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VAI TRÒ CỦA DINH DUÕNG

Ñeå giöõ gìn söùc khoeû toát, con ngöôøi caàn:
 Dinh döôõng.
 Vaän ñoäng.
 Nghæ ngôi.
 Vui soáng.

• => 4 yeáu toá naøy haøi hoaø vôùi nhau ñeå giuùp
chuùng ta coù söùc khoeû toát, laønh maïnh caû veà
theå chaát vaø tinh thaàn.



VAI TRÒ CỦA DINH DƯỠNG

• Tuy nhieân: trong ñoù dinh döôõng ñoùng vai troø
quan troïng nhaát.
 Moãi ngaøy: trung bình troïng löôïng ñoà aên +

nöôùc uoáng ta caàn laø 5kg.
• Vôùi caû 1 ñôøi ngöôøi tuoåi thoï khoaûng 80 naêm

=> Caû ñôøi ngöôøi soá löôïng löông thöïc tieâu thuï
laø 146 taán (1 con soá lôùn hôn chuùng ta töôûng
töôïng)



VAI TRÒ CỦA DINH DƯỠNG

 Taïi sao laïi phaûi tieâu thuï 1 soá löôïng lôùn
nhö vaäy?
Ñoù laø vì cô theå chuùng ta: noäi taïng, xöông,

da thòt, caùc teá baøo ñeàu luoân thay ñoåi (quaù
trình chuyeån hoaù) caàn nguyeân lieäu boå
sung. Nguyeân lieäu ñoù chính laø: thöïc phaåm
(ñoà aên, ñoà uoáng).
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VAI TRÒ CỦA DINH DƯỠNG

 Haûi Thöôïng Laõn OÂng – ngöôøi thaày cuûa
neàn y hoïc VN cuõng ñaõ neâu söï quan troïng
cuûa thöïc phaåm ñoái vôùi cô theå con ngöôøi.

 Khoa hoïc ngaøy nay ñaõ chöùng minh
raèng thaønh phaàn cuûa thöïc phaåm raát quan
troïng trong vieäc giöõ gìn söùc khoeû vaø
phoøng choáng beänh taät.



VAI TRÒ CỦA DINH DƯỠNG

 Vieäc thieát laäp caùc böõa aên ñeå vöøa ngon
mieäng, ñaày ñuû chaát boå döôõng laïi phoøng
choáng ñöôïc beänh taät laø 1 vaán ñeà raát môùi.
Caùc quoác gia coù caên baûn veà ngaønh dinh
döôõng nhö Nhaät vaø Myõ hieän nay raát quan
taâm veà vaán ñeà naøy.



VAI TRÒ CỦA PROTEIN

1g cho 4kcal
 Troïng löôïng cô theå chuùng ta naëng nhaát

laø nöôùc, sau ñoù laø xöông vaø protein.
Khoâng coù protein => khoâng coù con ngöôøi.

 Protein cuûa cô theå con ngöôøi ñöôïc
toång hôïp töø caùc acid amin coù saün trong cô
theå, nhöng phaàn lôùn laø töø thöïc phaåm.



VAI TRÒ CỦA PROTEIN

 Acid amin caáu taïo protein goàm 20 loaïi, trong
ñoù coù 8 loaïi toái caàn thieát cho dinh döôõng:

+ Valin
+  Leucin
+  Isoleucin
+  Tryptophan
+  Phenylalamin
+  Threonin
+  Methionin
+  Lysin
coøn coù theå keå theâm Arginin, Histidin.



VAI TRÒ CỦA PROTEIN

Veà maët dinh döôõng, protein toát là:
 Nhöõng protein deã tieâu hoaù,
 Caân baèng haøi hoaø giöõa caùc loaïi axit amin

caàn thieát

 Coù giaù trò dinh döôõng cao.
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VAI TRÒ CỦA PROTEIN

 Khi protein aên vaøo:
 Ñaïi boä phaän ñöôïc phaân giaûi thaønh acid amin.
 1 phaàn nhoû phaân töû protein nguyeân veïn ñöôïc

haáp thu thaúng vaøo trong maùu.
 1 phaàn phaân giaûi thaønh  caùc loaïi peptit haáp thu

qua maøng ruoät. Caùc loaïi peptit naøy coù hoaït tính
sinh lyù nhö kích thích haáp thu canxi, laøm giaûm HA,
laøm an thaàn …



VAI TRÒ CỦA PROTEIN

•  Taïi Nhaät Baûn caùc loaïi peptit naøy ñang ñöôïc
coâng nghieäp hoaù: peptit laøm haï HA (Inhibition
of angiotensin converting enzyme),

• Vaän toác haáp thu peptit nhanh hôn axit amin.
 Nhu caàu haøng ngaøy:
• Ngöôøi lôùn: 1-2g/kg troïng löôïng (1g=4kcal)
• Treû em: 2-4g/kg troïng löôïng.

