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VAI TRO CUA DINH DUONG

+DE giir gin sitc khoé tot, con ngudi can:
» Dinh dudng.
» Vian dong.
> Nghi ngoi.
> Vui song.
=> 4 yéu to nay hai hoa véi nhau deé giip
chiing ta co siic khoé tot, lanh manh cd vé
thé chdt va tinh than.
A




VAI TRO CUA DINH DUONG

Tuy nhiéen: trong do dinh duong dong vai tr
quan trong nhdt.

N/

<» MOoi ngay: trung binh trong luong do An +
nudc udng ta can la Skg.

Vi cd 1 doi ngudi tudi tho khodng 80 nim
=> C4 ddi ngudi so lugng luong thuc tiéu thu
]a 146 tan (1 con so 16n hon ching ta tudng
tugng)




VAI TRO CUA DINH DUONG

N/

< Tai sao lai phdi ti€u thu 1 s6 lugng 16n
nhu vay?

D6 1a vi co thé chiing ta: ndi tang, xuong,
da thit, c4c t€ bao déu ludn thay doi (qud
trinh chuy€n hod) can nguyén liéu bd
sung. Neuyén liéu d6 chinh 13: thuc phAm
(d6 4n, do udng).
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VAI TRO CUA DINH DUONG

’0

X — ngudi thay cda
nén y hoc VN ciing da néu suv quan trong

clia thuc pham do6i v6i cd thé con ngudi.

** Khoa hoc ngay nay da chidng minh
ring thanh phan clia thuc phAm rat quan
trong trong vi€c gilt gin sic kho¢ va
phong chong bénh tat.




VAI TRO CUA DINH DUONG

NG

< Viéc thi€t 1ap cdc bita in dé vira ngon
miéng, day dd chat bd dudng lai phong
chong dugc bénh tat1a 1 van dé rat mdi.
C4c qudc gia c6 cin ban vé nganh dinh
dudng nhu Nhat va My hién nay rat quan
tAm vé van dé nay.

49‘
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VAI TRO CUA PROTEIN

NG

<  Trong lugng cd thé chiing ta ning nhat
la nudc, sau do la xuong va protein.
Khong c¢6 protein => khOong ¢ con ngudi.

<+  Protein cla cd thé con ngudi ducdc
tong hop tir c4c acid amin cé sin trong co
a4 nhung phan 16n 1a tir thuc pham.




VAI TRO CUA PROTEIN
2 Acid amin cau tao protein gom 20 loai,
do co 8 loai té1 can thi€t cho dinh dudng:

+ Valin

+ Leucin

+ Isoleucin

+ Tryptophan

+ Phenylalamin

+ Threonin

! + Methionin
~@9‘ + Lysin
\  con cé thé ké thém Arginin, Histidin.

\




VAI TRO CUA PROTEIN

<»Vé mit dinh dudng, protein tot la:

> Nhirng protein dé tiéu hod,

> Can bang hai hoa gitra cdc loai axit amin
can thi€t

» (o6 gia tri dinh dudng cao.

"j
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VAI TRO CUA PROTEIN

N/

% Khi protein dn vao:

» Daibd phan dudc phian giai thanh acid amin.
> 1 phan nhd phan t protein nguyén ven dudc
hap thu thing vao trong mau.

> 1 phan phan gidi thanh cédc loai peptit hap thu
qua mang rudt. Cac loa1 peptit nay c6 hoat tinh
sinh 1y nhu kich thich hap thu canxi, 1am gidm HA,
lam an than ...




VAI TRO CUA PROTEIN

% Tai Nhat Ban cac loai peptit nay dang d

cong nghi€p hoa: peptit lam ha HA (Inhibitio

of angiotensin converting enzyme),

Van toc hap thu peptit nhanh hon axit amin.
<» Nhu ciu hang ngay:

Ngudi1 16n: 1-2g/kg trong lugng (1g=4kcal)

Tre em: 2-4g/kg trong lugng.
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2. Lugng dam trong 100g ciia mot so
thuc pham thirong ding:
* Ngii cOc va cdc san phdm ché bién :

THUC PHAM i i S0 g dam trong 100g thuc‘
Nép phdm 1
Gao 7,9 J
Neb tuoi 4,1 \

Bénh dic 0.9 )
Banh mi 7,9 {
Banh Phd 3.2 )
Bot nép 8.2 J
Bot gao 6,6 \

Biin 1,7 )
Mi 11 \
Com 6,1 )
Ngo nep luoc 3 9 'l




* Nhom dam :

\

N

THUC PHAM So g dam trong 100g thuc phﬁ’l}a
Pau phy 10,9 R
Stta dau nanh 3,1
Bot dau nanh 24,6
Thit bo 21
Thit dé nac 20,7
Thit ga 20,3
Thit vit 17,8
Thit 1on nac 19
Gio lua 21,5
fch 20
‘ Muc tuci 16,3
=D Tépwmo e
Q&“‘ Toé6m dong 18,4
TG\ Ci thu 18,2

\




VAI TRO CUA CHAT BEO

<* Chat béo (lipid) 1a nhitng phan t& khong
hoa tan trong nudc.

» Chi€m 25% trong luong co thé, rit can
thi€t cho sy ting trudng cda con ngudi.

