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L Ờ I N Ó I Đ Ẩ U 

C ó t h ể nói V i ệ t Nam đ a n g phải đ ư ơ n g đ ầ u với g á n h nặng k é p 
v ề dinh dưỡng: một mặt, c h ú n g ta đ ã và đ a n g c ố gắng h ạ thấp và 
t iến tới thanh t o á n c á c bệnh tậ t do th iếu dinh dưỡng g â y ra n h ư suy 
dinh dưỡng do th iếu protein n ă n g lượng, còi xương , k h ô mắ t và mù 
lòa do th iếu vitamin A, th iếu m á u do th iếu sắt, c á c rối loạn do th iếu 

iod. . . ; m ặ t k h á c , c h ú n g ta đ a n g t r iển khai nh iều hoạ t đ ộ n g n h ằ m 
chủ động d ự p h ò n g và x ử trí c á c bệnh tậ t g â y ra do thừa dinh 
dưỡng, hoạ t đ ộ n g t h ể lực và lối sống n h ư thừa c â n - b é o phì, hộ i 
chứng chuyển h ó a và c á c bệnh m ạ n tính k h ô n g lây liên quan tới 
dinh dưỡng , n h ư đái t h á o đường, t ă n g huyết á p , tim mạch , ung 
thư... V i ệ c thực h i ện ă n uống theo đ ú n g nhu c ầ u dinh dưỡng được 
coi là một b i ện p h á p then chốt đ ể g i ảm bớt g á n h nặng k é p v ề dinh 

dưỡng, n â n g cao sức khỏe cộng đổng, gia đ ình và c á t h ể . 

Xuấ t p h á t từ nhu cầu cấp th iế t của n h â n d â n trong bối cảnh 
chuyển t i ếp v ề kinh t ế , b i ến đ ổ i m ô hình ă n uống, bệnh tậ t v à tử 
vong ỏ nước ta h i ện nay, cuốn s á c h "ĂN U Ố N G T H E O NHU CẦU 
DINH D Ư Ỡ N G CỦA BÀ M Ẹ VÀ T R Ẻ EM V I Ệ T N A M " được b iên 
soạn dựa t rên c á c cơ sở p h á p lý và c ă n cứ khoa học cơ bản cập 
nhậ t nhất t rên t h ế giới, khu vực và trong nước. C á c t h ô n g tin d ữ l iệu 
trình b à y trong cuốn "ĂN U Ố N G T H E O NHU CẦU DINH D Ư Ỡ N G 

CỦA BÀ M Ẹ VÀ TRẺ EM V I Ệ T N A M " được chọn lọc kỹ lưỡng từ 
nhu c ầ u dinh dưỡng khuyến nghị của F A O / W H O (1985) 
FAO/WHO/UNU (2004), W H O , khu vực Đ ô n g Nam Á (2006), nhu 
cầu dinh d ư ỡ n g khuyến nghị của ngườ i V i ệ t Nam (2007), k è m theo 
c á c hướng d ẫ n á p dụng cho phù hợp với đ iều k iện n ô n g thôn và 
t h à n h thị V i ệ t Nam. 
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Hai n h ó m đ ố i tượng chính của s á c h là c á c b à m ẹ v à t rẻ em 
Việ t Nam, g ồ m chị em phụ n ữ trong đ ộ tuổ i sinh đ ẻ (15-49 tuổi) và 
t rẻ em từ khi mới sinh ra đ ế n hết tuoi vị t h à n h n iên (0-18 tuổi). 
C u ố n s á c h đ ư a ra c á c thực đơn cụ t h ể đ ã được k i ể m chứng là có 
t h ể đ á p ứng đủ nhu cẩu dinh dưỡng k h u y ế n nghị cho mộ t s ố đ ố i 
tượng đ ặ c b iệ t n h ư phụ n ữ c ó thai, c á c b à m ẹ đ a n g nuôi con bú, t rẻ 
s ơ sinh t hấp c â n , trẻ k h ô n g được bú sữa m ẹ , t rẻ đ a n g bị suy dinh 
d ư ỡ n g và t rẻ c ó nguy cơ bị nh iễm HIN/ cao. 

Chúng tôi hy vọng cuốn "ĂN UỐNG THEO NHU CẦU DINH 
D Ư Ỡ N G C Ủ A BÀ M Ẹ VÀ T R Ẻ EM V I Ệ T N A M " s ẽ đ á p ứ n g t ố t h ơ n 
nhu c ầ u c h ă m s ó c dinh d ư ỡ n g v à sức khỏe của b à m ẹ v à t rẻ em 
V i ệ t Nam trong bối c ả n h h iện nay. 

C h ắ c c h ắ n rằng cuốn s á c h k h ô n g t r á n h khỏ i những k h i ế m 

khuyết . C h ú n g tôi rấ t h â n h ạ n h n h ậ n đ ư ợ c nh i ều g ó p ý c h â n t h à n h 
của bạn đ ọ c . 

CÁC TÁC GIẢ 
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C Á C C H Ữ V I Ế T T Ắ T 

CHCB Chuyển hoa cơ bản 

BMI Chỉ số khối cơ thể 

NCTBUT Nhu cầu trung bình ước tính (EAR) 

FAO TỔ chức nông nghiệp và thực phẩm của Liên hợp quốc 

FNB Hội đồng dinh dưỡng và thực phẩm Hoa Kỳ 

HIV/AIDS Người bị nhiễm vi rút gây giảm miễn dịch/bệnh giảm 
miễn dịch 

HSNCNL Hệ số nhu cầu năng lượng 

IOM Viện Y học Hoa Kỳ 

I2INCG Nhóm chuyên gia dinh dưỡng quốc tế về kẽm 

IU Đơn vị quốc tế 

NCDDKN Nhu cầu dinh dưỡng khuyến nghị 

NCHS Trung tâm thống kê Y tế quốc gia của Hoa Kỳ 

NPU Hệ số sử dụng protein 

NRC Trung tâm nghiên cứu quốc gia Hoa Kỳ 

PEM Suy dinh dưỡng do thiếu protein năng lượng 
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P:L:G Tỷ trọng (%) năng lượng do protein, iipid và glucid 
cung cấp 

SEA-RDAs Nhu cầu dinh dưỡng khuyến nghị cho người Đông 
Nam Á 

SD Độ lệch chuẩn 

UNICEF Quỹ nhi đồng của Liên hợp quốc 

UL Giới hạn tiêu thụ tối đa 

UNU Đại học Tổng hợp Liên hợp quốc 

WHO Tổ chức Y tế Thế giới 
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P H Ẩ N T H Ứ N H Ấ T 

CÁC ĐỊNH NGHĨA VÀ cơ SỞ KHOA HỌC 

1. C á c đ ị n h n g h ĩ a 

1.1. Nhu cầu dinh dưỡng khuyến nghị là gì? 

N h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g k h u y ê n ngh ị ( N C D D K N ) t r o n g t i ế n g 

A n h là Recommended D i e t a r y Allovvances (RDAs) ( W H O / S E A -

RDA, 2005) theo y v ă n v à d i n h d ư ỡ n g học quốc t ế được đ ị n h 
nghĩa là : 

Mức tiêu thụ năng lượng và các chất dinh dưỡng được coi là 
đầy đủ để duy trì sức khoe và sự sông của mọi cá thê bình 
thường trong một quần thể dân cư. 

1.2. Định nghĩa và cách xác định tháng và năm tuổi của trẻ 

C h ú n g t a c ầ n t h ố n g n h ấ t h a i đ i ể m c h í n h sau đ â y : 

- T u ổ i của t r ẻ t ừ k h i s inh r a đ ế n 18 t u ổ i được t í n h b ằ n g 
t h á n g hoặc n ă m t u ổ i . 

- X á c đ ị n h t h á n g t u ổ i v à n ă m t u ổ i của t r ẻ theo T ổ chức Y t ế 

T h ế g iới ( W H O ) . 

a) Xác định tháng tuổi của trẻ như sau: 

T r ẻ OI t h á n g t u ổ i là t ừ sau k h i được s inh ra đ ế n 29 n g à y . 

02 t h á n g t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n OI t h á n g cộng v ớ i 29 n g à y . 
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03 t h á n g t u ổ i là t ừ k h i t r ẻ t r ò n 02 t h á n g cộng v ớ i 29 n g à y -

04 t h á n g t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n 03 t h á n g cộng v ớ i 29 n g à y . 

05 t h á n g t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n OI t h á n g cộng v ớ i 29 n g à y . 

06 t h á n g t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n 05 t h á n g cộng vớ i 29 n g à y , 
tức là 179 n g à y t u ổ i . 

07 tháng tuổi là từ khi trẻ tròn 06 tháng (tức là 180 ngày 
t u ổ i ) cộng vớ i 29 n g à y , v .v . 

12 tháng tuổi là từ khi trẻ tròn li tháng cộng với 29 ngày. 

N h ư v ậ y m ộ t t r ẻ 6 t h á n g t u ổ i l à k h i t r ẻ đ ư ợ c 179 n g à y 
v à k h i ở t r o n g k h o ả n g t h ò i g i an t ừ l ú c đ ư ợ c s i n h r a c h o đ ế n 

179 n g à y , t r ẻ đ ư ợ c c o i l à d ư ớ i 6 t h á n g t u ổ i . 

b) Cách xác định năm tuổi của trẻ: 

Trẻ dưới OI tuổi là từ khi trẻ được sinh ra tối li tháng 29 
n g à y t u ổ i . 

Trẻ OI tuổi là từ khi trẻ tròn 12 tháng tuổi đến 23 tháng 29 

n g à y . 

Trẻ 02 tuổi là từ khi trê tròn 24 tháng tuổi đến 35 tháng 29 

n g à y . ( T r ẻ d ư ớ i 2 t u ổ i tức là d ư ớ i 24 t h á n g t u ổ i ) . 

Trẻ 03 tuổi là từ khi trẻ tròn 36 tháng tuổi đến 47 tháng 29 

n g à y . 

T r ẻ 04 t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n 48 t h á n g t u ổ i đ ế n 59 t h á n g 29 

n g à y . 

T r ẻ 05 t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n 60 t h á n g t u ổ i đ ế n 71 t h á n g 29 

n g à y . ( T r ẻ d ư ớ i 5 t u ổ i tức l à d ư ớ i 60 t h á n g t u ổ i ) . 
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T r ẻ 06 t u ổ i l à t ừ k h i t r ẻ t r ò n 72 t h á n g t u ổ i đ ế n 84 t h á n g 29 

n g à y . 

c) Trẻ em tuổi vị thành niên: 

Theo quy đ ị n h h i ệ n nay, t r ẻ em t ừ 10 đ ế n 18 t u ổ i được coi là 
t r ẻ vị t h à n h n i ê n . 

1.3. Định nghĩa bú sữa mẹ hoàn toàn 

B ú sữa m ẹ h o à n t o à n là t r ẻ chỉ b ú m ẹ , m à k h ô n g ă n / u ố n g 
t h ê m b ấ t cứ m ộ t l o ạ i t hức ă n / đ ồ u ố n g n à o k h á c , t r ừ t huốc ( k h i 
t r ẻ bị bệnh/ốm) . 

T h ò i g ian b ú sữa m ẹ h o à n t o à n là t r o n g v ò n g 6 t h á n g đ ầ u 
sau k h i s inh (tức là t ừ k h i t r ẻ được s inh ra cho đ ế n k h i được 6 
t h á n g t u ổ i hay 179 n g à y ) . 

1.4. Đinh nghĩa ăn bổ sung hớp lý 

a. Thê nào là ăn bổ sung? 

Ă n bổ sung (hay còn gọ i là ă n s a m / ă n d ặ m ) là ă n / u ố n g t h ê m 
các thức ă n / đ ồ u ố n g k h á c ( n h ư bộ t , c h á o , cơm, r a u , hoa q u ả , sữa 
đ ậ u n à n h , sữa bò , t r ứ n g , t h ị t , cá , t ô m , . . . ) n g o à i b ú sữa m ẹ . 

b. Thê nào là ăn bổ sung hợp lý? 

Ă n b ổ s u n g h ợ p l ý là cho t r ẻ ă n c á c l o ạ i t hức ă n k h á c 
n g o à i b ú sữa m ẹ theo đ ú n g độ t u ổ i ( t ừ t h á n g t h ứ 7 t rở đ i , tức là 
t ừ t r ò n 179 n g à y t r ở đ i) ; đ ủ v ề s ố lượng, c h ấ t lượng; c â n đ ố i g iữa 
t h à n h p h ầ n các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g v à được c h ế b i ế n theo đ ú n g 
p h ư ơ n g p h á p . 

l i 



2 . C ơ s ở k h o a h ọ c v à t h ự c t i ễ n t r o n g t í n h t o á n x á c đ ị n h 
N C D D K N 

Theo FAO/WHO 2004, nhu cầu ăn vào (nutrient ìntakes) 
t ư ơ n g đ ư ơ n g v ớ i mức nhu cầu trung bình ước tính 
( E s t i m a t e d Average Requyrements - EARs) đ ể đ ả m n h u c ầ u cho 
50% cá t h ể b ì n h t h ư ờ n g t r o n g m ộ t q u ầ n t h ể d â n cư . T r o n g k h i 
đó , N C D D K N t ư ơ n g đ ư ơ n g vớ i mức nhu cầu trung bình ước 
tính cộng với 2 độ lệch chuẩn (EARs + 2SD), h a y n ó i c á c h 
k h á c , n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị l à n h u c ầ u đ ả m bảo cho 97,5% c á c 
c á t h ể t r o n g q u ầ n t h ể k h ỏ e m ạ n h . M ứ c n h u c ầ u n à y được t í n h 
theo t u ồ i , g iớ i , t ì n h t r ạ n g s inh lý, hoặc t r o n g m ộ t h ệ s ố b i ế n 

t h i ê n (a coef f ic ien t o f v a r i a t i o n - CV) đ ể đ ả m b ả o n h u c ầ u cho 
h ầ u h ế t (97,5%) c á c c á t h ể t r o n g m ộ t q u ầ n t h ể d â n c ư b ì n h 
t h ư ờ n g n à o đ ó theo l ứ a t u ổ i v à g iớ i , t r ừ n ă n g l ư ợ n g ( N L ) do sự 
giao đ ộ n g l ớ n của đặc đ i ể m s i n h t h ể , h o ạ t đ ộ n g t r o n g c ù n g m ộ t 
cộng đồng . 

Như vậy NCDDKN theo FAO/WHO (2004) là một khoảng 
giao đ ộ n g t ừ mức nhu cầu trung bình ước tính (EARs) đ ế n 

giới h ạ n t i ê u t h ụ t ố i đ a ( U L ) đ ể đ ề p h ò n g cả t h i ế u v à t h ừ a d i n h 
d ư ỡ n g ( h ì n h 1). 

Đây là giá trị có thể tính được từ nhu cầu trung bình ước 
t í n h ( N C T B Ư T ) hay E s t i m a t e d A v e r a g e R e q u y r e m e n t s 
( E A R s ) được t h ể h i ệ n g iá t r ị t r u n g b ì n h của n h u c ầ u d i n h 
d ư ỡ n g m à m ộ t n h ó m n g ư ờ i b ì n h t h ư ờ n g theo t u ổ i v à g iớ i c ầ n 
p h ả i đ ả m bảo đ ể duy t r ì t ì n h t r ạ n g d i n h d ư ỡ n g t ố t 
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Cumulatrve risk 
1.0 

c rít® ria to 
defĩne 
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Hình 1. Cơ sở khoa học đ ể xác định nhu cầu dinh dưỡng theo 
FAO/WHO (2004). 

Nguồn: Vitamin and mineral requyrement in human nutrition. 2nd edition 
(2004). Joint FAO/WHO expert consultation ôn human Vitamin and mineral 

requyrement. Printed in China by Sun Fung: 3. 

Theo T ổ chức Y t ế T h ế g iớ i v à F A O / U N U , t r ê n thực t ế 

N C D D K N giao đ ộ n g t r o n g k h o ả n g n h u c ầ u t r u n g b ì n h ước t í n h 
cộng v ố i 2 độ l ệ c h c h u ẩ n (SD) của c h í n h n ó . Đ â y là g iớ i h ạ n t i ê u 
t h ụ vừa an t o à n , v ừ a đ á p ứ n g được n h u c ầ u các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g 
của h ầ u h ế t (97,5%) c á c cá t h ể theo t ừ n g n h ó m t u ổ i v à g iớ i . 

Nhu cầu các chất dinh dưỡng khuyến nghỉ: 

Nhu cầu khuyên nghị được tính theo công thức sau đối vối 
t ấ t cả các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g , t r ừ n ă n g lượng: 

N C D D K N = N C T B Ư T + 2 S D 

T r o n g đó: 

N C T B Ư T là mức n h u c ầ u t i ê u t h ụ t r u n g b ì n h . 

SD (S tandard Dev ia t ion) là độ l ê ch c h u ẩ n của mức t i ê u t h ụ 
t r u n g b ì n h ưóc t í n h . 
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Nhu cầu năng lượng khuyến nghị (NCNLKN): 

Riêng nhu cầu năng lượng khuyến nghị chỉ được tính 
b ằ n g đ ú n g n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g t r u n g b ì n h ư ớ c t í n h 
( N C N L K N = N C T B Ư T ) m à k h ô n g cọng t h ê m 2SD. BỞI vì . n ế u 

cứ t h ư ờ n g x u y ê n t i ê u t h ụ n ă n g l ư ợ n g cao h ơ n t r u n g b ì n h t h ì 
chắc c h ắ n sẽ d ẫ n đ ế n t ì n h t r ạ n g t h ừ a c â n - b é o p h ì . 

Đ ể t í n h n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g k h u y ê n n g h ị ( N C N L K N ) t r o n g 
m ộ t n g à y của m ộ t n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h , n g ư ờ i t a sử d ụ n g c ô n g 
thức Ì sau đ â y : 

Công thức 1: 

A = B X c 

Trong đó: 

A : N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g cả n g à y ( K C a l ) . 

B : N à n g l ư ợ n g cho c h u y ể n h ó a cơ b ả n m ộ t n g à y ( K C a l ) . 

C: Hệ số nhu cầu năng lượng (HSNCNL - MÉT). 

N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g t r u n g b ì n h m ộ t n g à y cho n g ư ờ i V i ệ t 
N a m t r ư ở n g t h à n h theo g iớ i t í n h v à l ứ a t u ổ i được t í n h b ằ n g 
c á c h l ấ y n ă n g l ư ợ n g c h u y ể n h ó a cơ b ả n n h â n v ớ i h ệ s ố n h u c ầ u 
n ă n g lượng cả n g à y theo l ứ a t u ổ i v à l o ạ i lao đ ộ n g . 

N C N L K N ( K c a l ) = N L c h u y ể n h ó a 
c ơ b ả n ( K c a l ) X H ệ s ố N C N L 

n: Cách tính năng lượng chuyên hóa cơ bả 

Năng lượng chuyển hóa cơ bản (CHCB) trong một ngày 
được sử d ụ n g l à m cơ sở cho v iệc t í n h t o á n n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g 
N ă n g lượng c h u y ể n h ó a cơ b ả n t r o n g m ộ t ngay t h 
F A O / W H O / U N U (1985), được t í n h b ằ n g c ô n g t hức 2 ghi t ro 
b ả n g 1. 
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C ô n g t h ứ c 2 : 

B ả n g 1. Cách tính năng lượng chuyển hóa cơ bản 
dựa v à o cân nặng cơ t hể 

N ă n g lượng c h u y ể n h ó a c ơ b ả n (KCai /ngày) 
N h ó m t u ổ i 

Nam N ữ 

0 - 3 60,9 w - 54 61,0 w - 5 1 

3 - 1 0 22,7 w + 495 22,5 w + 499 

1 0 - 18 17,5 w + 6 5 1 12,2 w + 746 

1 9 - 30 15,3 w + 679 14,7 w + 4 9 6 

3 0 - 6 0 11,6 w + 879 8,7 w + 8 2 9 

> 60 13,5 w + 487 10,5 w + 506 

* w. Chữ viết tắt của "Body Weight" (Cân nặng của cơ thể, tính bằng kg). 

L ấ y c â n n ặ n g t r u n g b ì n h thực t ê của m ộ t n g ư ờ i p h ụ n ữ V i ệ t 
N a m t r ư ở n g t h à n h h i ệ n nay l à 50kg, á p d ụ n g c ô n g t h ứ c 2 ( t rong 
b ả n g 1). 

Ví d ụ v ớ i n h ó m 19-30 t u ổ i có t h ể t í n h được n h u c ầ u n ă n g 
lượng cho C H C B n h ư sau: 

(14,7 X 50) + 496 = 735 + 496 = 1.231 K c a l 

Hệ số nhu cầu năng lượng cả ngày theo loai hình lao 
động và giới: 

H i ệ n nay đ ể t í n h t o á n n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g c h ú n g t a v ẫ n á p 
d ụ n g h ệ số n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g ( H S N C N L ) cả n g à y theo g iớ i cho 
n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h so v ớ i mức C H C B v à 3 mức độ lao đ ộ n g 
n g h ề n g h i ệ p ( n h ẹ , v ừ a v à nặng ) theo k h u y ế n n g h ị của n h ó m 
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c h u y ê n gia F A O / W H O / U N U v à F A O / W H O . C ụ t h ể được t r ì n h 
b à y t r o n g b ả n g 2. 

B ả n g 2. H ệ số nhu cầu n ăng lượng cả ngày của ngườ i trưởng thành 
theo lao động so với n ăng lượng chuyển hoa cơ bản 

Mức đ ộ 
lao đ ộ n g N g h ề n g h i ệ p Nam N ữ 

Nhẹ /Rất nhẹ 
Cán bộ/nhân viên vãn phòng , nội 
trợ cơ giới, giáo viên và hầu hết 

c á c nghề khác 

1,55 1,56 

Vừa 
Công nhân công nghiệp nhẹ , nội 
trợ không cơ giới, sinh viên, công 
nhân cửa hàng bách hoa 

1,78 1,64 

Nặng 
Lao động nông nghiệp trong vụ 
thu hoạch, vũ nữ, vận động viên 
t h ể thao 

2,10 1,82 

D ự a v à o b ả n g h ệ số n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g n à y , theo c ô n g t hức 
Ì , N C N L K N cả n g à y của m ộ t p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h t ừ 19-30 t u ổ i 
sẽ được t í n h t o á n n h ư sau: 

N h u c ầ u C H C B l à 1.231 K C a l . 