• thaoduoctunhien.org – 0948.035.252



2. Löôïng ñaïm trong 100g cuûa moät soá
thöïc phaåm thöøông duøng:

* Nguõ coác vaø caùc saûn phaåm cheá bieán :
THÖÏC PHAÅM Soá g ñaïm trong 100g thöïc

phaåmNeáp 8,6

Gaïo 7,9

Ngoâ töôi 4,1

Baùnh ñuùc 0.9

Baùnh mì 7,9

Baùnh Phôû 3,2

Boät neáp 8,2

Boät gaïo 6,6

Buùn 1,7

Mì 11

Coám 6,1

Ngoâ neáp luoäc 3,9



* Nhoùm ñaïm :
THÖÏC PHAÅM Soá g ñaïm trong 100g thöïc phaåm

Ñaäu phuï 10,9
Söõa ñaäu naønh 3,1
Boät ñaäu naønh 24,6
Thòt boø 21
Thòt deâ naïc 20,7
Thòt gaø 20,3
Thòt vòt 17,8
Thòt lôïn naïc 19
Gioø luïa 21,5

EÁch 20
Möïc töôi 16,3

Teùp gaïo 11,7
Toâm ñoàng 18,4
Caù thu 18,2



VAI TRÒ CỦA CHẤT BÉO
• 1g cho 9 kcal

 Chaát beùo (lipid) laø những phaân tử khoâng
hoaø tan trong nöôùc.
 Chieám 25% troïng löôïng cô theå, raát caàn

thieát cho söï taêng tröôûng cuûa con ngöôøi.
 Coù nhieàu loaïi chaát beùo:
+ Acid beùo: acid beùo baõo hoaø, acid beùo ña lieân keát

chöa baõo hoaø, acid beùo ñôn lieân keát chöa baõo hoaø
+ Cholesterol: HDL-C, LDL-C, VLDL-C
+ Triglycerid



VAI TRÒ CỦA CHẤT BÉO

Coù nhieàu vai troø quan troïng trong cô theå:
+ Laø nguoàn cung caáp naêng löôïng
+ Laø thaønh phaàn caáu taïo maøng teá baøo
+ Laø lôùp ñoän ñeå caùch ly vaø baûo veä phuû taïng
+ Laø phöông tieän chuyeân chôû caùc vitamin hoaø tan

trong chaát beù
 Nhu caàu:
 Ngöôøi lôùn: 1g/kg theå troïng.
 Treû em: 2-3g/kg theå troïng.



VAI TRÒ CỦA CHẤT BỘT ĐƯỜNG
(carbon hyrate)

• 1g cho 4 kcal
 Nhu caàu haøng ngaøy: chieám 50-60% toång naêng

löôïng.
 Ngöôøi lôùn: 4-6g/kg theå troïng.
 Treû em: 10-15g/kg theå troïng.

 Vai troø: Laø nguoàn naêng löôïng chuû yeáu vaø tröïc
tieáp cho cô theå.

• Coù vai troø caáu taïo neân caáu truùc teá baøo
• ARN, AND, Mucopolysaccharide, Heparin.



VAI TRÒ CỦA CHẤT BỘT ĐƯỜNG
(carbon hyrate)

 Ñöôøng toàn taïi ôû caùc daïng:
 Ñöôøng phöùc taïp: tinh boät, glycogen,

cellulose.
 Disaccharide: glucose, frurtose,

galactose.
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NHU CẦU NƯỚC
 Vai troø:
 Nöôùc chieám tôùi 60-70% troïng löôïng cô theå.
• Treû nhoû:
 Baøo thai chöùa 90-97% nöôùc.
 Sô sinh: chöùa 85%.