< C6 nhiéu loai chat béo:

+ Acid béo: acid béo bao hoa, acid béo da lién két
chua biao hoa, acid béo don lién k&t chua bao hoa

Cholesterol: HDL-C, LDL-C, VLDL-C
riglycerid




VAI TRO CUA CHAT BEO

< Cé6 nhiéu vai tro quan trong trong co thé:

+ LA ngudn cung cip ning lugng
2 thanh phan ciu tao mang t€ bao

+
+ La 16p don d€ cach ly va bdo vé phd tang
+ La phuong ti€n chuyén chéG cac vitamin hoa tan
trong chat bé
< Nhu cau:
> Ngudilén: 1g/kg thé trong.
Tré em: 2-3g/kg thé trong.

) J




VAI TRO CUA CHAT BOT PUONG
(carbon hyrate)

N/

1g cho 4 kcal
« Nhu ciau hang ngay: chi€m 50-60% tong ning
luong.
> Nguoi lon: 4-6g/kg thé trong.
> Tré em: 10-15g/kg thé trong.
2 Vai trd: La n?guén ning lugng chd yéu va tru
ti€p cho co theé.
Co vai tro cdu tao nén cdu tric té bao

@ AND, Mucopolysaccharide, Heparin.




VAI TRO CUA CHAT BOT PUONG
(carbon hyrate)

G

< Puong ton tai & cdc dang:
» Dudng phuc tap: tinh bot, glycogen,
cellulose.

» Disaccharide: glucose, frurtose,
galactose.

"j

A\ ="
@\ thaoduoctunhien.org — 0948.035.252

\




NHU CAU NUOC

N/

% Vaitro:
> Nu6c chi€m t6i 60-70% trong Iugng co thé.
Tré nho:
= Bao thai chtra 90-97% nudc.
* So sinh: chira 85%.
Ngudi gia: 60-65%.
» Cod quan ndo cang hoat dong cang nhi€u nudc
(ndo, gan, tim, than, phéi...chﬁa nhiéu nuéc hon m
lién k€t, xuong...)




NHU CAU NUOC

> Duy tri khoi lugng tuan hoan: gidp duy
tri HA 1am dung moi cho moi chat dinh
dudng chuyén ho4 va dao thdi van
chuyén cic chat d6 trong cd thé va trao
doi ching v6i ngoai moi.
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NHU CAU NUOC

» Lam moi trudng cho moi phan tng:
thuy phan, oxi hod, s ngdm nudc
cua protein va keo...)

» (Giam ma sat giffa cic mang.

» Tham gia diéu hoa nhiét.

49‘
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NHU CAU NUOC

N/

< Su dao thdi moi ngay:
Hoi tha: 0.51 (thai nhiét)
M6 hoi: 0.51 (, mot phan cin bi)
Nudc ti€u: 1.41 (thdi chat cin ba, )
Phan: 0.11

< Luong nudc can trong ngay:

ngudi l6n: 40ml/kg thé trong.
~@9‘
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Vai tro clla chat
dién gidi

N/

% Tung chat dién gidi trong cdc chat
dich cd thé€ c6 vai tro riéng clia nd.
Vi du: Ca** d6i v6idan truyén than kinh.

Cl- do6i v6i do toan da day.
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Vai tro clla chat
dién gidi

» Nhung vai tro chung ctia cdc chat
di€én giai:
@ Quyét dinh chd yéu 4p luc thim thau
clia cd thé (vai trd quan trong nhit 1a Na®,
K*, CI, HPO," )
@ Tham gia cdc hé thong dém cua co
thé, quyét dinh diéu hoa pH nodi moi.




Vai tro clla chat
dién giai

N€u mat dién gidi hay ¢ dong ching
déu giy nhitng roi loan bénh 1y.
Céc chat thiét yéu:
» Khoang da lugng: Na, K, Cl, Ca, P, Mg

» Khodng vi lugng: Fe, I, F1,Co, Cu. Mn,
Cr, Se, Zn, Mo, Al.
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VI TAMINE

GOom loai:
» Tan trong dau ( A,D,.E,K)
» Tan trong nuéc (B1, B2,B3,B5, B6, B9,
B 125 E€5)
< Tatcd cac loai vitamin nay déu can cho co
thé ching ta v6i sd lugng rat nhd, thi€u 1
loa1 vitamin cting dé lam cho ngudi1 bénh.

="
@\ thaoduoctunhien.org — 0948.035.252

\




VI TAMINE

Trong cdc loai vitamin
Vitamin E (tocopherol) va provitamin A
(B-carotene) va cac loai carotenoid dudc
nhic dén nhi€u nhat vi tinh chat chdng oxi
hoa cua ching (hién tuong oxi hod trong co
thé 1a nguyén nhan cia nhiéu chitng bénh
nhu K, tim mach, xd cirng dong mach, dai

dudng...)
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VI TAMINE

» Carotenoid (B-carotene, astaxanthin,
lycopen...) ¢6 tdc dung chong cdc gbc tu do
trong giai doan dau ctia phdn ¢ng oxi ho4.

> Tocopherol (vit E) phdn tng vdi cdc gdc
tu do sinh & giai doan sau.

» Vitamin C gilp tai tao vitamin E.
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NHUNG LUU Y KHI SU DUNG
CHAT BO SUNG

e y. A A S - N
1. Loisong ban ron va cang thang.

2. Nhu cau cho cdc giai doan clia cudc song.

3. Nhu cau khi mang thai, sinh né, nuéi con b
¢ phu nir.

4. Nhu cau cia ngudi hit thuéc 14.

5. Nhu cau ciia ngudi lua chon ché do dn uong
dac biét.

6. Nhu cau in udéng dé phong tranh bénh.

Ahu cau ding thao dwoc dé tri bénh.
. Dung chat bo sung dé dam bao sitc khoe.
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