Nếu cân nặng thực tế là 50kg thì giá trị hệ số nhu cầu năng 
l ư ợ n g ( H S N C N L ) cả n g à y vớ i n g ư ờ i lao đ ộ n g v ừ a t r a t r o n g b ả n g 
2 là 1,64 t h ì N C L N K N sẽ là : 

1.231Kcal X 1,64 . 2.018,8Kcal (làm tròn số là 2.0l9Kcal) 

Tương tự chúng ta có thể tính được NCLNKN cho bất kể 
m ộ t p h ụ n ữ n à o k h i b i ế t r õ t u ổ i , c â n n ặ n g v à l o ạ i lao đ ọ n g 
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P H Ẩ N T H Ứ H A I 

X Á C Đ Ị N H N H U C À U D I N H D Ư Ỡ N G 

K H U Y Ế N N G H Ị C H O B À M Ẹ V À T R Ẻ E M 

V I Ệ T N A M 

ì . Á P D Ụ N G N H U C Ầ U N Ă N G L Ư Ợ N G K H U Y Ế N N G H Ị 

C H O P H Ụ N Ữ V À T R Ẻ E M 

1. Nhu cầu năng lượng cả ngày đối phụ nữ Việt Nam 
t r ư ở n g t h à n h 

Nhu cầu năng lượng cả ngày CỦA PHỤ NỮ phụ thuộc vào 
lứa t u ổ i , t ì n h t r ạ n g s i n h lý v à mức độ lao động . 

C ă n cứ v à o s ố l i ệ u c â n n ặ n g thực t ế của t r ư ở n g t h à n h V i ệ t 
N a m h i ệ n nay, b ằ n g c á c h t í n h t o á n n h ư t r ê n , N C N L K N cho p h ụ 
n ữ V i ệ t N a m theo t u ổ i , l o ạ i lao đ ộ n g (LĐ) v à t ì n h t r ạ n g s i n h lý 
được x á c đ ị n h n h ư t r o n g b ả n g 3 d ư ớ i đ â y . 
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B ả n g 3. Nhu cầu năng lượng của phụ nữ Việt Nam 
theo lứa tuổ i , tình trạng sinh lý và mức độ lao động 

Lứa tuổ i / t ình t r ạ n g s inh lý 
NCNLKN theo l o ạ i h ì n h LĐ 

(KCal /ngấy) 

LĐ n h ẹ LĐ vừa LĐ n ặ n g 

Phụ nữ 19 - 30 tuổi 2.000-
2.200' 

2.100-
2.300' 

2.400-
2.600" 

Phụ nữ 31 - 60 tuổi 2.100 2.200 2.500 

Phụ nữ > 60 tuổi 1.800 1.900 2.200 

Phụ nữ mang thai 3 tháng 
giữa ** + 360 + 360 -

Phụ nữ mang thai 3 t h á n g 
cuoi ** + 475 + 475 -

Bà m ẹ cho con bú (trước và 
trong khi có thai được ăn 
uống tốt) ** 

+ 505 + 505 -

Bà m ẹ cho con bú (trước và 
trong khi có thai không được 
ăn uống tốt)** 

+ 675 + 675 -

• Là các mức tối thiểu và tối đa. Mỗi người có thể tự tính được nhu cầu 
năng lượng dựa vào cân nặng chính xác của mình.' 

** Xem thực đơn cụ thể ở phần thứ ba 

Ví dụ: 

Một công nhân nữ ở tuổi 32, có trọng lượng cơ thể là Õ2ke 
t h ì N C L N K N h à n g n g à y b ì n h t h ư ờ n g t í n h theo c á c h t r ê n ép lò 
2 .200Kcal . e l a : 
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2 . N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g k h u y ế n n g h ị c h o c á c p h ụ n ữ đ a n g 
m a n g t h a i v à b à m ẹ c h o c o n b ú 

Vì cả phụ nữ đang mang thai và bà mẹ cho con bú không chỉ 
ă n cho b ả n t h â n m ì n h m à còn p h ả i ă n u ố n g t h a y cho đ ứ a con 
của m ì n h nữa n ê n đ ể u p h ả i ă n n h i ề u h ơ n v ề s ố l ư ợ n g v à t ố t / b ổ 
h ơ n v ề c h ấ t lượng. N h ữ n g n g ư ờ i m ẹ b ị t h i ê u ă n hoặc ă n u ố n g 
k i ê n g k h e m k h ô n g hợp lý có n h i ề u nguy cơ s i n h r a đ ứ a t r ẻ có 
c â n n ặ n g t h ấ p d ư ớ i 2.500g. N g o à i ra , n ế u n g ư ờ i m ẹ d i n h d ư ỡ n g 
t ố t t r o n g t h ờ i g ian n a n g t h a i , t h ì sẽ t í c h l ũ y được k h o ả n g 4 k g 
mỡ, là n g u ồ n d ự t r ữ đ ể s ả n x u ấ t sữa sau k h i s inh . 

2.1. Phụ nữ đang mang thai cần ăn uống như thế nào dể 
đảm bảo nhu cầu dinh dưỡng cho mình và cho bào thai? 

Theo k h u y ê n ngh ị g ầ n đ â y của F A O / W H O / U N U (2002, 2004) 

và t h a m k h ả o b ả n g n h u c ầ u k h u y ế n ngh ị cho n g ư ờ i Đ ô n g N a m Á: 

T r o n g 3 t h á n g đ ầ u có t h ể ă n u ố n g sao cho n ă n g l ư ợ n g b ì n h 
t h ư ờ n g n h ư n g p h ả i c h ú ý ă n n h i ề u t hức ă n đ ộ n g v ậ t đ ể cung 
cấp đ ầ y đ ủ p ro te in /chấ t đ ạ m g i ú p cho b à o t h a i p h á t t r i ể n 
t ố t n h ấ t . 

Trong 3 tháng giữa: cần ăn nhiều hơn sao cho năng lượng 
cung cấp t ă n g t h ê m 3 6 0 K c a l / n g à y v à c h ú ý ă n đ a d ạ n g v ớ i 
n h i ề u thức ă n đ ộ n g v ậ t h ơ n . 

T r o n g 3 t h á n g cuố i : c ầ n ă n n h i ề u v à đ a d ạ n g h ơ n n ữ a sao 
cho n ă n g lượng cung cấp t ă n g t h ê m 4 7 5 K c a l / n g à y (xem b ả n g 3). 

T r o n g ví d ụ t r ê n , k h i ch ị n ữ c ô n g n h â n n à y có t h a i t ừ t h á n g 
t h ứ 4 đ ế n t h á n g t h ứ 6, n h u c ầ u n ă n g l ư ờ n g sẽ t ă n g l ê n v à c ầ n 
t ớ i 2 . 5 6 0 K c a l / n g à y v à t ừ k h i t h a i được 7 t h á n g cho đ ế n k h i 

s inh , n h u c ầ u n ă n g lượng sẽ cao h ơ n v à c ầ n cung cấp đ ủ 
2 . 6 7 5 K c a l / n g à y t ừ c á c bữa ă n h à n g n g à y . 
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Đ ể b i ế t m ì n h đ ã có c h ế độ d i n h d ư ỡ n g hợp lý c h ư a , t rước 
t i ê n , p h ụ n ữ có t h a i đ ã đ ả m bảo m ộ t c h ế độ ă n hợp lý c ầ n có đ â y 
đ ủ 8 n h ó m thức ă n hay c h ư a , t r o n g đó c h ú t r ọ n g 4 n h ó m c h í n h 
(đường bột , đ ạ m , béo , v i t a m i n v à m u ố i k h o á n g ) , m ỗ i n h ó m thức 
ă n cung cấp m ộ t hoặc n h i ề u t h à n h p h ầ n c ầ n t h i ế t cho cơ t h ê . 
V ớ i c h ế độ ă n n h ư v ậ y , các d ư ỡ n g c h ấ t t r o n g bữa ă n m ớ i có t h ế 

đ á p ứ n g t ố t n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g t ă n g l ê n t r o n g t h ờ i k ỳ s i n h lý 
đặc b i ệ t n à y . 

Thứ hai, chế độ ăn hợp lý còn được thể hiện qua sự tăng cân 
của t h a i p h ụ . Đ ố i v ớ i m ộ t n g ư ờ i có c â n n ặ n g b ì n h t h ư ờ n g c ầ n 
t ă n g 9-12kg t r o n g suốt t h ờ i k ỳ có t h a i . T r o n g đó : 3 t h á n g đ ầ u 
t ă n g l k g , 3 t h á n g g iữa t ă n g 4-5kg v à 3 t h á n g c u ố i t ă n g 5-6kg. 
T u y n h i ê n , mức t ă n g c â n c ò n t h a y đ ổ i t ù y theo t ì n h t r ạ n g d i n h 
d ư ỡ n g (chỉ s ố k h ố i cơ t h ể - B M I - Body Mass Index) của p h ụ n ữ 
t rước k h i có t h a i . So v ớ i n g ư ờ i có t ì n h t r ạ n g d i n h d ư ỡ n g b ì n h 
t h ư ờ n g t h ì n g ư ờ i gầy c ầ n t ă n g c â n n h i ề u h ơ n , n g ư ờ i b é o c ầ n 
t ă n g í t c â n h ơ n . 

2.2. Các bà mẹ đang cho con bú cần ăn uống như thế nào 

đê đảm bảo nhu cầu dinh dưỡng cho cả mẹ và con? 

T r o n g t h ò i k ỳ n à y , n h ấ t l à t r o n g 6 t h á n g đ ầ u t i ê n sau k h i 
s inh , n g ư ờ i m ẹ p h ả i ă n n h i ề u , đ a d ạ n g h ơ n m ớ i có đ ủ sữa v ớ i 
c h ấ t l ượng t ố t đ ể n u ô i con. Do đó n ă n g l ư ợ n g c ầ n t ă n g t h ê m . 
N h u c ầ u cụ t h ể t ù y theo t ì n h t r ạ n g ă n u ố n g của c á c b à m ẹ t rước 
v à t r o n g t h ò i k ỳ m a n g t h a i . 

Nếu là các bà mẹ mà khi chưa có thai và trong thòi kỳ mang 
t h a i v ò n đ ã được ă n u ố n g d i n h d ư ỡ n g t ố t ( t ă n g được 9-12kg) t h ì 
c ũ n g v ẫ n c ầ n ă n n h i ề u h ơ n sao cho n ă n g l ư ợ n g t ă n g t h ê m 
5 0 5 K c a l / n g à y , đ ạ t mức 2 . 5 0 5 K c a l / n g à y đ ố i v ớ i n g ư ờ i lao đ ô n g 
n h ẹ hoặc 2 . 7 0 5 K c a l / n g à y đ ố i vớ i n g ư ờ i lao đ ộ n g t r u n g b ì n h . 
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N ế u t r o n g t h ò i g ian c h ư a có t h a i v à t r o n g t h ò i k ỳ m a n g 
t h a i b à m ẹ k h ô n g được ă n uống, có mức t ă n g c â n í t h ơ n 9 k g t ố t 
t h ì c ầ n p h ả i c ố g ắ n g ă n n h i ề u v à đ a d ạ n g h ớ n c á c l o ạ i t hực 
p h ẩ m k h á c n h a u sao cho n ă n g lượng t ă n g t h ê m 6 7 5 K c a l / n g à y , 
đ ạ t mức 2 . 6 7 5 K c a l / n g à y đ ố i v ớ i n g ư ờ i lao đ ộ n g n h ẹ hoặc 
2 . 8 7 5 K c a l / n g à y đ ố i vói n g ư ờ i lao đ ộ n g t r u n g b ì n h (xem b ả n g 3). 

T r o n g v í d ụ v ề m ộ t ch ị n ữ c ô n g n h â n n ó i t r ê n , k h i s i n h con 
ch ị c ầ n p h ả i t hực h i ệ n n u ô i con b ằ n g sữa m ẹ . V ì t h ế , m ỗ i n g à y 
n g ư ờ i p h ụ n ữ n à y c ầ n m ộ t k h ẩ u p h ầ n cung cấp 2.705kcal n ế u 

n h ư t r o n g t h ò i g i an m a n g t h a i ch ị ấ y đ ã t ă n g được 9-12kg. C ò n 
n ế u t r o n g suốt 9 t h á n g m a n g t h a i ch ị ấ y có mức t ă n g c â n í t h ơ n 
9kg t h ì sau s inh , đ ể có đ ủ sữa m ẹ n u ô i em b é ch ị p h ụ n ữ n à y 
c ầ n ă n n h i ề u h ơ n n ữ a sao cho có mức n ă n g l ư ợ n g c ầ n p h ả i l à 
2 . 8 7 5 K c a l / n g à y . 

C ầ n c h ú ý l à n ă n g l ư ợ n g chỉ được cung cấp b ở i 3 n h ó m c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g s i n h n ă n g l ư ợ n g t ừ b ữ a ă n l à p r o t e i n ( 4 K c a l / l g 
prote in) , l i p i d ( 9 K c a l / l g l i p i d ) v à g luc id ( 4 K c a l / l g g lucid) . C á c 
n h ó m c h ấ t d i n h d ư ỡ n g k h á c ( v i t a m i n v à c h ấ t k h o á n g ) k h ô n g 
cung cấp n ă n g l ư ợ n g cho cơ t h ể . 

3. Nhu cầu năng lượng khuyến nghị đối với những phụ 
n ữ s ố n g c h u n g v ớ i H T V / A I D S 

Những chị em bị HIV/AIDS có nhu cầu năng lượng rất cao. 
Theo W H O (2005), đ ể duy t r ì c â n n ặ n g v à chống suy m ò n , 
n h ữ n g p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h b ị n h i ễ m H I V c ầ n n h ấ t t h i ế t p h ả i 
t ă n g t h ê m 10% t ổ n g s ố n ă n g lượng , r i ê n g c á c t r ư ờ n g hợp đ ã 
b ị b ệ n h A I D S c ầ n t ă n g t h ê m 20% - 30% t ổ n g s ố n ă n g l ư ợ n g 
k h ẩ u p h ầ n . 

Ví d ụ : n g ư ơ i p h ụ n ữ b ì n h t h ư ờ n g c ầ n 2 . 0 0 0 - 2 . 2 0 0 K c a l / n g à y , 
k h i b ị n h i ễ m H I V c ầ n ă n u ố n g n h i ề u h ơ n , đ ạ t mức 2200-
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2 . 4 0 0 K c a l / n g à y ; k h i đ ã b ị b ệ n h A I D S c ầ n 2 . 4 0 0 - 2 . 8 6 0 K c a l / n g à y . 
Vì t h ế , ch ị em k h ô n g chỉ c ầ n ă n t h ê m c á c l o ạ i l ư ơ n g thực , thực 
p h ẩ m t r o n g các bữa ă n t h ư ờ n g n g à y m à c ò n n ê n t ă n g t h ê m 2-3 
bữa p h ụ xen v à o k h o ả n g c á c h g iữa c á c bữa ă n c h í n h t ù y t huộc 
v à o h o à n c ả n h k i n h t ế v à mức lao đ ộ n g của m ì n h . 

4. Áp dụng nhu cầu năng lượng khuyến nghị cho trẻ em 
n h ư t h ế n à o ? 

Do nhu cầu phát triển nhanh và vận động nhiều nên trẻ em 
c ầ n được cung cấp n ă n g l ư ợ n g r ấ t cao. D ự a v à o c â n n ặ n g theo 
t h á n g v à n ă m t u ổ i có t h ể t í n h r a n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g c ầ n t h i ế t 

cho t r ẻ . T r o n g đ i ề u k i ệ n h i ệ n nay, n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g cho t r ẻ 
d ư ớ i 10 t u ổ i v à t r ẻ em l ứ a t u ổ i v ị t h à n h n i ê n V i ệ t N a m được 
đ i ể u ch ỉnh dựa v à o c á c t h a m k h ả o quốc t ế v à t r o n g k h u vực 

Đ ô n g N a m Á. 

C á c mức k h u y ế n ngh ị v ề n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g cho t r ẻ em 
đ ế n 9 t u ổ i k h ô n g p h â n b i ệ t giói được g h i t r o n g b ả n g 4. 

Bảng 4. Nhu cầu năng lượng khuyến nghị cho trẻ em đ ế n 9 tuổi 
không phân biệt giới 

N h ó m t u ổ i của t rẻ Nhu c ầ u n ă n g l ư ợ n g (KCal) 

Dưới 6 tháng (bú hoàn toàn sữa me) 555 (từ sữa mẹ ) 

Từ 7 - 12 tháng 710 

1 - 3 tuổi 1.180 

4 - 6 tuổi 1.470 

7 - 9 tuổi 1.825 
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Cho t r ẻ b ú me ngay sau k h i s inh v à cho t r ẻ b ú sữa m ẹ h o à n 
t o à n t r o n g 6 t h á n g đ ầ u v ớ i l ượng sữa l à 150ml /kg t h ể 
t r ọ n g / n g à y là đ ả m bao đ ầ y đ ủ N C D D K N . T ừ t h á n g t h ứ 7 (180 
n g à y tuổ i ) c ầ n cho t r ẻ ă n bổ sung hợp lý v à t i ế p t ụ c cho b ú t ớ i 
18-24 t h á n g . T r ẻ t ừ 7-8 t h á n g , n g o à i b ú sữa m ẹ t r ẻ c ầ n ă n 1-2 
bữa bộ t + nước hoa q u ả n g h i ề n ; t ừ 9-12 t h á n g t u ổ i t r ẻ v ẫ n c ầ n 
được b ú sữa m ẹ + 3 bữa b ộ t đặc + nước hoa q u ả n g h i ề n . Sau 

n ă m đ ầ u t i ê n của cuộc đ ờ i , t i ê u hao n ă n g lượng của t r ẻ l ớ n do 
t r ẻ v u i chơi , đ ù a ngh ịch n h i ề u vì l úc n à y t r ẻ đ ã b i ế t đ i , b i ế t 

chạy, b i ế t t i ế p x ú c v ớ i mô i t r ư ờ n g x u n g quanh . N ă n g l ư ợ n g c ầ n 
được cung cấp đ ủ qua bữa ă n của t r ẻ g ồ m có: 

- C h ấ t bột : n h ư c h á o , cơm n á t ( đ â y là n g u ồ n cung cấp n ă n g 
lượng c h í n h t r o n g k h ẩ u p h ầ n ) . 

- C h ấ t đ ạ m , c h ấ t b é o n g o à i v a i t r ò quan t r ọ n g v ớ i q u á t r ì n h 
p h á t t r i ể n cơ t h ể c ũ n g có v a i t r ò cung cấp n ă n g lượng . 

T ỷ l ệ g iữa c á c c h ấ t s inh n ă n g lượng n ê n c á n đ ố i ở mức t ư ơ n g 
quan g iữa Đ ạ m : Béo : Đ ư ờ n g bộ t = 12-15: 25-40: 45-55 t ù y theo 
t ừ n g độ t u ổ i (xem ví d ụ cụ t h ể t r o n g p h ầ n t h ứ ba). 

Thức ă n của t r ẻ c ầ n c h ê b i ế n t ừ m ề m đ ế n cứng, t ừ í t đ ế n 

n h i ề u đ ể t r ẻ quen d ầ n , k h ô n g c ầ n t h i ế t p h ả i cho m ọ i t hức ă n 
vào m á y xay s inh t ố n g h i ề n n á t m à n ê n t h á i , b ă m t ừ r ấ t n h ỏ 
đ ế n n h ỏ vừa ; n ấ u t ừ r ấ t m ề m đ ế n m ề m v ừ a r ồ i đ ế n c ứ n g đ ể t ạ o 
c ả m giác ngon m i ệ n g v à g i ú p r ă n g l ợ i , cơ n h a i , cơ t i ê u h ó a p h á t 
t r i ể n . 

L ư u ý , k h i t r ẻ bước sang t u ổ i t i ể u học n ê n g i ả m n g u ồ n n ă n g 
lượng do c h ấ t b é o cung cấp t ừ 30-35% ở t h ò i k ỳ m ầ m non x u ố n g 
còn 25%-30% t ổ n g n ă n g lượng cả n g à y đ ể p h ò n g chống t h ừ a c â n -
béo p h ì . 
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T r ẻ v ị t h à n h n i ê n (10-18 t u ổ i ) p h á t t r i ể n r ấ t n h a n h , đặc b i ệ t 
là c á c t r ẻ e m g á i . N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g v à c h ấ t đ ạ m r ấ t c ầ n t h i ế t 

p h ả i được đ á p ứ n g đ ể t r ẻ l ớ n v à p h á t t r i ể n b ì n h t h ư ờ n g , các em 
có n h u c ầ u được n u ô i d ư ỡ n g t ố t đ ể p h á t t r i ể n t r o n g h i ệ n t ạ i v à 
c ũ n g là đ ể c h u ẩ n b ị cho g ia i đ o ạ n k ế t h ô n , l à m m ẹ . N h u c ầ u 
n ă n g lượng k h u y ê n n g h ị cho t r ẻ v ị t h à n h n i ê n được g h i t r o n g 
b ả n g 5. 

