng thöùc aên chöùa nhieàu protein, taêng khaåu
phaàn aên rau xanh/ haøng ngaøy
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Taêng khaåu phaàn traùi caây coù vò chua 2laàn/tuaàn
Tröôùc khi nguû, aên 1 huõ yaourt seõ giuùp cô theå

saûn xuaát moät loaïi hocmoân giaûm môõ
Kieåm tra troïng löôïng moãi tuaàn ñeå ñoái phoù kòp

thôøi.
Thöïc phaåm:

Thòt gia caàm: chöùa nhieàu proteâin, nhöng ít
calo 100 calo/100g. AÊn 2 laàn/tuaàn ( chæ aên thòt
naïc)
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 Caù: cho omega3 raát toát, aên caù moøi, caù
thu, soø, oác, heán 2laàn/1tuaàn ( taêng canxi cho
cô theå)
 Söõa: cung caáp canxi, proteâin uoáng moãi

ngaøy 1 li giuùp xöông khoâng yeáu, khoâng loaõng
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 Rau xanh: aên 300g/ngaøy, rau soáng
3laàn/tuaàn
 Baùnh mì: aên töø 2-3 khoanh/ngaøy

khoâng maäp töø giuùp tieâu hoùa toát cung caáp B1

 Daàu thöïc vaät: 2 muoãng/ngaøy. Cung caáp
a.beùo, vitamin giuùp choáng phaù huûy baép thòt
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CHÚC BẠN THÀNH CÔNG

FOREVER IS LOVE
SEE YOU ON THE TOP

NEVER GIVE UP

thaoduoctunhien.org - 0948.035.252
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