• Ngöôøi giaø: 60-65%.
 Cô quan naøo caøng hoaït ñoäng caøng nhieàu nöôùc

(naõo, gan, tim, thaän, phoåi…chöùa nhieàu nöôùc hôn moâ
lieân keát, xöông…)



NHU CẦU NƯỚC

 Vai troø cuï theå:
 Duy trì khoái löôïng tuaàn hoaøn: giuùp duy

trì HA laøm dung moâi cho moïi chaát dinh
döôõng chuyeån hoaù vaø ñaøo thaûi vaän
chuyeån caùc chaát ñoù trong cô theå vaø trao
ñoåi chuùng vôùi ngoaïi moâi.
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NHU CẦU NƯỚC

 Laøm moâi tröôøng cho moïi phaûn öùng:
thuyû phaân, oxi hoaù, söï ngaâm nöôùc
cuûa protein vaø keo…)
 Giaûm ma saùt giöõa caùc maøng.
 Tham gia ñieàu hoaø nhieät.



NHU CẦU NƯỚC

 Söï ñaøo thaûi moãi ngaøy:
 Hôi thôû: 0.5l (thaûi nhieät)
 Moà hoâi: 0.5l ( , moät phaàn caën baõ)
 Nöôùc tieåu: 1.4l (thaûi chaát caën baõ, )
 Phaân: 0.1l

 Löôïng nöôùc caàn trong ngaøy:
ngöôøi lôùn: 40ml/kg theå troïng.



Vai trò của chất
điện giải

 Töøng chaát ñieän giaûi trong caùc chaát
dòch cô theå coù vai troø rieâng cuûa noù.

• Ví duï: Ca++ ñoái vôùi daãn truyeàn thaàn kinh.
Cl- ñoái vôùi ñoä toan daï daøy.
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Vai trò của chất
điện giải

 Nhöng vai troø chung cuûa caùc chaát
ñieän giaûi:

•  Quyeát ñònh chuû yeáu aùp löïc thaåm thaáu
cuûa cô theå (vai troø quan troïng nhaát laø Na+,
K+, Cl-, HPO4

- )
•  Tham gia caùc heä thoáng ñeäm cuûa cô

theå, quyeát ñònh ñieàu hoaø pH noäi moâi.



Vai trò của chất
điện giải

•  Neáu maát ñieän giaûi hay öù ñoïng chuùng
ñeàu gaây nhöõng roái loaïn beänh lyù.
 Caùc chaát thieát yeáu:
 Khoaùng ña löôïng: Na, K, Cl, Ca, P, Mg
 Khoaùng vi löôïng: Fe, I, Fl,Co, Cu. Mn,

Cr, Se, Zn, Mo, Al.
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VI TAMINE

 Goàm loaïi:
 Tan trong daàu ( A,D,E,K)
 Tan trong nöôùc (B1, B2,B3,B5, B6, B9,

B12, C…)
 Taát caû caùc loaïi vitamin naøy ñeàu caàn cho cô

theå chuùng ta vôùi soá löôïng raát nhoû, thieáu 1
loaïi vitamin cuõng deã laøm cho ngöôøi beänh.
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VI TAMINE

• Trong caùc loaïi vitamin
Vitamin E (tocopherol) vaø provitamin A

(-carotene) vaø caùc loaïi carotenoid ñöôïc
nhaéc ñeán nhieàu nhaát vì tính chaát choáng oxi
hoaù cuûa chuùng (hieän töôïng oxi hoaù trong cô
theå laø nguyeân nhaân cuûa nhieàu chöùng beänh
nhö K, tim maïch, xô cöùng ñoäng maïch, ñaùi
thaùo ñöôøng…)
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VI TAMINE

 Carotenoid (-carotene, astaxanthin,
lycopen…) coù taùc duïng choáng caùc goác töï do
trong giai ñoaïn ñaàu cuûa phaûn öùng oxi hoaù.
 Tocopherol (vit E) phaûn öùng vôùi caùc goác

töï do sinh ôû giai ñoaïn sau.
 Vitamin C giuùp taùi taïo vitamin E.
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1. Loái soáng baän roän vaø caêng thaúng.
2. Nhu caàu cho caùc giai ñoaïn cuûa cuoäc soáng.
3. Nhu caàu khi mang thai, sinh nôû, nuoâi con buù

ôû phuï nöõ.
4. Nhu caàu cuûa ngöôøi huùt thuoác laù.
5. Nhu caàu cuûa ngöôøi löïa choïn cheá ñoä aên uoáng

ñaëc bieät.
6. Nhu caàu aên uoáng ñeå phoøng traùnh beänh.
7. Nhu caàu duøng thaûo dược ñeå trò beänh.
8. Duøng chaát boå sung ñeå ñaûm baûo söùc khoûe.

NHỮNG LƯU Ý KHI SỬ DỤNG
CHẤT BỔSUNG
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