B ả n g 5. Nhu cầu n ăng lượng khuyến nghị 
cho trẻ em lứa tuổ i vị thành niên (từ 10 - 18 tuổi) theo giới và tuổ i 

Giói N h ó m t u ổ i Nhu c ẩ u n ă n g l ư ợ n g (KCal) 

10 - 12 2.010 

Trẻ gái vị thành niên 13 - 15 2.200 

1 6 - 18 2.240 

1 0 - 1 2 2.110 

Trẻ trai vị thành niên 13- 15 2 650 

16-18 2.980 

Đôi v ớ i n h ữ n g t r ẻ em có d ấ u h i ệ u b ị n h i ễ m H I V , theo W H O 
(2005) đ ể chống s ú t c â n v à suy m ò n , n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g p h ả i 
được t ă n g t h ê m 10% so v ố i n h ữ n g t r ẻ khoe m ạ n h có c ù n g c â n 
n ặ n g . Các t r ư ờ n g hợp t r ẻ n h i ễ m H I V đ ã b ị s ú t càu suy m ò n r ồ i 
t h ì n h u c ầ u n ă n g lượng c ầ n t à n g t h ê m 50% v à t h ậ m c h í có thi 
l ê n t ớ i 100%. n e 
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l i . N H U C Ầ U P R O T E I N K H U Y Ê N N G H Ị ( C H Á T Đ Ạ M ) 

Pro te in v à c á c acid a m i n đ ã được x á c đ ị n h l à n h ữ n g c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g quan t r ọ n g số m ộ t hay được coi l à y ế u t ố t ạ o n ê n sự 
sống. Khoa học d i n h d ư ỡ n g đ ã chứng m i n h r ằ n g k h i được h ấ p 
t h u v à o cơ t h ể d ư ớ i d ạ n g c á c acid a m i n , p ro t e in có các v a i t r ò 
h ế t sức quan t r ọ n g sau đ â y : 

- L à n g u y ê n v ậ t l i ệ u đ ể c ấ u t r ú c , x â y d ự n g v à t á i t ạ o c á c t ổ 
chức t r o n g cơ t h ể . 

- L à t h à n h p h ầ n c h í n h của các k h á n g t h ể g i ú p cơ chống l ạ i 
các b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n , t hực h i ệ n chức n ă n g m i ễ n d ịch. 

- L à t h à n h p h ầ n của các men v à các n ộ i t i ế t t ố (hormon) r ấ t 
quan t r ọ n g t r o n g h o ạ t đ ộ n g c h u y ể n hoa của cơ t h ể . 

- Có v a i t r ò đặc b i ệ t quan t r ọ n g t r o n g d i t r u y ề n , h ì n h t h à n h 

và h o à n t h i ệ n h ệ t h ầ n k i n h g i ú p cơ t h ể p h á t t r i ể n cả v ề t r í t u ệ 
v à t ầ m vóc. 

- L à n g u ồ n cung cấp n ă n g lượng k h i cơ t h ể b ị t h i ế u n ă n g 
lượng ă n v à o ( Ì g ă m p ro t e in cung cấp 4,1 Kca l ) . 

N ă m 1931, m ộ t b á c sĩ n g ư ờ i A n h đ ã m ô t ả m ộ t c ă n b ệ n h m à 
ông gọ i l à K w a s h i o r k o r ( đứa t r ẻ đỏ ) . T r o n g suốt m ộ t t h ò i g i an 
dà i , n g ư ờ i t a v ẫ n n h ầ m đó l à m ộ t b ệ n h do t h i ê u v i t a m i n p p 
(Pellagra). Sau c á c b á o cáo k h ả o s á t ở n h i ề u nước c h â u P h i 
(1951) v à Uganda (1954) t h u ậ t n g ữ K w a s h i o r k o r được sử d ụ n g 
c h í n h thức l à m t ê n gọ i b ệ n h suy d i n h d ư ỡ n g r ấ t n ặ n g do t h i ê u 
prote in . Thực c h ấ t đó l à b ệ n h suy d i n h d ư ỡ n g t h ể p h ù do t h i ế u 

p ro te in n g h i ê m t r ọ n g đ ồ n g t h ờ i t h i ê u cả n ă n g lượng . Đ â y l à m ộ t 
b ệ n h t h ư ờ n g g ặ p ở l ứ a t u ổ i ă n b ổ sung hoặc ă n s a m / ă n d ặ m . 
N ă m 1959, J e l l i f f e d ù n g t h u ậ t n g ữ suy d i n h d ư ỡ n g p ro t e in n ă n g 
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lượng (PEM) nghĩa là vừa t h i ế u p ro t e in vừa t h i ế u n ă n g lượng , 
v ì n h ậ n t h ấ y có m ố i l i ên quan c h ặ t c h ẽ g iữa b ệ n h suy đ i n h 
d ư ỡ n g t h ể p h ù Kvvashiorkor vớ i suy d i n h d ư ỡ n g t h ể teo đ é t r ấ t 
n ặ n g do vừa t h i ế u n ă n g lượng n g h i ê m t r ọ n g v ừ a t h i ế u cả 
p ro te in ( t ên khoa học là Marasmus ) . 

H i ệ n nay, r ấ t " h i ế m gặp các t h ể suy d i n h d ư ỡ n g r ấ t n ặ n g 
n à y t r ê n cộng đồng, n h ư n g suy d i n h d ư ỡ n g n ặ n g v à v ừ a v ẫ n c ò n 
là b ệ n h r ấ t p h ổ b i ế n ở nước ta c ũ n g n h ư t r o n g k h u vực v à n h i ề u 

nước đ a n g p h á t t r i ể n . Vì v ậ y , cuộc c h i ế n n h ằ m l o ạ i t r ừ b ệ n h suy 
d i n h d ư ỡ n g do t h i ế u pro te in n ă n g lượng, t rước h ế t l à ở t r ẻ e m v à 
b à m ẹ v ẫ n đ a n g t i ế p d i ễ n . Đ ồ n g t h ò i , v iệc x â y d ự n g n h u c ầ u 
p ro te in k h u y ê n ngh ị theo lứa t u ổ i l à m cơ sở cho c á c c h ư ơ n g 
t r ì n h can t h i ệ p x ử t r í SDD pro te in n ă n g l ư ợ n g c ũ n g n h ư c ả i 
t h i ệ n t ì n h t r ạ n g d i n h dưỡng , n â n g cao sức khoe, p h á t h u y h ế t 

t i ề m n ă n g p h á t t r i ể n t r i ể n t r í t u ệ v à t ầ m vóc của n g ư ờ i V i ệ t 
N a m t r o n g n h ữ n g n ă m t ớ i là r ấ t thực t i ễ n v à c ầ n t h i ế t . 

lé Nhu cầu Protein khuyến nghị đối với trẻ em từ sơ sinh 
đ ế n 9 t u ổ i 

Do bị ảnh hưởng của chiến tranh và thiếu dinh dưỡng kéo 
d à i qua n h i ề u t h ế h ệ , n h ữ n g n ă m g ầ n đ â y , mặc d ù đ ã có t i ế n 

t r i ể n đ á n g k h í c h l ệ , c â n n ặ n g v à c h i ề u cao của t r ẻ e m V i ệ t N a m 
h i ệ n nay v ẫ n còn ở mức t h ấ p h ơ n n h i ề u so v ớ i quốc t ế v à k h u 

vực. N ế u dựa v à o c â n n ặ n g thực t ế của t r ẻ e m V i ệ t N a m đ ể x á c 
đ ị n h n h u c ầ u v ề n ă n g lượng v à p ro t e in t h ì chắc c h ắ n sẽ k h ô n g 

đ ả m bao đ ủ p ro te in đ ể p h á t h u y h ế t t i ề m n ă n g p h á t t r i ể n t ầ m 
vóc t h ể lực v à v ề t r í t u ệ của t r ẻ . Do đó V i ệ n D i n h d ư ỡ n g B ộ Y t ế 

đ ã dựa v à o c â n n ặ n g của q u ầ n t h ể t h a m c h i ế u N C H S / W H O 

2005 đ ê đ ư a ra các mức n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị v ề p r o t e i n cho t r ẻ 
em V i ệ t N a m n h ư sau: 
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1.1. Nhu cầu protein khuyến nghị đối với trẻ nhỏ đang bú mẹ 

a. Đôi đôi với trẻ dưới 6 tháng tuổi: 

N h ư t r o n g p h ầ n đ ị n h nghĩa, t r o n g k h o ả n g t h ờ i g ian n à y 
(tức là t ừ k h i s inh r a cho đ ế n k h i t r ẻ được t r ò n 179 n g à y t u ổ i ) 
theo k h u y ê n cáo của W H O / U N I C E F , c ầ n thực h i ệ n cho t r ẻ b ú 
h o à n t o à n sữa m ẹ m à k h ô n g c ầ n cho t r ẻ ă n t h ê m hoặc u ố n g b ấ t 
cứ m ộ t l o ạ i t hức ă n hay đồ u ố n g gì k h á c (kể cả nước lọc), t r ừ 
thuốc ( k h i t r ẻ b ị b ệ n h / ô m ) . B ở i vì t r o n g g ia i đ o ạ n n à y , sữa m ẹ có 
đ ầ y đ ủ các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g c ầ n t h i ế t đ ể cho t r ẻ p h á t t r i ể n khỏe 
m ạ n h . H ơ n nữa , sữa m ẹ còn cung cấp cho t r ẻ c ác k h á n g t h ể g i ú p 
t r ẻ chống l ạ i c á c b ệ n h n h i ễ m t r ù n g . 

B ắ t đ ầ u cho t r ẻ ă n b ổ sung t ừ t h á n g t h ứ 7 nghĩa là t ừ k h i 
t r ẻ được v ừ a t r ò n 180 n g à y t u ổ i t rở đ i . 

T u y n h i ê n , t r o n g t r ư ờ n g hợp b à m ẹ (vì b ấ t k ể m ộ t lý do n à o 
đó) k h ô n g có sữa hoặc k h ô n g t h ể cho con b ú được, p h ả i sử d ụ n g 
các thức ă n t h a y t h ê sữa m ẹ cho t r ẻ . Theo k h u y ê n cáo của 
W H O / U N I C E F , n h u c ầ u p ro te in theo t h á n g t u ổ i p h ả i đ ạ t được 
các mức n h ư t r o n g b ả n g 6. 

Bảng 6. Nhu cầu protein khuyến nghị cho trẻ đang bú m ẹ (*) 

T u ổ i ( t h á n g ) Lượng protein t rung b ình 
(g/kg c â n n ặ n g / n g à y ) 

T u ổ i ( t h á n g ) 

Trẻ trai Trẻ gái 

< 1 tháng 2,46 2,39 

1 - <2 tháng 1,93 1,93 

2 - <3 tháng 1,74 1,78 

3 - <4 tháng 1,49 1,53 
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Nhu c ầ u protein 

T ừ 4 
đ ế n 

Số lượng (g/ngày) * Tỷ lệ protein 
động vật (%) 

dưới 
12 

t h á n g 
tuổ i 

Trẻ từ 4 - < 6 
tháng 12 100 

dưới 
12 

t h á n g 
tuổ i Trẻ tròn 6 tháng 12 100 

Trẻ 7-12 tháng 
tuổi 2 1 - 25 70 

* Không phân biệt trai gái, với năng lượng do protein cung cấp là từ 
12% - 15% với mức sử dụng protein (NPU) ước tính = 70%. 

b. Nhu cầu protein cho trẻ từ Ì đến 9 tuổi: 

Có t h ể do v à o n h ữ n g n ă m 90 c h ấ t l ư ợ n g p r o t e i n k h ẩ u p h ầ n 
t h ấ p ( N P U = k h o ả n g 60% m à n h u c ầ u p r o t e i n đ ố i v ớ i c á c n h ó m 
t r ẻ t ừ Ì đ ế n 9 t u ổ i ở V i ệ t N a m cao h ơ n . H i ệ n nay , c ă n cứ v à o 
k h u y ế n ngh ị của quốc t ế v à k h u vực, n h u c ầ u p r o t e i n k h u y ế n 

ngh ị t u y g i ữ n g u y ê n v ề s ố lượng , n h ư n g c h ấ t l ư ợ n g p r o t e i n đ ã 
được c ả i t h i ệ n ( N P U ước t í n h = 70%), do đ ó t h ự c c h ấ t l à n h u c ầ u 
p ro te in đ ã được t ă n g l ê n đ ể đ á p ứ n g y ê u c ầ u p h á t t r i ể n v ề t r í 

t u ệ v à t ầ m vóc t ư ơ n g l a i của l ứ a t u ổ i n à y . 

T ư ơ n g ứ n g vớ i mức n h u c ầ u n ă n g lượng , n h u c ầ u p r o t e i n 
k h u y ê n ngh ị v à t í n h c â n đ ố i của k h ẩ u p h ầ n t r ẻ em đ ế n 9 t u ổ i 
được x á c đ ị n h n ằ m t r o n g k h o ả n g dao đ ộ n g n h ư t r ì n h b à y t r o n g 
b ả n g 7 đ u ố i đ â v : 
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B ả n g 7. Nhu cầu protein khuyến nghị đối với trẻ dưới 10 tuổi 
theo nhóm tuổi 

N h ó m 
t u ổ i 

Nhu c ầ u protein (g /ngày ) 

Yêu c ầ u tỷ l ệ 
protein đ ộ n g v ậ t (%) 

N h ó m 
t u ổ i VỚLNL từprotein = 12% - 15%, 

NPU uớc tính = 70% 

Yêu c ầ u tỷ l ệ 
protein đ ộ n g v ậ t (%) 

1-3 tuổi * 3 5 - 4 4 > 60 

4-6 tuổi 4 4 - 5 5 > 50 

7-9 tuổi 5 5 - 6 4 > 50 

* Sữa mẹ có đủ các acid amin ỏ tỷ lệ cân đối giúp trẻ tăng trưởng tốt, 
vì vậy cần khuyến khích các bà mẹ cho con bú kéo dài đến trên 2 tuổi. 

1.2. Nhu cầu proteỉn khuyến nghị cho trẻ em lứa tuổi vi 
thành niên 

Theo định nghĩa trên, hiện nay trẻ em từ 10 - 18 tuổi được 
xác đ ị n h l à l ứ a t u ổ i v ị t h à n h n i ê n . N h u c ầ u p r o t e i n t r o n g l ứ a 
t u ổ i n à y c ầ n được á p d ụ n g dựa v à o n h ó m t u ổ i , g iớ i , y ê u c ầ u c â n 
đ ố i giữa p v ố i L v à G, g i á t r ị h ệ số sử d ụ n g p r o t e i n ( N P U ) v à t ỷ 
l ệ p ro te in t r o n g các thức ă n n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t . 

Theo c á c h n à y , n h u c ầ u t ố i t h i ể u , t ố i đ a v ề p r o t e i n ( t í n h 

b ằ n g g a m / n g à y ) v à t í n h c â n đ ố i của k h ẩ u p h ầ n t r ẻ e m v ị t h à n h 
n i ê n theo n h ó m t u ổ i , g iới được t í n h t o á n v à t r ì n h b à y t rong b ả n g 8. 
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Bảng 8. Nhu cầu protein khuyến nghị đối với trẻ em lứa tuổi vị thành niên 
(10-18 tuổi) 

G i ớ i N h ó m 
t í n h t u ổ i 

10 - 12 

Nữ 13 - 15 

16 - 18 

N h u c ầ u p r o t e i n 
( g / n g à y ) , v ớ i N L t ừ 

pro te in=12-14%, 
N P U = 7 0 % 

6 0 - 7 0 

66-77 

67-78 

Y ê u c ầ u t ỷ l ệ 
p r o t e i n đ ộ n g v ậ t 

(%) 

35 - 40 

35 - 40 

35 - 40 

10 - 12 63 - 74 35 - 40 

Nam 13 - 15 80 - 93 35 - 40 

16-18 89- 104 35 - 40 

2 . N h u c ầ u p r o t e i n k h u y ế n n g h ị c h o p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h 

Hiện nay, nhu cầu protein khuyến nghị cho người trưởng 

t h à n h v ẫ n đ ể mức t ố i t h i ể u l à l , 2 5 g / k g / n g à y (theo 
F A O / W H O / U N U , (1985) do t r ê n t hực t ế mức t i ê u t h ụ p r o t e i n v à 
c h ấ t l ượng p ro t e in đ ã t ă n g l ê n ( N P U ước t í n h = 70). 

Với năng lượng do protein cung cấp giao động từ 12-14% 
t ô n g số n ă n g lượng ( t rong đó p ro t e in đ ộ n g v ậ t c h i ế m 30 - 35% 

t ô n g số pro te in) , n h u c ầ u v ề s ố l ư ợ n g p r o t e i n t ố i t h i ể u v à t ố i đ a 
theo t u ổ i , g iớ i v à mức độ lao đ ộ n g của p h ụ n ữ V i ệ t X a m đ ư ơ c 
t í n h t o á n v à g h i t r o n g b ả n g 9. 
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B ả n g 9. Nhu cầu protein khuyến nghị tối thiểu và tối đa 
cho phụ nữ trưởng thành theo lứa tuổi , mức độ lao động 

và cơ cấu năng lượng P:G:L 

T u ổ i 
Nhu c ầ u protein (g /ngày ) 

T u ổ i L o ạ i lao đ ộ n g Với nàng lượng từprotid =12- 14%, 
NPU=70% 

Nhẹ 6 6 - 7 7 

19-30 Vừa 6 9 - 8 0 

Nặng 7 8 - 9 1 

Nhẹ 6 3 - 7 3 

31-60 Vừa 6 6 - 7 7 

Nặng 7 5 - 8 7 

Nhẹ 5 4 - 6 3 

>60 Vừa 5 7 - 6 6 

Nặng 6 6 - 7 7 

H i ệ n nay, n h u c ầ u p ro t e in k h u y ế n n g h ị đ ố i v ớ i p h ụ n ữ có 
t h a i có t h ể á p d ụ n g theo t h a i k ỳ v à b à m ẹ đ a n g cho con b ú theo 
gia i đ o ạ n cho con b ú , k h ô n g ch ỉ t r o n g 6 t h á n g đ ầ u m à c ò n k é o 
d à i h ơ n đ ế n h ơ n 2 n ă m k h i có đ i ề u k i ệ n (bảng 10). 
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Bảng 10. Nhu cầu protein khuyến nghị 
đối với phụ nữ mang thai và bà m ẹ cho con bú 

Tình t rạng sinh lý 

Phụ nữ đ ang mang thai 6 
tháng đầu 

Phụ nữ đang mang thai 3 
tháng cuối 

Bà mẹ cho con bú 6 tháng 
đầu tiên sau khi sinh con 

Bà mẹ cho con bú từ tháng 
thứ 7 sau sinh đế n khi cai sữa 

Nhu c ầ u prote in ( g / n g à y ) 

(với NPU = 70%) 

Nhu cầu bình thường + 1 0 đ ế n 15 

Nhu cầu bình thường + 12 đ ế n 18 

Nhu cầu bình thường + 23 (từ 20 
đen 25) 

Nhu cầu bình thường + 17 (từ 16 
đ e n 19) 

n i . Ă N U Ố N G Đ Ê Đ Ả M B Ả O N H U C À U L I P I D ( C H Á T B É O ) 

Từ lâu, khoa học đã chứng minh rằng lipid là nguồn năng 
lượng cao n h ấ t ( Ì g ă m l i p i d v à o cơ t h ể c u n g c ấ p 9 ,3Kca l cao gấp 
h ơ n 2 l ầ n so v ớ i p ro t e in 4,1 K c a l / l g a m v à g l u c i d 4 , l K c a l / l g a m ) . 
L ip id^ là n g u ồ n cung cấp các acid b é o , đ ồ n g t h ờ i l à c h ấ t v ậ n 
c h u y ể n (carr ier) các v i t a m i n t a n t r o n g d ầ u m ỡ ( n h ư v i t a m i n A 
D , E v à K ) . G i á t r ị s i n h học của c á c v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t a n t r o n g 
d ầ u m ỡ n à y p h ụ thuộc v à o k h ả n ă n g h ấ p t h u l i p i d của cơ t h ể 

K h i t i ê u t h ụ q u á í t l i p i d sẽ ả n h h ư ở n g đ ế n chức p h ậ n của 
n h i ề u cơ quan t ổ chức t r o n g cơ t h ể , đặc b i ệ t l à n ã o bọ v à t h ầ n 
k i n h ở t r ẻ em. H ậ u q u ả l à t r ẻ sẽ b ị c h ậ m t à n g t r ư ở n g v à suy 
d i n h d ư ỡ n g do t h i ế u p ro t e in n ă n g lượng . 

Ngược l ạ i , t i ê u t h ụ q u á n h i ề u l i p i d có t h ể d ẫ n đ ế n b ê n h 

t h ừ a c â n - béo p h ì , m à t ì n h t r ạ n g n à y có m ố i quan h ệ r ấ t k h ă n 
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k h í t v ớ i các b ệ n h m ạ n t í n h k h ô n g l ây v à h ộ i c h ứ n g r ố i l o ạ n 
c h u y ể n hoa l i p i d ; x ử t r í t h ừ a c â n - béo p h ì v à c á c b ệ n h n à y l à 
h ế t sức k h ó k h ă n , v ấ t v ả . 

T ấ t cả các thực p h ẩ m n g u ồ n gốc động v ậ t , thực v ậ t v à c á 
đ ề u chứa n h i ề u l o ạ i l i p i d k h á c n h a u vớ i c h ấ t l ư ợ n g k h á c n h a u . 
Do đó , đ ể đ ả m bảo n h u cầu l i p i d đ ố i v ố i cơ t h ể cả v ề s ố l ư ợ n g v à 
c h ấ t lượng, c ầ n t h i ế t p h ả i t i ê u t h ụ m ộ t c á c h đ a d ạ n g v à c â n 
b ằ n g các l o ạ i t hực p h ẩ m . 

T r o n g t h ậ p k ỷ 90 của t h ế k ỷ 20, do t h u n h ậ p k i n h t ế của 
n h â n d â n t a còn t h ấ p , n h u c ầ u n ă n g lượng t ừ l i p i d k h u y ê n n g h ị 
đ ố i v ớ i n g ư ờ i p h ụ n ữ V i ệ t N a m t r ư ở n g t h à n h chỉ đ ặ t r a ở mức 
18-20%, t ố i t h i ể u c ầ n 15% t ổ n g số n ă n g l ư ợ n g của k h ẩ u p h ầ n . 
N h ư n g t r o n g n h ữ n g n ă m g ầ n đ â y , do mức k i n h t ế c á c h ộ gia 
đ ì n h đ ã v à đ a n g t ừ n g bước được c ả i t h i ệ n , t ỷ l ệ n ă n g l ư ợ n g l i p i d 
t r o n g bữa ă n đ a n g t ă n g n h a n h t r o n g n h ữ n g n ă m qua. C á c k ế t 

q u ả n g h i ê n cứu của V i ệ n D i n h d ư ỡ n g quốc gia cho t h ấ y , mức 
t i ê u t h ụ l i p i d t r ê n thực t ế t ố i đ a l à 18% v à x u h ư ớ n g t i ê u t h ụ 
của n h â n d â n t a đ a n g t i ế p tục t ă n g l ê n . Vì v ậ y , n h u c ầ u ỉ i p i d có 
t h ể đ i ề u ch ỉnh cao l ê n n h ư n g p h ả i c h ú ý đ ế n c h ấ t l ư ợ n g của 
l i p i d ă n v à o , m ộ t m ặ t , đ ể g i ú p cơ t h ể t ă n g c ư ờ n g h ấ p t h u c á c 
l o ạ i v i t a m i n t a n t r o n g d ầ u mỡ ( v i t a m i n A , D , E, K ) , m ặ t k h á c , 
đ ể c h ủ động đ ề p h ò n g t h ừ a c â n - b é o p h ì . 

1. Nhu cầu lipid khuyến nghị đối với phụ nữ trong lứa 
t u ổ i s i n h đ ẻ , p h ụ n ữ c ó t h a i v à b à m ẹ c h o c o n b ú 

Theo WHO, FAO (1993), trên cơ sở khuyến cáo của 
F A O / W H O / T J N U (1985), đ ồ n g t h ờ i c ă n cứ v à o t r u y ề n t h ố n g v à 
x u h ư ớ n g t i ê u t h ụ l i p i d thực t ế của n g ư ờ i V i ệ t N a m , n h u c ầ u 
l i p i d của b à m ẹ v à t r ẻ em h i ệ n nay có t h ể đ i ề u ch ỉnh ở mức 
t h í c h hợp h ơ n so v ớ i k h u y ế n ngh ị t ừ t h ế k ỷ t rước . 
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T r o n g đ i ề u k i ệ n h i ệ n nay, V i ệ n D i n h d ư ỡ n g B ộ Y t ế , đ ã 
k h u y ế n ngh ị mức t i ê u t h ụ l i p i d cho n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h chung 
cho cả n ữ v à n a m sao cho t r o n g k h ẩ u p h ầ n n ă n g l ư ợ n g l i p i d đ ạ t 
được t ừ 18-25%, k h ô n g n ê n v ư ợ t q u á giới h ạ n 25% n ă n g l ư ợ n g 
t ô n g số. 

N h u c ầ u l i p i d đ ố i v ớ i p h ụ n ữ t r o n g l ứ a t u ổ i s i nh đ ẻ cao h ơ n 
h ẳ n so vớ i n a m giói , n ă n g l ư ợ n g do l i p i d cung cấp t r o n g k h â u 
p h ầ n c ầ n đ ạ t mức t ố i t h i ể u 20%. T u y n h i ê n , c ầ n p h ả i l u ô n g h i 
nhớ r ằ n g t r o n g bữa ă n h à n g n g à y t ỷ l ệ l i p i d động v ậ t / l i p i d t ô n g số 
đ ố i vói p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h h i ệ n nay k h ô n g n ê n v ư ợ t q u á 60%. 

R i ê n g p h ụ n ữ có t h a i v à b à m ẹ đ a n g cho con b ú c ầ n n ă n g 
l ư ợ n g l i p i d ở mức 20-25%, t ố i đ a có t h ể t ă n g l ê n t ớ i 30% n ă n g 
lượng của k h ẩ u p h ầ n . 

T ổ n g hợp n h u c ầ u l i p i d đ ã đ i ề u ch ỉnh cho p h ụ n ữ theo n h ó m 
t u ổ i v à t ì n h t r ạ n g s inh lý h i ệ n nay được g h i t r o n g b ả n g 1 1 . 

B ả n g 11 . Tổng hợp nhu cầu lipid khuyến nghị 
theo tuổ i và tình trạng sinh lý 

N h ó m t u ổ i / 
T ình t r ạ n g s inh lý 

Nhu cầu n ă n g lượng do 
iipid cung cấp h à n g 

ngày so với n ă n g lượng 
tổng số (%) 

Tỷ l ệ l ip id 
đ ộ n g 

vâư l ip id 
t ổ n g s ố 

t ố i đ a (%) 
N h ó m t u ổ i / 

T ình t r ạ n g s inh lý 
Mức dao 

đ ộ n g cho 
p h é p (%) 

Giới h ạ n 
t ố i đ a 

(%) 

Tỷ l ệ l ip id 
đ ộ n g 

vâư l ip id 
t ổ n g s ố 

t ố i đ a (%) 

Phụ nữ trưởng thành nói 
chung 18-25 25 50 

Phu nữ trong lứa tuổi sinh 
đ ẻ (15-49) 20-25 30 60 

Phụ nữ có thai và cho con bú 20-25 30 60 
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2 . Á p d ụ n g n h u c ầ u l i p i d k h u y ế n n g h ị đ ố i v ớ i t r ẻ e m 

Ở trẻ đang bú mẹ, vì 50-60% năng lượng ăn vào là do chất 
béo của sữa m ẹ cung cấp, n ê n k h i t r ẻ b ắ t đ ầ u ă n b ổ sung, n h ấ t 
là k h i t r ẻ cai sữa c ầ n h ế t sức c h ú ý n g ă n ngừa t ì n h t r ạ n g g i ả m 
l ư ợ n g c h ấ t béo đ ộ t n g ộ t do được b ú m ẹ í t h ơ n hoặc k h ô n g còn 
được b ú sữa m ẹ nữa . 

Do đó , n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị v ề l i p i d cho t r ẻ em r ấ t cao. 
Theo F A O / W H O (1994), t h a m k h ả o n h u c ầ u của N h ậ t B ả n (63), 
M ỹ (70, 77, 89) v à k h u vực (53-55, 67), c h ú n g t a có t h ể k h u y ế n 

ngh ị c ác mức k h u y ế n n g h ị sau: 

- Đ ố i vớ i t ấ t cả t r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g t u ổ i , n ă n g l ư ợ n g do l i p i d 
cung cấp là 45-50% n ă n g l ư ợ n g t ổ n g số; 

- Đ ố i v ớ i t r ẻ 6-11 t h á n g n ă n g lượng do l i p i d cung cấp l à 40%; 

- Đ ố i v ớ i t r ẻ 1-3. t u ổ i n ă n g l ư ợ n g do l i p i d cung cấp l à 35-40%. 

C ũ n g x u ấ t p h á t t ừ quan đ i ể m t r ê n , các t á c g i ả M ỹ k h u y ế n 

cáo r ằ n g t r o n g b ấ t k ể m ộ t l o ạ i t hức ă n t h a y t h ế sữa m ẹ 
(Fomulas) n à o ( t rong t r ư ờ n g hợp c ầ n t h i ế t p h ả i sử d ụ n g cho t r ẻ ) 
cũng p h ả i đ ả m bảo 40% n ă n g lượng t ừ l i p i d , t ố i đ a có t h ể tó i 57%. 

ỉịhư v ậ y l i p i d ( d ầ u / mỡ) v ừ a cung cấp n ă n g l ư ợ n g cao, l à m 
t ă n g c ả m g iác ngon m i ệ n g l ạ i g i ú p t r ẻ h ấ p t h u v à sử d ụ n g t ó t 
các v i t a m i n t a n t r o n g c h ấ t b é o n h ư v i t a m i n A , v i t a m i n D , 
v i t a m i n E v i t a m i n K . . . r ấ t c ầ n cho t r ẻ . M ỗ i b á t b ộ t , b á t c h á o , 
n g o à i các t h à n h p h ầ n k h á c (gạo, t h ị t , rau. . . ) c ầ n cho t h ê m 1-2 
t h ì a c à p h ê mỡ hoặc d ầ u . M ỡ l ợ n , mỡ g à r ấ t t ố t cho t r ẻ v ì t r o n g 
t h à n h p h ầ n các l o ạ i mở đ ó có các ac id b é o k h ô n g no c ầ n t h i ê t 
n h ư - ac id l ioleic , acid l io lemc, acid arachidonic r ấ t c ầ n t h i ế t cho 

q u á t r ì n h p h á t t r i ể n của t r ẻ . N ế u t r ẻ đ ã ă n cơm t h ì n ê n cho mỡ 
hoặc d ầ u v à o x à o , r á n , k h o v ớ i t hức ă n đ ể t r ẻ ă n được. 
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T u y n h i ê n , c ầ n l ư u ý v ề cơ c ấ u l i p i d t r o n g k h ẩ u p h ầ n t r ẻ 
em: do cơ t h ể t r ẻ đ a n g p h á t t r i ể n n h a n h , t r ẻ r ấ t c ầ n acid 
arachidonic, là m ộ t l o ạ i acid b é o k h ô n g no có n h i ề u t r o n g mỡ 
động v ậ t , do đó t ỷ l ệ c â n đ ố i g iữa l i p i d đ ộ n g v ậ t v à l i p i d t hực v ậ t 
được k h u y ế n ngh ị l à 70% v à 30%. Ngay cả k h i t h ứ c â n b ổ sung 
của t r ẻ t h ư ờ n g được cho t h ê m t h ị t , cá , t r ứ n g , v ố n đ ã có m ộ t 
lượng n h ấ t đ ị n h l i p i d động v ậ t r ồ i n h ư n g v ẫ n c h ư a đ á p ứ n g đ ủ 
n h u c ầ u v ề l i p i d cho lua t u ổ i n à y , v ì t h ê v ẫ n c ầ n p h ả i cho t h ê m 
v à o k h ẩ u p h ầ n của t r ẻ hoặc là c á c l o ạ i d ầ u ă n hoặc l à m ỡ theo 
t ỷ l ệ m ộ t bữa d ầ u , m ộ t bữa mỡ. 

B ả n g 12. Nhu cầu năng lượng do lipid cung cấp (%) 
và tỷ l ệ lipid động vậưlipid thực vậ t (%) theo n h ó m tuổ i 

N h ó m t u ổ i 

Nhu cầu n ăng lượng do 
lipid cung cấp h à n g 

ngày so với n ăng lượng 
tổng số (%) 

Tỷ l ệ l ip id 
đ ộ n g 

vâư l ip id 
t o n g s ố 

t ố i đ a 
Mức dao 

đ ộ n g cho 
p h é p 

Giới h ạ n 
t ố i đ a 

Tỷ l ệ l ip id 
đ ộ n g 

vâư l ip id 
t o n g s ố 

t ố i đ a 

Trẻ em dưới 6 tháng* 45-50 60 

Trẻ từ 6-11 tháng* 40 60 70 

Trẻ từ 1-3 tuổ i* 35-40 50 

Trẻ em từ 4 đ ế n 18 tuổ i* 20-25 30 50 

* Không phân biệt trai gái. 
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3. N h u c ầ u k h u y ế n n g h ị c á c a c i d b é o 

Theo WHO/FAO và các nước khu vực, các acid béo no trong 
k h ẩ u p h ầ n p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h k h ô n g được v ư ợ t q u á 10% n ă n g 
lượng k h ẩ u p h ầ n . Đ ể l à m được đ i ề u n à y , ch ị em c ầ n t ă n g c ư ờ n g 
sử d ụ n g các l o ạ i d ầ u ă n n g u ồ n thực v ậ t v à h ạ n c h ế t i ê u t h ụ c ác 
l o ạ i m ỡ đ ộ n g v ậ t n h ư m ỡ các l o ạ i gia s ú c gia c ầ m 

C á c acid b é o k h ô n g no ( n h ư acid l inole ic , l inolenic , 
decosahexaenoic v à c á c acid b é o k h ô n g no k h á c ) p h ả i đ ả m bảo 
cung cấp t ừ 4-10% n ă n g lượng . Đ ể đ ạ t được đ i ề u n à y , c ầ n t ă n g 
cường t i ê u t h ụ c á c l o ạ i d ầ u thực v ậ t v à m ỡ c á . 

T u y h i ệ n t ạ i c h ư a có k h u y ê n n g h ị t h ố n g n h ấ t v ề n h u c ầ u 
các acid b é o c ầ n t h i ế t , n h ư n g theo V i ệ n D i n h d ư ỡ n g - B ộ Y t ế t h ì 

có t h ể t h a m k h ả o quốc t ế ở mức t i ê u t h ụ t ố i t h i ể u g h i t r o n g 
bang 13. 

B ả n g 13. Nhu cầu khuyến nghị một số aciđ b é o không no 

N h ó m tuổ i /Tình t r ạ n g 
s inh lý 

Tỷ l ệ (%) t rong t ổ n g s ố n ă n g lượng 
k h ẩ u p h ầ n N h ó m tuổ i /Tình t r ạ n g 

s inh lý 
A c i d Linoleic 

A c i d Alpha-
Linolenic 

Trẻ dưới 12 tháng tuổi* 4,5 0,5 

Trẻ em từ 1 -3 tuổi* 3,0 0,5 

Trẻ em từ 4 tuổ i đ ế n 18 

tuổi* 
2,0 

0,5 

Phụ nữ trưởng thành 2,0 0,5 

Phụ nữ có thai, b à m ẹ cho 
con bú 

2,0 0,5 

* Ở c á c lứa tuổ i này không phân biệt giới. 
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I V . N H U C Ẩ U C Á C C H Ấ T G L U C I D , C H Ấ T x ơ V À Đ Ư Ờ N G 

1. N h u c ầ u g l u c i d k h u y ế n n g h ị ( h a y c h ấ t b ộ t 
đ ư ờ n g / c a r b o h y d r a t e s ) 

Glucid hay carbohydrates là tên khoa học nhưng chúng 
t h ư ờ n g được gọ i là chung các c h ấ t b ộ t đ ư ờ n g , g ồ m c á c l o ạ i l ư ơ n g 
thực (staple íbods) n h ư gạo, n g ô , m ì . . . , c á c l o ạ i đ ư ờ n g (sugars) 
v à c h ấ t xơ ( í ìber ) . Đ â y là các thức ă n cờ b ả n . 

Do c h i ế m k h ố i l ượng l ố n n h ấ t t r o n g c á c bữa ă n h à n g n g à y 
n ê n g lucid l à n g u ồ n cung cấp n h i ề u n ă n g l ư ợ n g n h ấ t cho cơ t h ể 
(vì Ì g ă m g luc id cung cấp được 4,1 Kca l ) , t r o n g đ ó l ư ơ n g t hực là 
n g u ồ n cung cấp n ă n g l ư ợ n g c h í n h . G l u c i d phức hợp (các l o ạ i 
đ ư ờ n g đ a p h â n t ử - Ol igosaccharid) có t á c d ụ n g l à m g i ả m n ă n g 
lượng v à t ă n g t h ờ i g ian h ấ p t h u đ ư ờ n g so v ớ i c á c l o ạ i đ ư ờ n g đơn 
hoặc đ ư ờ n g đôi . Do đó , c á c l o ạ i đ ư ờ n g đ a p h â n t ử k h ô n g l à m 
t ă n g g á n h n ặ n g sản x u ấ t i n s u l i n của t u y ế n t ụ y , có t á c d ụ n g l à m 
b ì n h ô n h ệ v i k h u ẩ n c h í đ ư ờ n g r u ộ t v à p h ò n g c h ố n g b ệ n h s â u 
r ă n g . L o ạ i đ ư ờ n g n à y có n h i ề u t r o n g hoa q u ả , đ ậ u t ư ơ n g , sữa, ... 

Trước đ â y , do đ i ề u k i ệ n k i n h t ế k h ó k h ă n , b ữ a ă n của n h â n 
d â n ta ch ỉ g ồ m c h ủ y ế u l à c á c t hức ă n n g u ồ n t h ự c v ậ t n h ư l ư ơ n g 
t hực (cung cấp k h o ả n g 80% n ă n g l ư ợ n g t ổ n g số) v à r a u . N h ư n g 
h i ệ n nay, cơ c ấ u bữa ă n đ ã t h a y đ ổ i , t ỷ t r ọ n g l ư ơ n g t h ự c g i ả m 
t r o n g k h i c á c t hức ă n n g u ồ n đ ộ n g v ậ t v à hoa q u ả đ a n g t ă n g 
d â n . N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g g luc id t r o n g c á c nước k h u vực c ũ n g h ạ 
t h ấ p d ầ n (ví d ụ , Ph i l i pp ine s 2002 v à o k h o ả n g 55-70% n ă n g 
l ư ợ n g t ô n g số, t r o n g đó c h ủ y ế u l à c á c g luc id phức hợp) . 

Vì v ậ y , theo V i ệ n D i n h d ư ỡ n g - B ộ Y t ế , h i ệ n nay c h ú n g t a 
có t h ể t h a m k h ả o k h u vực (SEA-RDAs , 2005) v ề n h u c ầ u g luc id 
k h u y ế n n g h ị cho n g ư ờ i V i ệ t N a m là : 
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G i ả m bớt n ă n g lượng do c á c c h ấ t g luc id cung cấp t r o n g bữa 
ă n h à n g n g à y x u ố n g còn k h o ả n g 61-70% n ă n g l ư ợ n g t ổ n g số, 
t r o n g đó , p h ấ n đ ấ u t ă n g các g luc id phức hợp l ê n 70%. 

2. Nhu cầu các chất xơ khuyến nghị 

Tuy hầu hết các chất xơ (íìbers) không có giá trị dinh dưỡng, 
n h ư n g l ạ i được coi l à thực p h ẩ m chức n ă n g . C h ấ t xơ có t á c d ụ n g 
n h u ậ n t r à n g , k í c h t h í c h k h ả n ă n g h o ạ t đ ộ n g của r u ộ t g ià , t ă n g 
k h ả n ă n g t i ê u h ó a đ ồ n g t h ờ i c ũ n g l à t á c n h â n t h a m gia t h ả i l o ạ i 
các s ản p h ẩ m oxi h ó a , c á c c h ấ t độc h ạ i t r o n g thực p h ẩ m r a k h ỏ i 
cơ t h ể , g i ả m được nguy cơ v ề c á c b ệ n h u n g t h ư đ ạ i t r à n g , r u ộ t 
k ế t . T ạ i r u ộ t g ià , m ộ t s ố c h ấ t xơ được l ê n m e n t ạ o r a c á c acid 
béo mạch n g ắ n , được h ấ p t h u c ũ n g góp p h ầ n cung cấp m ộ t í t 
n ă n g lượng. C h ấ t xơ còn h ấ p t h ụ m ộ t s ố c h ấ t có h ạ i cho sức 
khoe. N g o à i r a c h ấ t xơ còn có t á c d ụ n g l à m g i ả m l ư ợ n g 
cholesterol t r o n g m á u , g i ả m c á c b ệ n h t i m m ạ c h , đ i ề u h ò a 

glucose h u y ế t v à l à m g i ả m đ ậ m độ n ă n g l ư ợ n g t r o n g k h ẩ u p h ầ n 
ă n . Vì v ậ y c h ấ t xơ được á p d ụ n g đ ể x ử t r í b ệ n h t h ừ a c â n - b é o 
p h ì , các b ệ n h t i m m ạ c h . 

C h ấ t xơ có n h i ề u t r o n g r a u , hoa q u ả , n g ũ cốc ( n h ấ t l à c á c 
h ạ t t o à n phần ) v à k h o a i củ . C á c l o ạ i t hực p h ẩ m đ ã t i n h c h ế n h ư 
bột mì , b ộ t gạo... l ư ợ n g c h ấ t xơ b ị g i ả m đ á n g k ể , n ê n chỉ có r ấ t í t 
chấ t xơ. 

H i ệ n nay, theo I O M - F N B ( M ỹ ) v à F A O c ầ n có 14g c h ấ t xơ 
cho m ỗ i lOOOKcal của k h ẩ u p h ầ n . Ví d ụ , v ố i n ă n g l ư ợ n g 
2000Kcal t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n h a n g n g à y c ầ n có t ố i đ a k h o ả n g 
28g c h ấ t xơ. Đ ố i v ớ i m ọ i c á t h ể t ừ 2 t u ổ i t rở l ê n có t h ể đ ả m bảo 
được n h u c ầ u n à y b ằ n g c á c h m ỗ i n g à y n ê n ă n 2 l ầ n các l o ạ i q u ả , 
ă n 3 hoặc h ơ n 3 l ầ n c á c l o ạ i r a u , v à ă n 6 l ầ n hoặc h ơ n c á c s ả n 
p h ẩ m d ạ n g h ạ t t o à n p h ầ n n h ư gạo, n g ô , đ ậ u . . . (theo D A H H S 
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M ỹ (1994), I O M (2002) v à L u d w i g (2000). S ố l ư ợ n g t r o n g m ô i 
l ầ n ă n v à o c ầ n p h ù hợp vớ i l ứ a t u ổ i v à k h ả n ă n g có được c á c 
thực p h ẩ m n à y . B ả n g n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g k h u y ế n ngh ị của 
N h ậ t B ả n , c ũ n g đ ư a ra mức n h u c ầ u t ừ 20-25 g ă m c h ấ t 
x ơ / n g ư ò i / n g à y . 

T u y n h i ê n , đ ố i v ớ i n g ư ờ i V i ệ t N a m , do đ i ể u k i ệ n cụ t h ể v ề 

s inh lý, t h ể lực, t ậ p q u á n ă n u ố n g v à n h u c ầ u c á c c h ấ t d i n h 
d ư ỡ n g k h á c , c h ú n g tô i đ ư a r a k h u y ế n n g h ị n h u c ầ u c h ấ t xơ t ố i 
t h i ể u cho m ộ t p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h n ê n l à t ừ 18 đ ế n 20 

g a m / n g à y . 

3. Các chất đường ngọt đã tinh chế (sugars) 

Nhiều nước trong khu vực đều đã áp dụng khuyến nghị của 
các t á c g i ả M ỹ (Bruce and Asp , 1994) đ ố i v ớ i c á c c h ấ t đ ư ờ n g 
ngọ t đ ã t i n h c h ế (sugars). V i ệ t N a m c h ú n g t a có t h ể á p d ụ n g 
n h u c ầ u k h u y ê n n g h ị n à y , nghĩa là : ch ỉ n ê n t i ê u t h ụ r ấ t h ạ n c h ế 

các c h ấ t đ ư ờ n g n g ọ t đ ã t i n h c h ế sao cho k h ô n g c h i ế m q u á 10% 

n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g do g luc id cung cấp l à hợp lý. 

V. NHU CẨU KHUYỂN NGHỊ CÁC CHẤT ĐA KHOÁNG 

Các chất khoáng có vai trò rất quan trọng cho việc vận 
c h u y ể n v à q u á t r ì n h k h o á n g hoa, t í c h hợp các c h ấ t k h o á n g h ì n h 
t h à n h h ệ x ư ơ n g v à r ă n g v ữ n g chắc, đ ả m bảo chức p h ậ n t h ầ n 
k i n h v à sự đ ô n g m á u b ì n h t h ư ờ n g , duy t r ì các chức p h ậ n của cơ 
t h ể . T rước n ă m 2007, n h u c ầ u m ộ t s ố c h ấ t k h o á n g c h ư a được 
g iới t h i ệ u đ ầ y đ ủ t r o n g B ả n g n h u c ầ u k h u y ê n n g h ị cho n g ư ờ i 
V i ệ t N a m n h ư n g n ă m g ầ n đ â y đ ã được b ổ sung cập n h ậ t v à đ i ề u 

c h ỉ n h cho p h ù hợp dựa t r ê n k h u y ế n n g h ị của F A O / W H O (2002) 
có t h a m k h ả o n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị t ạ i m ộ t số nước p h á t t r i ể n 
v à các nước k h u vực (SEA-RDAs 2005). 
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1 . N h u c ầ u c a l c i k h u y ế n n g h ị 

Calc i g i ú p cơ t h ể h ì n h t h à n h h ệ x ư ơ n g v à r ă n g v ữ n g chắc, 
đ ả m bảo chức p h ậ n t h ầ n k i n h v à sự đ ô n g m á u b ì n h t h ư ờ n g . T ấ t 
cả c á c q u á t r ì n h c h u y ể n hoa t r o n g cơ t h ể đ ề u c ầ n calci , vì v ậ y 
n ồ n g độ calci t r o n g cơ t h ể được duy t r ì k h ô n g t h a y đ ổ i b ằ n g cơ 
c h ê c â n b ằ n g ( h o m e o s t a t í c ) . Có 60% calci t r o n g h u y ế t t h a n h t ồ n 
t ạ i d ư ớ i d ạ n g ion v à có h o ạ t t í n h s inh học; l ượng calci c ò n l ạ i 
t r o n g h u y ế t t h a n h k h ô n g p h ả i i on m à ở d ạ n g ' t rơ ' ( ine r t ) , t r o n g 
đó 35% g ắ n k ế t v ớ i c á c p ro t e in (a lbumins v à g lobul ins) , 5% ở 
dang phức vớ i m u ố i c i t r a te , cacbornates v à phosphate. Cơ t h ê 
con n g ư ờ i r ấ t c ầ n calci , đặc b i ệ t l à đ ố i v ớ i t r ẻ em, p h ụ n ữ v à 

n g ư ơ i cao t u ổ i . 

- Thiếu calcỉ: t r o n g k h ẩ u p h ầ n , h ấ p t h u calci k é m v à / h o ặ c 
m ấ t q u á n h i ề u calci t h ư ờ n g d ẫ n đ ế n t ì n h t r ạ n g r ố i l o ạ n k h o á n g 
hoa t ạ i x ư ơ n g . B ệ n h còi x ư ơ n g ỏ t r ẻ em d i ễ n r a k h i l ư ợ n g calci 
t r o n g m ộ t đ ơ n v ị t h ể t í c h x ư ơ n g b ị t h i ế u h ụ t . N ồ n g đ ộ các i o n 
calci t ự do t r o n g m á u t h ấ p hay h ạ calci m á u (hypocalcaemia) có 
t h ể d ẫ n đ ế n t ì n h t r ạ n g co cứng, co g i ậ t các cơ. 

+ T h i ế u calci t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n l â u d à i có l i ê n q u a n t ố i 
p h á t s inh b ệ n h cao h u y ế t á p v à u n g t h ư r u ộ t . L ư ợ n g calci ( d ư ớ i 
600 m g / n g à y ) v à h u y ế t á p có m ố i l i ê n quan ngược c h i ề u ( k h i 

lượng calci g i ả m , t ỉ l ệ mắc b ệ n h cao h u y ê n á p t ă n g ) . B ổ sung 
calci cho cơ t h ể có t h ể h ạ được h u y ế t á p (theo B a r g e r - L u x & 

Heaney, 1994). 

+ T h i ế u calc i m ạ n t í n h do h ấ p t h u calci ở r u ộ t non k é m l à 
m ộ t t r o n g n h ữ n g n g u y ê n n h â n quan t r ọ n g d ẫ n đ ế n g i ả m k h ô i 
lượng x ư ơ n g v à b ệ n h l o ã n g x ư ơ n g . 

+ L o ã n g x ư ơ n g l à h i ệ n t ư ợ n g g i ả m k h ố i l ượng x ư ơ n g , l à m 
x ư ơ n g d ễ b ị g ã y v à l à m t ă n g nguy cơ n ứ t hay g ã y x ư ơ n g ( W H O , 
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1994). Theo m ộ t số n g h i ê n cứu g ầ n đ â y , t ỷ l ệ l o ã n g x ư ơ n g ở p h ụ 
n ữ t u ổ i sau m ã n k i n h ở V i ệ t N a m dao đ ộ n g t r o n g k h o ả n g 30-
40%. N g u y cơ bị l o ã n g x ư ơ n g có t h ể x u ấ t h i ệ n t ừ t u ổ i 35-40 v à 
t ă n g d ầ n theo t u ổ i . 

- Thừa calci: k h i lượng calci ă n v à o d ư t h ừ a , ca lc i sẽ được 
b à i t i ế t r a k h ỏ i cở t h ể , vì t h ế r ấ t h i ế m gặp c á c t r ư ờ n g hợp t h ừ a 
Calci t r o n g m á u hay t í ch t r ữ t h ừ a calci t r o n g c á c m ô cơ t h ể do 
t i ê u t h ụ q u á n h i ề u calci qua đ ư ờ n g ă n uống . T u y n h i ê n k h i 
d ù n g thuốc calci l i ề u cao v à k é o d à i t h ì có t h ể d ẫ n đ è n sỏ i t h ậ n 
(nephro l i th ias i s ) , calci h u y ế t cao (hypercalcaemia) k h i ế n cho 

t h ậ n l à m việc k é m h i ệ u q u á v à g i ả m h ấ p t h u các c h ấ t k h o á n g 
c ầ n t h i ế t k h á c (ví d ụ sắt , k ẽ m , m a g i ê v à phospho). 

M ứ c t i ê u t h ụ calci t ố i đ a là 2 . 5 0 0 m g / n g à y cho t ấ t cả c á c 
n h ó m t u ổ i ( I O M , 1997). 

Nguồn thức ăn cung cấp calcỉ 

Thức ă n g i à u calci r ấ t đ a d ạ n g , g ồ m : sữa, phomat , c á c s ản 
p h ẩ m k h á c t ừ sữa, r a u có m à u x a n h t h ẩ m , s ả n p h ẩ m t ừ đ ậ u (ví 
d ụ đ ậ u h ũ ) , c á c l o ạ i c á cả x ư ơ n g có t h ể ă n được. G ầ n đ â y , ỏ m ộ t 
sô nước đ ã x u ấ t h i ệ n n h i ề u s ả n p h ẩ m có t ă n g c ư ờ n g calc i t r ê n 
t h ị t r ư ờ n g n h ư : b á n h m ỹ , b á n h b í c h quy, nước cam, c á c sản 
p h ẩ m ă n l i ề n l à m t ừ n g ũ cốc. 

Ở các nước phương tây, nguồn thực phẩm cung cấp calci 
h ầ u h ế t l à c á c s ả n p h ẩ m c h ê b i ê n t ừ sữa, t r o n g k h i ở V i ệ t N a m 

v à các n ư ố c Đ ô n g N a m Á n g u ồ n cung cấp calci q u a n t r ọ n g l à c á c 
s ả n p h ẩ m t ừ đ ậ u , n g ũ cốc, r a u x a n h , n h ấ t l à cá v à h ả i s ản . 

H i ệ n nay, V i ệ t N a m c h ư a có c á c t hực p h ẩ m t ă n g c ư ờ n g 
calci , vì v ậ y , đ ể đ ạ t được n h u c ầ u calci , n g o à i các s ả n p h à m t ừ 
cá , đ ậ u , r a u x a n h v à n g ũ cốc, c h ú n g t a c ầ n c ố g ắ n g sử d ụ n g sữa 
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v à c á c s ả n p h ẩ m t ừ sữa, n h ấ t l à đ ố i vớ i t r ẻ em v à n h ữ n g n g ư ờ i 
có nguy cơ b ị l o ã n g x ư ơ n g . T u y n h i ê n , k h i sử d ụ n g thuốc p h ò n g 
l o ã n g x ư ơ n g hoặc t i ê u t h ụ q u á n h i ề u thực p h ẩ m g i à u calci , c ầ n 
c h ú ý u ố n g đ ủ nước đ ể đ ề p h ò n g tạo sỏ i . 

N h u c ầ u calci đ ố i vớ i cơ t h ể được xác đ ị n h t r o n g m ố i t ư ơ n g 
quan vớ i phospho: t ỷ s ố Ca/P mong m u ố n t ố i t h i ể u là >0,8 đôi 
vớ i m ọ i l ứ a t u ổ i , t ố t n h ấ t l à t ừ Ì đ ế n 1,5; đặc b i ệ t l à đ ố i v ớ i t r ẻ 
em. H i ệ n nay, c h ú n g t a á p d ụ n g n h u cầu k h u y ê n n g h ị v ề calci 

( m g / n g à y ) theo t u ổ i , g iớ i v à t ì n h t r ạ n g s inh lý n h ư t r o n g 
b ả n g 14. 

Bảng 14. Nhu cẩu calci khuyến nghị theo tuổi và tình trạng sinh lý 

N h ó m tuổ i / t ình t r ạ n g s inh lý 
Nhu c ầ u calci 

( m g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng 
< 6 

6-11 

300 

400 

Trẻ 1 -9 tuổi 
1-3 

4-6 

500 

600 

7-9 700 

Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 

10-18 1.000 

Phụ nữ trưởng thành 
19-49 

> 5 0 

700 

1.000 

Phụ nữ có thai 
(trong suốt cả thời kỳ mang thai) 

1.000 

Phụ nữ cho con bú 
(trong suốt cả thời kỳ cho bú) 

1.000 
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2. N h u c ầ u p h o s p h o k h u y ế n n g h ị ( P , p h o s p h o r u s ) 

Phospho là chất khoáng có nhiều thứ hai trong cơ thê, 
phospho vừa có va i t r ò h ì n h t h à n h v à duy t r ì h ệ x ư ơ n g v à r ă n g 
v ữ n g chắc v à duy t r ì các chức p h ậ n của cơ t h ê . 

Trước đ â y n h u c ầ u phospho được x á c đ ị n h t r o n g môi t ư ơ n g 
quan vớ i calci ( tỷ s ố Ca/P là 1:1, t ố i t h i ể u l à 1,0:0,8) hoặc theo 
g ă m t r ọ n g lượng cơ t h ể . N h ư n g h i ệ n nay các ch ỉ t i ê u c h ứ n g tỏ 
n h u c ầ u phospho thoa đ á n g (theo I Ỏ M - F N B ) t r o n g ưốc t í n h n h u 
c ầ u phospho t r u n g b ì n h l à c â n b ằ n g phospho v à phospha t vô cơ 
h u y ế t t h a n h (Pi). V ớ i n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h , n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị 
chỉ dựa v à o phospho ă n v à o sao cho duy t r ì t hoa đ á n g mức P i 
t r o n g h u y ế t t h a n h . V ớ i t r ẻ n h ỏ v à v ị t h à n h n i ê n d ự a v à o cả h a i 
chỉ t i ê u . C ò n v ố i t r ẻ em < 6 t h á n g đ a n g b ú m ẹ , d ự a v à o h à m 
l ư ợ n g phospho có t r o n g sữa m ẹ . V ớ i t r ẻ l ớ n h ơ n (6 - <12 t h á n g ) , 
lượng phospho t ừ sữa m ẹ v à t hức ă n b ổ sung hợp lý có t h ê đ á p 
ứ n g đ ủ n h u c ầ u v ề phospho (theo I O M ) . 

Cho đ ế n nay, do n g u ồ n t hực p h ẩ m đ ộ n g v ậ t v à t h ự c v ậ t 
chứa phospho đ ề u r ấ t có s ẵ n ở m ọ i nơ i h ầ u n h ư c h ư a p h á t h i ệ n 
t ì n h t r ạ n g t h i ế u phospho. Phospho t r o n g t h ứ c ă n n g u ồ n động 
v ậ t có g i á t r ị s i nh học cao h ơ n phospho t r o n g t hức ă n t hực v ậ t . 
M ặ t k h á c , h ầ u n h ư c ũ n g c h ư a t h ấ y h i ệ n t ư ợ n g n g ộ độc n à o x ả y 
ra , lý do l à v ì cơ t h ể có sự đ à o t h ả i phospho qua đ ư ờ n g r u ộ t r ấ t 
t ố t . C á c d ạ n g phosphat t r o n g c á c l o ạ i t hực p h ẩ m d ạ n g h ạ t , acid 
phv t ic k h ô n g t h ể t h ủ y p h â n được t r o n g h ệ t i ê u hoa của h ầ u h ế t 

đ ộ n g v ậ t v à n g ư ờ i . T u y n h i ê n , cơ t h ể có t h ể h ấ p t h u được p h y t a t 
phospho t r o n g m ộ t số m ầ m h ạ t hoặc có sự p h â n h u y của m ộ t số 
v i k h u ẩ n t r o n g r u ộ t . 

Trước đ â y ở V i ệ t N a m c h ư a có k h u y ế n n g h ị vê n h u c ầ u 
phospho. N ă m 2007, V i ệ n D i n h d ư ỡ n g - B ộ Y t ế đ ã đ ư a ra n h u 
c ầ u phospho cho t r ẻ em v à p h ụ n ữ n h ư sau (xem b ả n g l õ ) . 
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B ả n g 15. Nhu cầu phospho khuyến nghị 

N h ó m t u ổ i , g iớ i 
C â n 
nặng 

Nhu c ầ u 
( m g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng 
< 6 6 90 

Trẻ dưới 12 tháng 
6 - <12 9 275 

Trẻ 1-9 tuổi 
1 - 3 13 460 

Trẻ 1-9 tuổi 
4 - 6 19 500 

Trẻ 1-9 tuổi 

7 - 9 24 500 

Trẻ gái vị thành 
niên (tuổi) 

1 0 - 1 2 35 1.250 
Trẻ gái vị thành 
niên (tuổi) 1 3 - 15 49 1.250 Trẻ gái vị thành 
niên (tuổi) 

1 6 - 18 50 1.250 

Phụ nữ trưởng 
thành > 19 59 700 

Phụ nữ có thai 700 

Bà m ẹ cho con bú 700 

3. N h u c ầ u m a g i ê k h u y ế n n g h ị ( M g , m a n g e s i u m ) 

Do chưa có các nghiên cứu và tham khảo thích hợp về magiê 

n ê n t r o n g b ả n g n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g k h u y ế n n g h ị của n g ư ờ i V i ệ t 
N a m t rước đ â y c h ư a có n h u c ầ u k h u y ế n ngh ị đ ố i v ố i c h ấ t n à y . 
H i ệ n nay, n h i ề u n g h i ê n cứu t r ê n t h ế g iớ i ( I O M . 2000) cho t h ấ y 
rõ v a i t r ò của m a g i ê t hay t h ế calci t r o n g v ậ n c h u y ể n v à q u á 
t r ì n h k h o á n g hoa n h ư t ạ o x ư ơ n g , t í c h hợp c á c c h ấ t k h o á n g , có 
chức n ă n g n h ư m ộ t enzym co-factor, đ ị n h h ì n h h o ạ t đ ộ n g của 
các h o r m o n t r o n g cơ t h ể . M a g i ê còn có v a i t r ò r ấ t quan t r ọ n g đ ố i 
vớ i n h i ề u chức n ă n g l i ên k ế t , bao gồm cả sao c h é p D N A v à t ổ n g 
hợp p r o t i d . 
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T h i ế u m a g i ê chỉ x ả y ra k h i có r ố i l o ạ n h ấ p t h u ở đ ư ờ n g t i ê u 
hoa. T h i ế u m a g i ê g â y h ạ n ồ n g độ m a g i ê h u y ế t t h a n h , y ê u t ô 
quan t r ọ n g t r o n g thay đ ổ i c h ấ t l ượng của k h u n g x ư ơ n g , có t h ê 
g â y co g i ậ t ở t r ẻ em. 

C h ư a p h á t h i ệ n t h ấ y b i ể u h i ệ n độc h ạ i của t i ê u t h ụ t h ừ a M g 
ở n g ư ờ i có h ệ t h ố n g t i ê u hoa b ì n h t h ư ờ n g . 

M a g i ê có n h i ề u t r o n g t ự n h i ê n n h ấ t là c á c h ả i s ả n b i ê n v à 
cá nước ngọ t , t h ị t các l o ạ i , r a u xanh , các l o ạ i h ạ t t o à n p h ầ n , đ ậ u 
đỗ , v ừ n g lạc . 

N h u c ầ u m a g i ê k h u y ế n ngh ị cho t r ẻ em v à b à m ẹ được cập 
n h ậ t b ổ sung, ch ỉnh lý được g h i t r o n g b ả n g 16. 

B ả n g 16. Nhu cầu mag iê khuyến nghi 

N h ó m t u ổ i , g iớ i C â n n ă n g 
( k g j 

Nhu c ầ u 
( m g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng 
Dưới 6 6 36 

Trẻ dưới 12 tháng 
6 - 1 1 9 54 

Trẻ 1-9 tuổ i 
1 - 3 13 65 

Trẻ 1-9 tuổ i 
4 - 6 19 76 

Trẻ 1-9 tuổ i 

7 - 9 24 100 

Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 

1 0 - 12 35 160 Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 1 3 - 15 49 220 
Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 

1 6 - 18 50 240 
Phu nữ trưởng thành 
(tuổi) > 19 59 205 

Phụ nữ đ a n g có thai 205 
Bà m ẹ đ a n g cho con bú 250 _ 

N h u c ầ u c â n đ ố i v ề m a g i ê t í n h theo t ỷ s ố C a / M g t r o n g k h ẩ u 
p h ầ n , v à k h u y ế n ngh ị t ỷ s ố n à y n ê n là C a / M g = 1/0,6. 
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V I . N H U C Ẩ U C Á C V I C H Ấ T D I N H D Ư Ỡ N G K H U Y Ê N N G H Ị 

Chỉ c ầ n m ộ t l ư ợ n g r ấ t n h ỏ c ác v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g là có t h ể 
đ á p ứ n g được n h u c ầ u cho cơ t h ể n g ư ờ i t a h à n g n g à y , n h ư n g các 
v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g l ạ i có v a i t r ò r ấ t t h i ế t y ê u t r o n g v iệc duy t r ì 
v à n â n g cao t ì n h t r ạ n g d i n h d ư ỡ n g c ũ n g n h ư n â n g cao sức khoe. 
T r o n g h ơ n 10 n ă m qua, n g ư ờ i t a đ ã có t h ê m các h i ể u b i ế t v ề v a i 

t r ò của các v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t r o n g cơ t h ể , v ề n g u ồ n thực 
p h ẩ m , v ề n h u c ầ u k h u y ế n n g h ị v à g iới h ạ n t i ê u t h ụ t ố i đ a . 

1. Nhu cầu sắt khuyến nghị 

Sắt tồn tại trong cơ thể dưối các dạng hoa trị từ -2 đến +6. 

T r o n g h ệ t h ố n g s i n h học, c á c h ì n h t h á i cơ b ả n của c h ấ t sắ t là sắ t 
+2, +3 v à +4. S ắ t t h a m gia v à o q u á t r ì n h v ậ n c h u y ể n các 
electron. Oxigen, n i t rogen v à các n g u y ê n t ử su l fe r l à c á c y ế u t ố 
quan t r ọ n g l i ên quan đ ế n sự v ậ n c h u y ể n oxy, v ậ n c h u y ể n các 
electron v à l à m b i ế n đ ổ i c á c c h ấ t oxy h ó a . 

Sắ t có m ặ t t r o n g 4 l o ạ i p ro t e in sau đ â y ( I O M 200), Bea rd 
2000 v à 2001 : 

- P ro te in có s ắ t (hemoglobin, myoglob in v à cy tochrom) . 
T rong hemoglobin v à myoglobin , sắ t có v a i t r ò quan t r ọ n g cho 
ôxy k ế t n ố i . Ô x y l i ên k ế t v ớ i v ò n g p o r p h y r i n , l à m ộ t p h ầ n của 
n h ó m prosthet ic của p h â n t ử hemoglobin , hoặc m ộ t p h ầ n của 
myoglobin t rợ g i ú p k h u y ê c h t á n ôxy v à o mô . Ó h ệ t h ố n g 
cytochrom, s ắ t heme là nơ i h o ạ t đ ộ n g k h ử s ắ t +3 t h à n h sắ t +2. 

- E n z y m s ắ t - l ư u h u ỳ n h ( í l a v o p r o t i d s , h e m e - í l a v o p r o t i d s ) 
t h a m gia cơ b ả n v à o q u á t r ì n h c h u y ể n h ó a n ă n g lượng . 

- S ắ t d ự t r ữ v à c á c p ro te in v ậ n c h u y ể n sắ t ( t r a n s f e r r i n , 
l a c t o f e r r i n v à hemosider in) . s ắ t d ự t r ữ l i ên k ế t v ớ i c á c f e r r i t i n 
sử d ụ n g k h i s ắ t t ừ k h ẩ u p h ầ n k h ô n g đ ầ y đ ủ . 

- C á c enzym k h á c có chứa sắ t hoặc các enzym h o ạ t t í n h (ví 
d ụ enzym có sắ t k h ô n g herae l ư u h u ỳ n h ) . 
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N h ư v ậ y va i t r ò của sắ t t r o n g cơ t h ể r ấ t quan t r ọ n g , c ù n g 
vớ i p ro te in tạo t h à n h h u y ế t sắc to (hemoglobin) , là y ế u t ố v ậ n 
c h u y ể n 0 2 v à C 0 2 , p h ò n g b ệ n h t h i ế u m á u v à t h a m gia v à o 

t h à n h p h ầ n các men oxy h ó a k h ử . 

S ắ t r ấ t c ầ n t h i ế t đ ố i v ố i m ọ i n g ư ờ i , đặc b i ệ t là t r ẻ em , p h ụ 
n ữ , n g ư ờ i ă n chay v à c á c v ậ n đ ộ n g v i ê n . 

Thiêu sát t h ư ờ n g là do n g u y ê n n h â n ă n u ô n g t h i ê u s á t so 
với n h u c ầ u (22, 24, 25, 4 1 , 42). M ộ t số t ì n h t r ạ n g b ệ n h lý có t h ể 
d ẫ n đ ế n t ă n g n h u c ầ u sắt . L ư ợ n g sắ t cơ t h ể b ị m ấ t có l i ê n quan 
v ớ i t ì n h t r ạ n g s inh lý, v í d ụ h à n h k i n h l à g i a i đ o ạ n m ấ t c h ấ t sắ t 
n h i ề u n h ấ t đ ố i v ớ i p h ụ n ữ t r o n g l ứ a t u ổ i s i n h đ ẻ . P h ụ n ữ t r o n g 
t h ờ i k ỳ m a n g t h a i có n h u c ầ u sắ t t ă n g l ê n , đặc b i ệ t l à ở n ử a sau 
t h a i k ỳ . Đ ố i v ớ i t r ẻ đ a n g l ớ n , n h u c ầ u s i n h lý cho sự p h á t t r i ể n 
( t rong b à o t h a i , sau k h i s i n h v à t u ổ i d ậ y t h ì ) t ă n g l ê n l à y ê u t ố 
quan t r ọ n g ả n h h ư ở n g t ố i t ì n h t r ạ n g sắ t . 

Nhu cầu sắt tăng lên có thể đáp ứng được nhò chế độ ăn 
g i à u s ắ t g i á t r ị s i n h học cao. T u y n h i ê n , ở m ộ t s ố nước đ a n g 
p h á t t r i ể n , k h ả n ă n g t i ế p c ậ n c á c t h ự c p h ẩ m n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t 
có l ư ợ n g sắ t g i á t r ị s i n h học cao r ấ t t h ấ p v à k h ẩ u p h ầ n h à n g 
n g à y c h ủ y ế u g ồ m các t h ự c p h ẩ m n g u ồ n gốc t h ự c v ậ t n ê n nguy 
cơ b ị t h i ê u sắ t cao. 

Tình trạng nhiễm ký sinh trùng, đặc biệt nhiễm giun móc 
v à b ệ n h sốt r é t có ả n h h ư ở n g đ á n g k ể n h ấ t t ớ i sức k h ỏ e cộng 
đ ô n g . T h ê m v à o đó , n h i ê m Hel icobacter p y l o r i ( H . P y l o r i ) g ần 
đ â y được b á o c á o có t ỷ l ệ cao t ạ i c á c n ư ố c đ a n g p h á t t r i ể n d ẫ n 
t ớ i t ì n h t r ạ n g t h i ế u s ắ t n h ư n g cơ c h ế v à n g u y ê n n h â n v ẫ n c h ư a 
được b i ế t r õ . Có g i ả t h u y ế t cho r ằ n g n h i ễ m H . p y l o r i l à m g i ả m 
sự b à i t i ế t acid d ẫ n t ớ i g i ả m h ấ p t h u sắ t t r o n g r u ộ t . C á c b ê n h 
k h á c n h ư loé t v à c h ả y m á u đ ư ờ n g r u ộ t c ũ n g có t h ê g â v t h i ê u 

m á u do t h i ế u sắ t n h ư n g t h ư ờ n g k h ô n g p h ả i l à v ấ n đ ề co ý n g h í a 
sức khỏe cộng đồng . 
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Rát hiếm khi gặp tình trang thừa sắt do t i ê u t h ụ t hực 
p h à m n h ờ cơ c h ế t ự đ i ề u hoa c h u y ể n hoa của cơ t h ể . T u y n h i ê n , 
có t h ê gặp t ì n h t r ạ n g t í c h l ũ y l â u d à i v à l i ên tục g â y t h ừ a sắ t ở 
n h ữ n g n g ư ờ i có n h ữ n g b ệ n h p h ả i p h ả i t r u y ề n m á u t h ư ờ n g 
x u y ê n n h ư t r o n g các b ệ n h t h i ế u m á u h u y ế t t á n . 

Nhu cầu sắt khuyến nghị đối vối trẻ em và phụ nữ được ghi 
t r o n g b ả n g 17. 

B ả n g 17. Nhu cầu sắt khuyến nghị 

N h ó m tuổ i / t ình t r ạ n g s inh lý 
Nhu c ầ u sắ t ( m g / n g à y ) theo 

giá trị s inh học của k h ẩ u p h ầ n 
»' 5%* 10% ** 15% *** 

Trẻ dưới < 6 0,93 
12 tháng 6-11 18,6 12,4 9,3 

Trẻ 1-9 1-3 tuổi 11,6 7,7 5,8 
tuổi 4-6 tuổi 12,6 8,4 6,3 

7-9 tuổi 17,8 11,9 8,9 

Trẻ gái vị 
10-14 tuổi (chưa có 

kinh nguyệt) 28,0 18,7 14,0 

thành 
niên (năm 
tuổi) 

10-14 tuổ i 
(có kinh nguyệt) 65,4 43,6 32,7 

thành 
niên (năm 
tuổi) 

15-18 tuổi 62,0 41,3 31,0 

Phu nữ 

Bình thường, có 
kinh nguyêt , từ 19-

49 tuồi 
58,8 39,2 29,4 

trưởng 
thành 
(tuổi) 

Phụ nữ mang thai 
(trong suốt cả quá 

trình) 
+ 30,0 **** + 20,0 

**** 
+ 15,0 

Phụ nữ thời kỳ t iền 

mãn kinh, >50 tuổ i 22,6 15,1 11,3 
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* Loại khẩu phần có giá trị sinh học sắt thấp (chỉ có khoảng 5% săt 
được hấp thú): Khi che độ ăn đơn điệu, lượng thịt hoặc cá <30 g/ngày 
hoặc lượng vitamin c<25 mg/ngày. 
** Loại khẩu phần có giả trị sinh học sắt trung binh (khoảng 10% sắt 
được hấp thu): Khi khẩu phần có lượng thịt hoặc cá từ 30g - 90g/ngay 
hoặc lượng vitamin c từ 25 mg - 75 mg/ngày. 
*** Loại khẩu phần có giá trị sinh học sắt cao (khoảng 15% sắt được 
hấp thu): Khi khẩu phần có lượng thịt hoặc cá > 90g/ngày hoặc lượng 
vitamin c> 75 mg/ngày. 
**** Bổ sung viên sắt được khuyến nghị cho tất cả phụ nữ mang thai 
trong suốt thai kỳ. Những phụ nữ bị thiếu máu cần dùng liều bổ sung 
cao hơn. 

Giới hạn tiêu thụ sắt (xem thêm trong phụ lục li) 

B ì n h t h ư ờ n g , n g ư ờ i l ớ n v à t r ẻ e m v ị t h à n h n i ê n có mức giói 
h ạ n t i ê u t h ụ t ố i đ a l à 4 5 m g / n g à y ( I O M - F N B , 2001) (71). Đ ố i vớ i 
t r ẻ e m v à t r ẻ n h ỏ , do t h i ế u s ố l i ệ u , mức giói h ạ n t i ê u t h ụ được 
t í n h t ừ g i á t r ị t r u n g v ị của l ư ợ n g sắ t b ổ sung cho t r ẻ . 

Nguồn thức ăn giàu sắt 

T h à n h p h ầ n sắ t chứa t r o n g c á c t h ự c p h ẩ m ở 2 d ạ n g : dạng 
sắ t herae hoặc k h ô n g heme. D ạ n g sắ t heme có t r o n g thức ă n 
n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t , t r ừ t r ứ n g ( n h ư phoscid in) v à sữa ( n h ư 
l a c t o f e r r i n ) . s ắ t heme có t h ể d ễ d à n g được h ấ p t h u ỏ r u ộ t , t r ong 
k h i h ấ p t h u sắ t k h ô n g heme p h ụ t huộc v à o sự có m ặ t của m ộ t số 
c h ấ t l à m t ă n g c ư ờ n g hay c ả n t r ở h ấ p t h u sắ t . A c i d ascorbic 
( v i t a m i n C), p r o t i d đ ộ n g v ậ t v à các ac id h ữ u cơ t r o n g hoa q u ả v à 
r a u có t á c d ụ n g l à m t ă n g k h ả n ă n g h ấ p t h u c h ấ t s á t k h ô n g 
heme. C á c c h ấ t ức c h ế h ấ p t h u s ắ t t h ư ờ n g có t r o n g c á c thực 
p h ẩ m n g u ồ n gốc t hực v ậ t , n h ư p h y t a t ở t r o n g gạo v à c á c l o ạ i 
n g ũ cốc. C h ấ t ức c h ê k h á c là t a n i n t r o n g m ộ t s ố l o ạ i r a u . t r à v à 
cà p h ê . Vì v ậ y , h à m l ư ợ n g sắ t của t h ự c p h ẩ m k h ô n g n h ấ t t h i ế t 

p h ả n á n h sự đ ầ y đ ủ sắ t t r o n g c h ế độ ă n . V à , n h u c ẩ u sắ t p h u 
t huộc v à o l ư ợ n g sắt có t h ể h ấ p t h u được t r o n g k h ẩ u p h ả n . 
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2 . N h u c ầ u i o d k h u y ê n n g h ị 

Iod là một chất cần thiết trong cơ thể với một lượng rất nhỏ 
chỉ t ừ 15 đ ế n 20mg ( W H O 1996). I o d g i ú p t u y ế n g i á p t r ạ n g h o ạ t 
đ ộ n g b ì n h t h ư ớ n g , p h ò n g b ệ n h b ư ố u cổ v à t h i ể u n ă n g t r í t u ệ . 
K h o ả n g 70% đ ế n 80% lượng iod của cơ t h ể ở t r o n g t u y ế n g i á p , 

còn l ạ i n ồ n g độ iod cao n h ấ t t ì m t h ấ y ỏ t u y ế n n ư ố c bọ t , t u y ê n 
t i ế t dịch t i ê u h ó a v à các m ô l i ên k ế t , chỉ có m ộ t l ư ợ n g r ấ t n h ỏ 
p h â n b ố đ ể u t r o n g t o à n bộ cơ t h ể . 

Thiếu iod: ả n h h ư ở n g r õ r ệ t đ ế n t ă n g t r ư ở n g v à p h á t t r i ể n , 
đặc b i ệ t l à n ã o bộ . B ệ n h b ư ớ u cổ c ù n g v ớ i t ấ t cả c á c ả n h h ư ở n g 
x ấ u đ ế n t ă n g t r ư ở n g v à p h á t t r i ể n được gọ i chung l à c á c r ố i l o ạ n 
do t h i ê u iod (iodine deí ĩc iency disorders, I D D ) . T h i ế u iod b à o 

t h a i t h ư ờ n g do b à m ẹ b ị t h i ế u iod, v à d ẫ n đ ế n h ậ u q u ả r ấ t n ặ n g 
n ê là t ă n g t ỷ l ệ t ử vong t rước hoặc sau k h i s i n h v à c h ứ n g đ ầ n 
đ ộ n (cre t in ism). 

Thừa iod: các ảnh hưởng của thừa iod rất khác nhau và 
t ù y thuộc v à o t ì n h t r ạ n g h o ạ t đ ộ n g của t u y ế n g i á p t r ạ n g . T h ừ a 
iod t r o n g t r ư ờ n g hợp t u y ê n g i á p b ì n h t h ư ờ n g , t u y ế n g i á p sẽ 

ngừng t ổ n g hợp h o r m o n t ă n g t r ư ở n g ( thyro id ) cho đ ế n k h i có t h ể 
t h í c h n g h i v ớ i mức iod ă n v à o cao. K h i k h ả n ă n g h o ạ t đ ộ n g của 
t u y ế n g i á p b ị suy y ế u , t h ừ a iod sẽ g â y b ệ n h t h i ể u n ă n g t u y ê n 
g i á p (hypo thyro id i sm) . Có t r ư ờ n g hợp t u y ê n g i á p h o ạ t đ ộ n g q u á 
m ạ n h sẽ có đ á p ứ n g ngược l ạ i , t ổ n g hợp q u á n h i ề u h o r m o n 

t h y r o i d , có t h ể d ẫ n đ ế n ngộ độc do t i ê u t h ụ q u á n h i ề u iod 

( thyrotoxicosis) . 

Nguồn thực phẩm cung cấp iod 

Sử dụng muối ăn có bổ sung iod hàng ngày là biện pháp 
c h í n h đ ể p h ò n g chống các r ố i l o ạ n do t h i ế u iod. Theo k h u y ế n 

ngh ị của W H O / I J N I C E F / I C C I D D , c ă n cứ v à o mức t i ê u t h ụ m u ố i 
t r u n g b ì n h của n g ư ờ i d â n , l ư ợ n g iod t r o n g m u ố i c ầ n đ ả m bảo 
đ ú n g h à m l ư ợ n g cho p h é p t ừ 20-40ppm v ừ a đ ả m bảo đ ủ đ ể 
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p h ò n g các r ố i l o ạ n do t h i ế u iod m à v ẫ n an t o à n . T u y n h i ê n , 
t r o n g thực t ế n g ư ờ i d â n k h ô n g chỉ sử d ụ n g m u ố i ă n m à còn sư 
d ụ n g n h i ề u l o ạ i n ư ó c c h ấ m v à gia v ị m ặ n k h á c ( n h ư nước m â m , 
m ắ m t ô m , ma d i , xì d ầ u , t ư ơ n g , b ộ t gia v ị ) . Do đó , đ ể đ ề p h ò n g 

b ệ n h cao h u y ế t á p , ch ỉ n ê n t i ê u t h ụ k ể cả m u ố i i od v à c á c nước 
c h ấ m hoặc gia v ị m ặ n k h á c k h ô n g q u á m ộ t l ư ợ n g t ư ơ n g đ ư ơ n g 
vói 6 g r a m m u ố i / n g à y . 

H à m l ư ợ n g iod t r o n g thực p h ẩ m p h ụ t h u ộ c v à o h à m l ư ợ n g 
của i od t r o n g đ ấ t v à nước của nơi s ả n x u ấ t t h ự c p h ẩ m n à y . T h ự c 
p h ẩ m g i à u iod bao g ồ m c á b i ể n , r o n g b i ể n . H à m l ư ợ n g i od t r o n g 
c á b i ể n t h a y đ ổ i t ừ 13mcg/100g đ ế n 66mcg/100g. M ộ t s ố r o n g 
b i ể n k h ô có t h ể chứa t ớ i 500mcg iod/lOOg. 

N h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g k h u y ế n n g h ị cho iod được g h i t r o n g 
b ả n g 18. 

B ả n g 18. Nhu cầu iod khuyến nghị* 

N h ó m t u ổ i 
Nhu c ầ u iod 
( m c g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng " 0-5 90 
( tháng tuổi) 6-11 90 

Trẻ 1-9 tuổ i " 
1-3 

4-6 

7-9 

90 

90 

120 
(năm tuổi) 

1-3 

4-6 

7-9 

90 

90 

120 

Trẻ gái vị thành niên 
(năm tuổi) 

10-12 

13-15 

16-18 

120 

150 

150 

Phụ nữ trưỏng thành 19-60 150 
(năm tuổi) > 60 150 

Phụ nữ trong cả thời kỳ có thai 200 
Bà m ẹ trong cả thời kỳ cho con bú 200 
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* Để đảm bảo nhu cầu iod khuyến nghị, toàn dân cần sử dụng muối 
iod hàng ngày. 

** Không phân biệt giới. 

3. Nhu cầu kẽm khuyên nghị (Zn) 

Vai trò của kẽm đối với chức năng tăng trưởng, miễn dịch, 
s inh sản. . . của con n g ư ờ i n g à y c à n g được quan t â m . K ẽ m g i ú p cơ 
t h ể c h u y ể n h ó a n ă n g l ư ợ n g v à h ì n h t h à n h c á c t ổ chức, g i ú p t r ẻ 

ă n ngon m i ệ n g v à p h á t t r i ể n t ố t . 

Thiếu kẽm: l à m cho t r ẻ n h ỏ c h ậ m l ớ n , g i ả m sức đ ề k h á n g 

n ê n r ấ t dễ mắc các b ệ n h n h i ễ m t r ù n g . Theo đ á n h g iá của t ô 
chức t ư v ấ n quốc t ế v ề k ẽ m ( IZ INCG2004) , k ẽ m t r o n g k h ẩ u 
p h ầ n của n g ư ờ i V i ệ t N a m có t ỷ s ố p h y t a t / k ẽ m = 21,(ì , t huộc l o ạ i 
h ấ p t h u t r u n g b ì n h ( k h o ả n g 30%). C ũ n g theo ước t í n h của t ổ 
chức n à y , k h o ả n g 27% d â n s ố V i ệ t N a m b ị t h i ế u k ẽ m . T ạ i n h i ề u 

v ù n g n ô n g t h ô n , t ỷ l ệ t h i ế u k ẽ m ở t r ẻ em < 1 t u ổ i v à o k h o ả n g 
40%. B ổ sung k ẽ m l à m t ă n g tốc độ p h á t t r i ể n c h i ề u cao ở t r ẻ suy 
d i n h d ư ỡ n g t h ấ p còi, l à m g i ả m s ố l ầ n v à s ố n g à y b ị t i ê u c h ả y ở 

t r ẻ em. 

N g u y cơ t h i ế u k ẽ m t r o n g t r ẻ em ỏ c ác nước đ a n g p h á t t n ê n 
t h ư ờ n g do t h i ế u k ẽ m t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n . T r ẻ em t r o n g c á c h ộ 
gia đ ì n h t h u n h ậ p t h ấ p t h ư ờ n g t i ê u t h ụ m ộ t l ư ợ n g n h ỏ t hức ă n 
n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t - n g u ồ n k ẽ m c h ủ y ế u . T ư ơ n g t ự n h ư sắ t , 
n h ữ n g thức ă n n g u ồ n gốc t hực v ậ t có chứa k ẽ m v ố i g i á t r ị s i n h 
học t h ấ p , do chứa n h i ề u c h ấ t ức c h ế h ấ p t h u k ẽ m . N h ư v ậ y , 
k h ẩ u p h ầ n ă n c h ủ y ế u l à n g ũ cốc v à c á c t h ự c p h ẩ m n g u ồ n gốc 
thực v ậ t l ạ i í t t h ị t c á , h ả i s ả n sẽ l à m t ă n g nguy cơ mắc b ệ n h . 
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Nhu cầu kẽm: á p d ụ n g k h u y ế n ngh ị của F A O / W H O 

(2002); SEA-RDAs, (2005) được g h i t r o n g b ả n g 19. 

Bảng 19. Nhu cầu kẽm khuyến nghị 

N h ó m t u ổ i , g iớ i và t ình 
t r ạ n g s inh lý 

Nhu c ầ u k ẽ m ( m g / n g à y ) 
N h ó m t u ổ i , g iớ i và t ình 

t r ạ n g s inh lý Với mức 
h ấ p thu t ấ t 

V ớ i mức ị 
hấp t h u 

vừa 

Vói m ứ c 
h ấ p t h u 

k é m 

Trẻ dưới 12 
tháng 

Dưới 6 tháng 

7-11 tháng 

1,1 * 

0,8*-2,5**** 

2 , 8 " 

4 , 1 * " * 

6,6*" 

8,3**** 

Trẻ 1-9 tuổi 
1 - 3 tuổi 

4 - 6 tuổ i 

7 - 9 tuổ i 

2,4 

3,1 

3,3 

4,1 

5,1 

5,6 

8.4 

10,3 

11,3 

Trẻ gái vị 
thành niên 
(tuổi) 

N Ữ 1 0 - 18 4,6 7,8 15,5 

Phụ nữ 
trưởng 
thành (tuổi) 

1 9 - 5 0 

51 - 6 0 

3,0 

3,0 

4,9 

4,9 I co
 

co
 

bo
 

00
 

Phụ nữ 
trưởng 
thành (tuổi) 

Nữ >60 tuổi 4,2 7,0 14,0 

Phụ nữ 
đang có 
thai 

3 tháng đầu 3,4 5,5 11,0 Phụ nữ 
đang có 
thai 

3 tháng giữa 4,2 7,0 14,0 
Phụ nữ 
đang có 
thai 

3 tháng cuối 6,0 10,0 20,0 

Bà m ẹ 
đang cho 
con bú 

0 - 3 tháng 5,8 9,5 19,0 Bà m ẹ 
đang cho 
con bú 

4 - 6 tháng 5,3 8,8 17,5 
í 

Bà m ẹ 
đang cho 
con bú 

7 - 1 2 máng 4,3 7,2 14,4 

Nguồn: FAOAVHO 2002, SEA-RDAs 2005, Philippines 2002. 
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* Trẻ bú sữa mẹ; 

** Trẻ ân sữa nhân tạo; 

*** Trẻ ăn thức ăn nhân tạo, có nhiều phytat và protein nguồn thực vật; 

**** Không á p dụng cho trẻ bú sữa mẹ đơn thuần 

**** Hấp thu tốt: giá trị sinh học kẽm tốt = 50% (khẩu phần có nhiều 

protid động vật hoặc cả); Hấp thu vừa: giá trị sinh học kẽm trung bình 

= 30% (khẩu phần có vừa phải protid động vật hoặc cá: tỷ số phytat-
kẽm phân tử là 5:15). Hấp thu kém: giá trị sinh học kẽm thấp =15% 
(khẩu phần ít hoặc không có protid động vật hoặc cá). 

G ầ n đ â y W H O (2004) đ ã k h u y ê n cáo b ổ sung k ẽ m l à b ắ t 
buộc t r o n g p h ò n g v à đ i ề u t r ị b ệ n h t i ê u c h ả y t r ẻ em: sử d ụ n g 
k ẽ m n g u y ê n t ố (10-20 m g / n g à y ) t r o n g v ò n g 14 n g à y cho t o à n bộ 
t r ẻ em <5 t u ổ i b ị t i ê u chảy : l O m g / n g à y cho t r ẻ < 6 t h á n g t u ổ i , 
2 0 m g / n g à y cho t r ẻ t ừ 6 t h á n g t u ổ i đ ế n 5 t u ổ i . 

4. Nhu cầu selen khuyến nghị 

Nhu cầu selen bắt đầu được quan tâm từ khi con người 
n h ậ n b i ế t v a i t r ò d i n h d ư ỡ n g c ầ n t h i ế t của selen đ ố i v ớ i đ ộ n g 
v ậ t . Vì vậy , t r ư ố c đ â y n h u c ầ u selen cho n g ư ờ i được ước t í n h t ừ 
số l i ệ u thực n g h i ệ m t r ê n động v ậ t . V í d ụ , n ă m 1980, M ỹ đ ã đ ư a 
ra k h u y ế n ngh ị n h u c ầ u selen cho n g ư ờ i , được ước l ư ợ n g t ừ n h u 
c ầ u selen của c á c l oà i đ ộ n g v ậ t có v ú (NRC, 1980). T ừ n ă m 1980 
cho t ớ i nay, có h a i n g h i ê n cứu ( m ộ t t ừ T r u n g Quốc v à m ộ t t ừ 
New Zealand) đ ã có t á c đ ộ n g l ố n v à l à 2 bước t i ế n quan t r ọ n g 
t r o n g n g h i ê n cứu v ề v a i t r ò của selen. T r o n g d i n h d ư ỡ n g n g ư ờ i 
selen l à m ộ t t h à n h p h ầ n của enzym g l u t a t h i o n peroxidas 
(Levander a n d B u r k , 1996), có chức n ă n g quan t r ọ n g t r o n g k h ô i 
phục h o ạ t t í n h của c á c c h ấ t chống các gốc oxy t ự do (Groff , H u n t 
and Gropper , 1999) t ạ o r a t r o n g q u á t r ì n h oxy h ó a , có t h ể p h á 
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h ủ y t ế b à o , l à m cho q u á t r ì n h l ã o hoa n h a n h h ơ n v à g â y r a các 
b ệ n h m ạ n t í n h k h ô n g l â y v à u n g t h ư . 

Selen c ũ n g c ầ n t h i ế t cho c h u y ể n hoa iod ; n g o à i ra . n g ư ờ i t a 
còn nhắc t ố i v a i t r ò của selen t r o n g phục h ồ i c ấ u t r ú c d i t r u y ề n , 

t h a m gia k í c h h o ạ t m ộ t số enzym t r o n g h ệ t h ố n g m i ễ n d ịch, g i a i 

độc m ộ t s ố k i m l o ạ i n ặ n g . 

Thiếu selen: bao g ồ m n h ạ y c ả m v ớ i c á c t ổ n t h ư ơ n g oxy h ó a 
c h í n h , t h a y đ ổ i c h u y ể n h ó a h o r m o n t u y ế n g i á p , b ị ả n h h ư ở n g 
x ấ u h ơ n k h i b ị n h i ễ m t h ủ y n g â n , t hay đ ổ i t r o n g h o ạ t đ ộ n g của 
các l o ạ i enzym, t h a y đ ổ i c ấ u t r ú c s i n h học v à t ă n g n ồ n g độ 
g lu t a th ione (Levander a n d B u r k , 1996). T h i ế u selen l i ê n quan 

t ớ i m ộ t s ố b ệ n h lý , n h ư b ệ n h Keshan-Beck ở T r u n g Quốc . 

K e s h a n l à m ộ t b ệ n h đ ịa p h ư ớ n g , ả n h h ư ở n g c h ủ y ế u đ ế n t r ẻ 
em v à p h ụ n ữ ở độ t u ổ i s i n h đ ẻ t ạ i m ộ t s ố v ù n g của T r u n g Quốc. 
B ệ n h được b i ế t đ ế n qua c á c t r i ệ u c h ứ n g có l i ê n q u a n t ớ i cơ t i m 
(ca rd iomyopa thy) , c á c sốc t i m (cardiogenic shock) h o ặ c / v à g i ả m 
l ư ợ n g m á u đ ế n t i m , c ù n g v ố i t ì n h t r ạ n g c h ế t cục b ộ của c á c mô 
t i m (Ge v à Y a n g , 1993). 

N ế u dựa v à o đặc đ i ể m l â m s à n g , t ù y t h u ộ c v à o mức đ ộ nguy 
cấp của b ệ n h có t h ể chia t h à n h b ố n t h ể là : c ấ p t í n h , b á n cấp, 
m ạ n t í n h v à t i ề m ẩ n ( I O M , 2000). 

C h ữ a t r ị b ệ n h b ằ n g b ổ sung selen t ỏ r a í t h i ệ u lực hoặc 
k h ô n g có g i á t r ị . M ặ c d ù b ệ n h Keshan l i ên q u a n vói t ì n h t r ạ n g 
t h i ế u selen, n h ư n g b ả n t h â n sự t h i ế u h ụ t selen l ạ i k h ô n g t h ể 
g i ả i t h í c h được t ấ t cả c á c b i ể u h i ệ n của b ệ n h . 

N g u y ê n n h â n của b ệ n h k h ô n g h ẳ n chỉ là do t h i ế u m ộ t m ì n h 
Selen, n h ư n g t h i ế u selen có t h ể g â y n ê n n h ữ n g b i ế n đ ổ i h ó a 
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s i n h d ẫ n t ớ i b ệ n h v à t r ạ n g t h á i m ệ t m ỏ i . B ệ n h c ũ n g được xác 
đ ị n h có l i ên quan đ ế n h à m l ượng Selen t h ấ p t r o n g c á c l o ạ i t hực 
p h ẩ m n g ũ cốc t ạ i đ ịa p h ư ơ n g v à t r o n g m ộ t số m ẫ u m á u , tóc v à 
m ô n g ư ờ i ( I O M , 2000). T r o n g m ộ t s ố n g h i ê n cứu d ịch t ễ học, t ỷ 
l ệ mắc m ớ i của b ệ n h t i m m ạ c h v à b ệ n h u n g t h ư được g i ả t h i ế t là 

có l i ên quan t ớ i t ì n h t r ạ n g t h i ế u selen. T u y n h i ê n , n g h i ê n cứu 
v ẫ n c h ư a đ ư a r a được c á c k ế t l u ậ n x á c đ á n g ( É C , 2000; 
Levander and B u r k , 1996). 

C á c b á o cáo m ố i n h ấ t t ừ T r u n g Quốc đ ã ch ỉ r a r ằ n g p h ụ n ữ 
t r ong lứa t u ổ i s i n h đ ẻ d ễ b ị mắc b ệ n h Keshan. T u y n h i ê n , t r o n g 
b á o cáo 20 n ă m t r ư ố c t h ì c á c ca n h i ễ m b ệ n h l ạ i ch ỉ x ả y r a ở 
t r ẻ em. 

Nguồn thực phẩm giàu Selen: 

Các p h ủ t ạ n g n h ư t h ậ n , gan (chứa t ừ 0,4mcg/g t ớ i 
l ,5mcg/g), v à n h ữ n g thức ă n đ ộ n g v ậ t g ồ m t h ị t ( t ừ 0 , l m c g / g đ ế n 

0,4mcg/g) l à các n g u ồ n thức ă n có chứa n h i ề u selen. H à m l ư ợ n g 
k h á cao t r o n g c á v à h ả i s ả n (45-20,8mcg/100g) v à t r ứ n g 
(40,2mcg-14,0 mcg/100 g); h à m l ư ợ n g selen v ừ a p h ả i ở t h ị t v à 
t h ị t gia c ầ m , đ ậ u h ạ t v à t h ấ p ỏ sữa bò , n g ũ cốc, r a u v à hoa q u ả . 

Nhu cầu Selen khuyến nghị: 

T ừ n h i ề u n ă m nay, t ổ chức F A O / W H O , các nưốc Hoa K ỳ , 
A O A 

Canada, O x - t r â y - l i - a , N e w Zealand, N h ậ t v à U y ban C h â u A u 
đ ã có c á c k h u y ê n n g h ị v ề n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g của selen. 

Theo k h u y ế n c á o của F A O / W H O 2002 (48) v à 
F A O / W H O / U N U 2004, n h u c ầ u selen c h u n g cho n g ư ờ i Đ ô n g 

1» 
N a m Á (99) đ a được x á c đ ị n h dựa v à o c â n n ặ n g , g iớ i v à t ì n h 
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t r ạ n g s inh lý. H i ệ n nay có t h ể á p d ụ n g n h u c ầ u c h u n g cho p h ụ 
n ữ V i ệ t N a m n h ư t r o n g b ả n g 20. 

Bảng 20. Nhu cầu selen khuyến nghị cho phụ nữ và trẻ em Việt Nam 

N h ó m t u ổ i Nhu c ầ u t rung b ì n h 

Cho 
1kg/ 

T ô n g s ô 
m c g / n g à y 

Nhu c ẩ u 
k h u y ế n ngh ị 
m c g / n g à y " 

Trẻ dưới 12 <6 0,85 5,1 6 

tháng tuổi 6-11 0,91 8,2 10 

1-3 1,13 13,6 17 
Trẻ 1-9 tuổi 

4-6 0,92 17.5 22 
(tuổi) 

0,92 

17,0 21 
(tuổi) 

7-9 0,68 17,0 21 

Trẻ gái vị 
26 thành niên 10-18 0,42 20,6 26 

(tuổi) 

Phụ nữ trưởng 19-60 0,37 20,4 26 
thành (tuổi) >60 0,37 20,2 25 

3 tháng đầu 26 

Phụ nữ có thai 3 t háng giữa 28 

3 tháng cuối 30 

Bà m ẹ cho 6 tháng đầu 35 

con bú 6 tháng sau 42 

Nguồn: FAOA/VHO (2002 và 2004). 

' Nhu cầu selen khuyến nghị tính từ nhu cầu trung bình + 2 SD 
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5. N h u c ầ u k h u y ế n n g h ị v ề c á c v i t a m i n t a n t r o n g d ầ u / m ỡ 

5.1. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin A đối với phụ nữ 

" V i t a m i n A " là t h u ậ t n g ữ d ù n g đ ể chỉ chấ t m a n g h o ạ t t í n h 
s inh học của r e t i no l . T h u ậ t n g ữ " ret inoids" bao g ồ m v i t a m i n A 
d ạ n g t ự n h i ê n v à c h ấ t t ổ n g hợp t ư ơ n g t ự n h ư r e t i n o l , có hoặc 
k h ô n g có h o ạ t t í n h s inh học. V i t a m i n A là l o ạ i t a n t r o n g d ầ u , có 
t á c d ụ n g bảo v ệ m ắ t , chống q u á n g g à v à các b ệ n h k h ô m ắ t , đ ả m 
bảo sự p h á t t r i ể n b ì n h t h ư ờ n g của bộ x ư ơ n g , r ă n g , bảo v ệ n i ê m 
mạc v à da, t ă n g c ư ờ n g sức đ ề k h á n g của cơ t h ể chống l ạ i các 
bệnh n h i ễ m k h u ẩ n . 

Ảnh hưởng của thiếu vitamỉn A 

- L à m t h o á i hoa, sừng hoa các t ế b à o b i ể u m ô , g i ả m chức 
n ă n g bảo v ệ cơ t h ể . 

- G â y b ệ n h k h ô m ắ t t r o n g đó có v ệ t B i t o t (X1B) , k h ô g iác 
mạc, n h u y ễ n g iác mạc (X2/X3) d ẫ n đ ế n h ậ u q u ả sẹo g iác mạc 
(XS) v à m ù v ĩ n h v i ễ n . 

- L à m g i ả m k h ả n ă n g m i ễ n d ịch ở t r ẻ em. 

- L à m t ă n g t ỷ l ệ b ệ n h t ậ t ở t r ẻ em. 

- L à m t ă n g t ử vong ở t r ẻ em. 

- L à m cho t r ẻ c h ậ m l ố n . 

T h i ê u v i t a m i n A s ò m có t h ể ả n h h ư ở n g t ỏ i p h á t t r i ể n t r í t u ệ 
của t r ẻ k h i đ ế n t u ổ i đ i học. 
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9 
Anh hưởng của thừa vitamin A 

V i t a m i n A l à v i t a m i n t a n t r o n g c h ấ t b é o v à có t h ể được t í c h 
t r ữ t r o n g cơ t h ể . T i ê u t h ụ m ộ t l ư ợ n g l ớ n v i t a m i n A h à n g n g à y 
k é o d à i có t h ể d ẫ n đ ế n c á c t r i ệ u c h ứ n g ngộ độc gan, b i ế n đôi 
x ư ơ n g , đ a u k h ó p , đ a u đ ầ u , n ô n , da k h ô v à bong v ả y , p h ồ n g t h ó p 

ở t r ẻ n h ỏ . 

í t có k h ả n ă n g g â y ả n h h ư ở n g p h ụ do t i ê u t h ụ v i t a m i n A t ừ 
k h ẩ u p h ầ n . T u y n h i ê n , v ẫ n có n h ữ n g k h ả n ă n g t i ê u t h ụ q u á 
mức VI v i t a m i n A s ẵ n có t r ê n t h ị t r ư ờ n g m ọ i n g ư ờ i đ ề u có t h ê dê 

d à n g t ự m u a đ ể u ố n g hay sử d ụ n g c á c v i ê n n a n g v i t a m i n A l i ề u 

cao k h ô n g đ ú n g l i ề u quy đ ị n h của c h ư ơ n g t r ì n h b ổ s u n g v i t a m i n 
A . K h u y ế n n g h ị m ớ i n h ấ t của W H O l à p h ụ n ữ t r o n g t h ò i k ỳ 
m a n g t h a i k h ô n g n ê n t i ê u t h ụ v i t a m i n A v ư ợ t q u á 3.000mcg 
h à n g n g à y ( t ư ơ n g đ ư ơ n g 10.000 đ ơ n v ị quốc t ế - I U ) hoặc k h ô n g 
n ê n t i ê u t h ụ h à n g t u ầ n v ư ợ t q u á 7.500mcg (25.000 I U ) , v ì t i ê u 
t h ụ t h ừ a v i t a m i n A có t h ể g â y q u á i t h a i . K h u y ế t t ậ t t r ẻ sơ s inh 
do m ẹ t i ê u t h ụ q u á mức v i t a m i n A g ồ m c á c d ị d ạ n g ở m ặ t v à 
đ ầ u (ví d ụ h ở h à m ếch) , ở t i m m ạ c h , bộ p h ậ n s i n h dục, t h â n 
k i n h t r u n g ư ơ n g , h ệ x ư ơ n g v à cơ. M ộ t l i ề u đ ơ n độc k h o ả n g 
150.000 mcg (500.000 I U ) v i t a m i n A hay l i ề u h à n g n g à y cao h ơ n 
7.500 mcg (25.000 I U ) có t h ể g â y n g ộ độc cho p h ụ n ữ m a n g t h a i . 
Do đó p h ụ n ữ m a n g t h a i c ầ n h ế t sức c ẩ n t h ậ n , có t h ể ch ỉ n ê n 
t i ê u t h ụ v i t a m i n A h à n g n g à y v ớ i l i ề u r ấ t t h ấ p k h ô n g v ư ợ t qua 
g iớ i h ạ n 3.000mcg (10.000 I U ) . 

M ộ t l i ề u cao v i t a m i n A (60.000mcg t ư ơ n g đ ư ơ n g 200.000 
I U ) có t h ể sử d ụ n g được cho b à m ẹ m ớ i s i n h con v à đ a n g cho con 
b ú cho đ ế n 2 t h á n g sau đ ẻ hoặc cho b à m ẹ k h ô n g cho con b ú đ ế n 
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6 t u ầ n . H ầ u h ế t t r ẻ em t ừ Ì đ ế n 6 t u ổ i có t h ể t i ê u t h ụ m ộ t l i ề u 

đơn 60.000mcg (200.000 I U ) v i t a m i n A t r o n g v ò n g 4 đ ế n 6 

t h á n g . T r ẻ lớn h ơ n r ấ t í t k h i b ị ngộ độc v i t a m i n A t r ừ k h i 
t h ư ờ n g x u y ê n t i ê u t h ụ v ư ợ t q u á 7.500mcg (25.000 I U ) t r o n g t h ờ i 
g ian d à i . 

Nguồn thực phẩm giàu vitamin A 

Thức ă n có n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t có n h i ề u v i t a m i n A hay 

re t ino l t ố t n h ấ t , h ầ u h ế t ở d ạ n g r e t i n i l ester. Vì gan là nơ i d ự 
t r ữ v i t a m i n A , n ê n gan có t h à n h p h ầ n r e t i n o l cao n h ấ t . C h ấ t 
béo t ừ t h ị t v à t r ứ n g c ũ n g chứa m ộ t l ượng v i t a m i n A đ á n g k ể . 

N g u ồ n t i ề n v i t a m i n A carotenoid t h ư ờ n g l à t ừ m ộ t s ố s ản 
p h ẩ m động v ậ t n h ư : sữa, k e m , bơ v à t r ứ n g . C á c t hức ă n n g u ồ n 
gốc thực v ậ t có n h i ề u t i ề n v i t a m i n A n h ư các l o ạ i củ q u ả có m à u 
v à n g / đ ỏ , các l o ạ i r a u m à u x a n h sẫm, d ầ u cọ v à các l o ạ i d ầ u ă n 
k h á c . Theo các n g h i ê n cứu g ầ n đ â y , k h i v à o cơ t h ể t i ề n v i t a m i n 

A sẽ được c h u y ể n t h à n h v i t a m i n A (theo t ỷ l ệ 12:1 đ ố i v ớ i hoa 
q u ả c h í n v à 22-24:1 đ ố i v ớ i r a u xanh) . 

Giới hạn tiêu thụ vitamin A 

Giới h ạ n t i ê u t h ụ v i t a m i n A l à mức t i ê u t h ụ v i t a m i n A cao 
n h ấ t t r o n g t h ò i g ian d à i m à k h ô n g có k h ả n ă n g g â y ả n h h ư ở n g 
p h ụ đ ố i v ớ i t ấ t cả m ọ i n g ư ờ i . Có 3 ả n h h ư ở n g p h ụ đ á n g c h ú ý 
k h i t i ê u t h ụ v i t a m i n A q u á l i ề u l à : (a) G i ả m m ậ t độ k h o á n g 
t rong x ư ơ n g , (b) S i n h q u á i t h a i v à (c) B ấ t b ì n h t h ư ờ n g gan. 

Giói h ạ n t i ê u t h ụ k h u y ế n n g h ị của k h u vực ( p h ụ lục 3) có 
t h ấ p h ớ n m ộ t c h ú t so vói k h u y ê n n g h ị của F A O / W H O . 
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N h u cầu v i t a m i n A k h u y ế n ngh ị được gh i t r o n g b à n g 2 1 . 

Bảng 21. Khuyến nghị về nhu cầu vitamin A theo tuổi 

IM i _ . đ, Nhu c ầ u Vi tamin A k h u y ế n 
N h ó m t u ô i ngh ị (mcg/ngày)I 

Trẻ dưới 12 tháng <6 375 

(tháng tuổi) 6-11 400 

Trẻ 1-9 tuổi 
1-3 

4-6 

7-9 

400 

450 

500 
(năm tuổi) 

1-3 

4-6 

7-9 

400 

450 

500 

Trẻ gái vị thành niên 
(tuổi) 10-18 600 

Phu nữ trưởng thành 19-60 500 
(tuổi) >60 600 

Phụ nữ đ a n g mang thai 800 

Bà m ẹ đ a n g cho con bú 850 

* Theo FAOA/VHO có thể sử dụng các hệ sổ chuyển đổi sau: 
01mcg vitamin A hoặc Retinol = 01 đương lượng Retinol (RE); 
01 đơn vị quốc tế (IU) tương đương với 0,3mcg vitamin A. 
01 mcg ò-carotene = 0,167mcg vitamin A. 
01 mcg các carotene khác = 0,084mcg vitamin A. 

5.2. Nhu cầu vitamin D khuyên nghị 

Vitamin D (calciferol) gồm một nhóm seco-sterol tan trong 
c h ấ t b é o , được t ì m t h ấ y r ấ t í t t r o n g thức ă n t ự n h i ê n . V i t a m i n D 
được quang hợp t r o n g da của đ ộ n g v ậ t có x ư ơ n g sống n h ò t á c 
đ ộ n g bức x ạ B của t i a t ử n g o ạ i . V i t a m i n D có t h ể có n h i ề u c ấ u 
t r ú c , t u y n h i ê n có 2 c ấ u t r ú c s i n h lý c h í n h là v i t a r r i n D 2 
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(ergocalciferol) v à v i t a m i n D3 (cholecalciferol). V i t a m i n D2 t ừ 
men n ấ m v à sterol thực v ậ t , ergosterol; v i t a m i n D 3 được t ổ n g 
hợp t ừ 7-dehydrocholesterol ở da. 

X é t theo góc độ d i n h d ư ỡ n g n g ư ờ i , 2 l o ạ i n à y có g iá t r ị s inh 
lý t ư ơ n g t ự n h a u . V i t a m i n D g i ú p cơ t h ể sử d ụ n g t ố t calci v à 
phospho đ ể h ì n h t h à n h v à duy t r ì h ệ x ư ơ n g , r ă n g v ữ n g chắc. 

Anh hưởng thiếu vi tam in D 

Tình trạng thiêu vitamin D gây giảm quá trình khoáng hóa 
hoặc k h ử k h o á n g calci t ừ x ư ơ n g , d ẫ n t ớ i còi x ư ơ n g ở t r ẻ n h ỏ . 
T h i ế u v i t a m i n D ở n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h d ẫ n t ớ i k h i ê m k h u y ế t 

t r ong q u á t r ì n h k h o á n g h ó a g â y c h ứ n g n h u y ễ n x ư ơ n g , đ ồ n g t h ờ i 
g â y cường n ă n g t u y ế n c ậ n g i á p , t ă n g h u y đ ộ n g calci t ừ x ư ơ n g 
d ẫ n t ớ i chứng port ico. 

B ấ t cứ sự t h a y đ ổ i n à o t r o n g v iệc t ổ n g hợp v i t a m i n D3 ở da, 
h ấ p t h u v i t a m i n D t r o n g r u ộ t non hay c h u y ể n h ó a v i t a m i n D 
sang d ạ n g h o ạ t t í n h ( l , 2 5 - ( O H ) 2 D ) đ ề u có t h ể d ẫ n t ớ i t ì n h t r ạ n g 
t h i ê u v i t a m i n D . 

Các nghiên cứu dịch tễ học cho thấy thiếu vitamin D có thể 
l iên quan t ớ i t ă n g n g u y cơ mắc b ệ n h u n g t h ư đ ạ i t r à n g , u n g t h ư 
v ú v à u n g t h ư t u y ế n t i ề n l i ệ t . T u y n h i ê n , còn c ầ n p h ả i t i ế n h à n h 

các n g h i ê n cứu t i ế n cứu đ ể đ á n h g iá g i ả t h u y ế t n à y . 

Thừa vỉtamỉn D 

Tiêu thụ quá nhiều vitamin D thường ít gặp vì vitamin D 
k h ô n g có n h i ề u t r o n g n g u ồ n thức ă n có sẵn , vì v ậ y có í t t r ư ờ n g 
hợp ngộ độc v i t a m i n D được gh i n h ậ n . Ổ n h ữ n g n g ư ờ i u ố n g 
v i t a m i n D l i ề u q u á cao k é o d à i có k h ả n ă n g b ị ngộ độc v i t a m i n 
D: t ă n g n ồ n g độ calc i t r o n g m á u , nước t i ể u , c h á n ă n , b u ồ n n ô n , 
n ô n , k h á t nước, đ a n i ệ u , y ế u cơ, đ a u k h ố p , m ấ t p h ư ơ n g h ư ớ n g ; 
n ê u k h ô n g x ử t r í có t h ể x ả y ra t ử vong. 
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Nguồn vitamin D trong thực phẩm 

T r o n g t ự n h i ê n , r ấ t í t t hực p h ẩ m có l ư ợ n g đ á n g k ể v i t a m i n 
D. Các thực p h ẩ m có v i t a m i n D g ồ m m ộ t s ố d ầ u gan cá , n h ấ t l à 
ở c ác l o ạ i c á béo , gan v à c h ấ t b é o của đ ộ n g v ậ t có v ú ở b i ê n ( h á i 
c ẩ u v à g ấ u v ù n g cực), t r ứ n g g à được n u ô i có b ổ s ung v i t a m i n D , 
d ầ u t ă n g cường v i t a m i n D hoặc các t hức ă n b ổ s ung k h á c v í d ụ 
bộ t n g ũ cốc. H ầ u h ế t t r o n g cá có t ừ 5mcg/100g t ố i l õ m c g / l O O g 
( t ư ơ n g ứ n g 200 IU/ lOOg t ớ i 600 IU/ lOOg) , cá t r í c h có t h ể có t ớ i 
40 mcg/lOOg (1600 IU/ lOOg) . 

N h u c ầ u v i t a m i n D k h u y ê n n g h ị được g h i t r o n g b ả n g 22. 

B ả n g 22. Nhu cầu vitamin D khuyến nghị 

N h ó m tuổ i /Tình t r ạ n g 
s inh lý 

NC v i t amin D k h u y ế n ngh ị 
( m c g / n g à y ) * 

Trẻ dưới 12 < 6 5 
t háng 
( tháng tuổi) 6-11 5 

Trẻ 1-9 tuổ i 
1-3 
4-6 
7-9 

5 

(năm tuổi) 

1-3 
4-6 
7-9 

o 
5 

Trẻ gái vị 
thành niên 10-19 5 
(năm tuổi) 
Phụ nữ 19-50 5 
trưởng thành 
(tuổi)? KT lại 
Nam hay nữ 

51-60 

> 60 

10 

15 

Phụ nữ mang thai 5 
Phụ nữ cho con bú 5 

* 01 đơn vị quốc tế (IU) toang đương vòi 0,03 mcg vitamin D3 
(cholecalciíerol). Hoặc: 01 mcg vitamin D3 = 40 đơn vị quốc tế (IU) 
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5.3. Nhu cầu vitamin E khuyến nghị 

V i t a m i n E là t h u ậ t t ừ t ậ p hợp 8 t h à n h p h ầ n t r o n g t ự n h i ê n 
có h o ạ t t í n h s inh học của oc-tocopherol (Traber, 1999), bao gồm 4 
tocopherols a n d 4 tocotrienols, t r o n g đó oc-tocopherol có h o ạ t 
t í n h s inh học cao n h ấ t . 

Theo F A O / W H O (2002), h o ạ t t í n h s inh học của c á c t h à n h 
p h ầ n t ự n h i ê n n h ư sau: 

Tên t h ư ờ n g g ọ i 
(Common name) 

Hoạ t t ính s inh học 
(Biological act ivi ty) , % 

oe -tocopherol 100 
• > 

p -tocopherol 
50 

tí -tocopherol 10 

õ -tocopherol 3 

oe -tocotrienol 30 

p -tocotrienol 5 

ý -tocotrienol Chưa rõ 

ố -tocotrienol Chưa rõ 

V a i t r ò đặc t h ù t r o n g c h u y ể n hoa của v i t a m i n E c h ư a được 
b i ế t rõ , n h ư n g n g ư ờ i t a đ ã n h ấ t t r í r ằ n g v i t a m i n E có chức n ă n g 
c h í n h l à chống oxy hoa ( I O M - F N B , 2000). V i t a m i n E bảo vạ 
c h ấ t b é o , đặc b i ệ t l à các acid b é o c h ư a no n h i ề u n h á n h 

(polyunsa tura tes f a t t y acids Ẹ U F A s ) . v à oác t h à n h - p h ầ n k h á c ở 
m à n g t ế b à o v à các l ipopro te in đ ậ m độ t h ấ p ( low-densi ty 
l ipoprote ins) chống l ạ i c á c gốc t ự do ( F A O / W H O , sản p h ẩ m s inh 
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r a t r o n g q u á t r ì n h c h u y ể n h ó a của cơ t h ể - hay có t h ể nó i 
v i t a m i n E là m ộ t t r o n g n h ữ n g c h ấ t chống oxy h ó a (an t i -
oxydant) c h ủ y ế u , bảo v ệ cớ t h ể 

V i t a m i n E n g à y c à n g được b i ế t đ ế n v ớ i n h ữ n g chức n ă n g 
p h ò n g chống u n g t h ư , p h ò n g b ệ n h đục t h ủ y t i n h t h ể , p h á t t r i ề n 

v à s i n h sản.. . m à v a i t r ò c h í n h l à chống oxy h ó a . 

R ấ t í t gặp b i ể u h i ệ n t h i ế u v à t h ừ a v i t a m i n E ở n g ư ờ i ( I O M -
F N B , 2000; W a r d l a w v à Inse l l , 1993). T h i ế u v i t a m i n E ch ỉ x u ấ t 
h i ệ n t r ê n n h ữ n g t r ẻ đ ẻ non , t r ẻ em, hoặc n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h 
k h i có n h ữ n g v ấ n đ ề l i ê n quan đ ế n k é m h ấ p t h u c h ấ t b é o (ví d ụ 
t r o n g b ệ n h xơ gan). 

T rước đ â y n g ư ờ i t a b i ể u t h ị n h u c ầ u v i t a m i n E v à c á c ester 
của v i t a m i n E b ằ n g đ ơ n v ị quốc t ế ( I U ) , h i ệ n nay h ầ u h ế t các 

nước d ù n g đ ơ n v ị m g oc-tocopherol. 

Nguồn thực phẩm: n g u ồ n v i t a m i n E c h ủ y ê u l à c á c l o ạ i 
d ầ u ă n t h ự c v ậ t ( M c L a u g h l i n a n d W e i h r a u c h , 1979). N g u ồ n 
v i t a m i n E k h á c k h á cao l à c á c h ạ t n g ũ cốc t o à n p h ầ n v à lạc . Các 
l o ạ i hoa q u ả , r a u , t h ị t , n h ấ t l à t h ị t m ỡ có í t v i t a m i n E h ơ n . 

Nhu cầu vitamin E khuyến nghị được xác định như sau 

Đối với trẻ nhỏ đười 6 tháng tuổi 

T r ẻ b ú sữa m ẹ h o à n t o à n t r u n g b ì n h m ộ t n g à y b ú k h o ả n g 
0,75 l í t sữa m ẹ , m à t r o n g m ộ t l í t sữa m ẹ có chứa k h o ả n g 3 2 mg 
v i t a m i n E, do đó n h u c ầ u được x á c đ ị n h l à t ừ n g u ồ n sữa m ẹ : 

T r ẻ d ư ố i 6 t h á n g t u ổ i m ỗ i n g à y c ầ n 2,4-3,0 m g sc-tocopherol 
(0,75 X 3,2). 

T r ẻ n h ỏ t ừ 6-<12 t h á n g : m ỗ i n g à y c ầ n k h o ả n g 4 m g oc-
tocopherol . 
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Nhóm trẻ em từ 1-9 tuổi 

Tính nhu cầu khuyến nghị trung bình vitamin E căn cứ vào 
n h u c ầ u của n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h . 

Nhóm trẻ vị thành niên 

Tương tự, yếu tố phát triển chung của trẻ trai và trẻ gái 9-
13 t u ổ i v à t r ẻ t r a i 14-18 t u ổ i = 0,15. H i ệ n k h ô n g có y ế u t ố p h á t 
t r i ể n cho t r ẻ g á i 14-16 v à 18 t u ổ i . 

Nhóm phụ nữ trưởng thành, 19 tuổi trở lên 

Theo FAO/WHO (2002) và Philippines (2002), nhu cầu của 
p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h 19 t u ổ i t r ở l ê n , t í n h b ằ n g c ô n g t hức của 
I O M - F N B (2000) l à 1 2 m g / n g à y . 

T ổ n g hợp n h u c ầ u v i t a m i n E k h u y ế n n g h ị theo t u ổ i v à t ì n h 
t r ạ n g s inh lý của p h ụ n ữ được g h i t r o n g b ả n g 23. 

Bảng 23. Khuyến nghị nhu cầu vitamin E theo tuổi 

N h ó m t u ổ i 1 Nhu c ầ u ( m g / n g à y ) * 

Trẻ dưới 12 tháng <6 3 
(tháng tuổi) 6-11 4 

Trẻ 1-9 tuổi 
1-3 5 

Trẻ 1-9 tuổi A K e 
(năm tuổi) o (năm tuổi) 

7-9 7 
10-12 11 

Trẻ gái vị thành niên 
t. *3. V 13-15 12 
(tuổi) 

13-15 12 

16-18 12 

Phu nữ trưỏng thành 
>19 tuổ i 

Bình thường 

Có thai 

Cho con bú co
 

M
 M
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Nguồn: IOM-FNB 2000; Recommenended Energy and Nutrient 
Intakes, Philippines 2002. 

* Ghi chú: Hệ sổ chuyển đổi từ mg ra đơn vị quốc tế (IU) theo IOM-

FNB 2000 như sau: 

01mg oc-tocopherol = 1 IU; 01mg p tocopherol = 0,5 IU; 

01 mg y-tocopherol =0,1 IU; 01 mg ổ-tocopherol = 0,02 IU. 

Do v i t a m i n E có chức n ă n g c h í n h l à bảo v ệ c h ấ t b é o , đặc 
b i ệ t l à c á c ac id b é o c h ư a no n h i ề u n h á n h , n ê n n h u c ầ u v ề 

v i t a m i n E có t h ể được t í n h theo t ỷ s ố g iữa v i t a m i n E ( t í n h b ằ n g 
m g oe -tocopherol) v à ac id b é o c h ư a no c ầ n t h i ế t ( t í n h b ằ n g g ă m ) 
n ê n l à 0,6. 

5.4. Nhu cầu vitamin K khuyến nghị 

V i t a m i n K l à t h u ậ t t ừ d ù n g đ ể ch ỉ m ộ t l o ạ t c h ấ t hoa học t an 
t r o n g d ầ u t h u ộ c n h ó m quynines , g ồ m p h y l l o q u y n o n (K^) n g u ồ n 
gốc t ự n h i ê n t r o n g thực p h ẩ m t h ự c v ậ t , m e n a q u y n o n ( K 2 ) t ừ các 
t h ự c p h ẩ m t ự n h i ê n n g u ồ n đ ộ n g v ậ t v à c h ấ t t ổ n g hợp menadion 
( K 3 ) . V i t a m i n K b ề n v ữ n g v ớ i n h i ệ t độ v à q u á t r ì n h oxy hoa, 
n h ư n g l ạ i d ễ b ị p h á h ủ y bở i á n h s á n g , m ô i t r ư ờ n g ac id , k i ề m và 

r ư ợ u ( G i t h r i e , 1995). 

V i t a m i n K có chức n ă n g c h í n h n h ư là m ộ t coenzym t r o n g 
q u á t r ì n h t ổ n g hợp n h i ề u t h ể h o ạ t đ ộ n g s i n h học của p ro t e in 
t h a m gia q u á t r ì n h đ ô n g m á u (blood coagula t ion) n h ư p r o t e i n 
của p r o t h r o m b i n . V i t a m i n K có t á c d ụ n g g ắ n c á c p h â n t ử carbon 
d i o x i d v à o các g l u t a m a t d ư t r ê n p r o t e i n l à m t ă n g t i ề m n â n g g ắ n 
calci v à o x ư ơ n g đ ố i v ớ i h ệ x ư ơ n g , h ệ cơ v à t h ậ n . 

B i ể u h i ệ n c h í n h của t h i ế u v i t a m n K l à t h ờ i g i an đ ỏ n g m á u 
k é o d à i v à h ậ u q u ả l à c h ứ n g c h ả y m á u do t h i ế u v ừ a m i n K 
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(Gu th r i e , 1995). H i ế m gặp t h i ế u K t i ê n p h á t m à h ầ u h ế t l à t h ứ 
p h á t do b ệ n h n h â n d ù n g k h á n g s inh q u á l â u , n u ô i d ư ỡ n g n g o à i 
đ ư ờ n g t i ê u hoa hoặc k é m h ấ p t h u (Ca r l i n a n d W a l k e r , 1991; 
Su t t i e , 1992). L ư ợ n g v i t a m i n K r ấ t t h ấ p t r o n g sữa m ẹ , b ú í t l à 
c á c y ế u t ố g â y t h i ế u v i t a m i n K ở t r ẻ sơ s inh (Sut t ie , 1996). 
C h ứ n g x u ấ t h u y ế t v à o n g à y đ ầ u t i ê n sau s inh do t h i ế u v i t a m i n 

K t r o n g sữa m ẹ m à có t h ể d ẫ n đ ế n b ệ n h t ậ t v à t ử vong sơ s i n h 
đ ã được t h ế g iớ i g h i n h ậ n (Olson, 1999; Lane a n d H a t h a w a y 
1985; F A O / W H O 2002). 

K h ô n g có b i ể u h i ệ n ngộ độc do ă n v à o q u á n h i ề u v i t a m i n K . 

T u y n h i ê n , t r u y ề n n h i ề u menadion t ổ n g hợp hoặc c á c m u ố i của 
n ó đ ể d ự p h ò n g t h i ế u v i t a m i n K có l i ên quan đ ế n x u ấ t h u y ế t có 

t h ể g â y độc h ạ i cho gan ( F A O / W H O , 2002). 

Nguồn vỉtamin K n ó i chung c h ủ y ế u l à t ừ c á c l o ạ i r a u m à u 
xanh sẫm (với 120-750mg/100g) (Gu th r i e , 1995; Su t t i e , 1992), 
t i ế p đ ế n l à m ộ t v à i l o ạ i d ầ u ă n n h ư d ầ u đ ậ u t ư ở n g , d ầ u h ư ớ n g 
d ư ỡ n g d ầ u h ạ t nho (50-200mg/100g - F A O / W H O , 2002). G a n l à 
nơi d ự t r ữ v i t a m i n K c h í n h n ê n có n h i ề u v i t a m i n K (20-

lOOmg/lOOg) (Sut t ie , 1992) h ơ n t h ị t ( l -50mg/100g) ( G u t h r i e , 
1995). Bơ chứa k h o ả n g l O m g v i t a m i n K/ lOOg (Sut t ie , 1992). 
K h ô n g có n h i ề u v i t a m i n K t r o n g sữa m ẹ (giao đ ộ n g 1-3 m g 
p h y l l o q u y n o n / l í t ) , sữa b ò chứa 5-10 m g p h y l l o q u y n o n e / l í t . 
N g u ồ n v i t a m i n K k h á l ò n c h ủ y ê u l à t ừ c á c c h ủ n g v i s i n h v ậ t 
t ổ n g hợp t ạ i đ ư ờ n g r u ộ t (Sut t ie , 1992). 

N h u c ầ u v i t a m i n K k h u y ê n n g h ị cho t r ẻ em v à p h ụ n ữ được 
g h i t r o n g b ả n g 24. 

69 



Bảng 24. Nhu cầu vitamin K khuyến nghị 

Nhóm tuổi 
Nhu cầu vitamin K khuyến nghị 

(mg/ngày) 

Trẻ dưới 12 tháng <6 6 

(tháng tuổi) 6-12 9 

Trẻ 1-9 tuổi 
1-3 13 

Trẻ 1-9 tuổi 
1-3 

(năm tuổi) 
4-6 19 

(năm tuổi) 
24 

(năm tuổi) 
7-9 24 

10-12 35 
Trẻ gái vị thành 
niên (năm tuổi) 13-15 49 

16-18 50 

Phụ nữ >19 tuổ i 

Bình thường 

C ó thai 

Cho con bú 

51 

51 

51 

Nguồn: FAO/WHO 2002; Recommenended Energy and Nutrient 
Intakes, Philippines 2002. 

V i ệ t N a m á p d ụ n g mức n h u c ầ u v i t a m i n K theo F A O / W H O 
(2002) v à o k h o ả n g l m g / k g c â n n ặ n g / n g à y , n h ư t r o n g b ả n g 24. 

H i ệ n nay đ ể đ ề p h ò n g x u ấ t h u y ế t n ộ i sọ ở t r ẻ sơ s i n h v à t r ẻ 
n h ỏ , c ầ n cho t ấ t cả t r ẻ sơ s i n h cả t h i ế u t h á n g v à đ ủ t h á n g t i ê m 
hoặc u ố n g m ộ t l i ề u v i t a m i n K ( 0 , 5 - l m g ) ngay sau k h i đ ẻ . 

6. Nhu cầu khuyến nghị về các vitamin tan trong nước 

6.1. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin c (acid ascrobic) 

V i t a m i n c có t ê n h ó a học l à acid ascorbic. V i t a m i n c là m ó t 
t h u ậ t ngữ c h u n g được sử d ụ n g cho t ấ t cả các hợp c h ấ t có hoa t 
t í n h s i n h học của acid ascorbic l à m ộ t hợp c h ấ t đ ơ n g i ả n chứa 6 
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n g u y ê n t ử carbon, g ắ n v ớ i đ ư ờ n g glucose, ổ n đ ị n h t r o n g m ô i 
t r ư ờ n g acid, d ễ b ị p h á h ủ y bở i q u á t r ì n h oxy h ó a , á n h s á n g , 
k i ề m , n h i ệ t độ , đặc b i ệ t vớ i sự có m ặ t của sắ t hoặc đ ồ n g . 

K h ô n g g iống n h ư đ a s ố các v i t a m i n t a n t r o n g n ư ó c , v i t a m i n 
c k h ô n g h o ạ t đ ộ n g n h ư coenzym m à đ ó n g v a i t r ò n h ư m ộ t c h ấ t 
p h ả n ứ n g , có chức n ă n g n h ư m ộ t c h ấ t chống oxy h ó a đ ể bảo v ệ 
cơ t h ể chống l ạ i các t á c n h â n g â y oxy h ó a có h ạ i . K h i t h a m gia 
v à o các p h ả n ứ n g h y d r o x y l h ó a , v i t a m i n c t h ư ờ n g h o ạ t đ ộ n g 
d ư ớ i d ạ n g k ế t hợp v ớ i i o n F e 2 + hoặc C u + . V a i t r ò r i ê n g b i ệ t của 
v i t a m i n c l à t h a m gia v à o q u á t r ì n h t ạ o keo ( h ì n h t h à n h 
collagen), t ổ n g hợp c a r n i t i n , t ổ n g hợp c h ấ t d ẫ n t r u y ề n t h ầ n 
k i n h , h o ạ t h ó a các ho rmon , k h ử độc của thuốc , l à c h ấ t chống oxy 
h ó a , g i ú p h ấ p t h u v à sử d ụ n g sắt , calci v à ac id fol ic . N g o à i r a , 
v i t a m i n c còn có chức n ă n g chống l ạ i d ị ứ n g , l à m t ă n g chức 
n ă n g m i ễ n d ịch, k í c h t h í c h t ạ o d ịch m ậ t v à g i ả i p h ó n g c á c 
hormon steroid. V i t a m i n c c ầ n cho c h u y ể n đ ổ i cholesterol t h à n h 
acid m ậ t , l i ên quan đ ế n g i ả i độc. 

H i ệ n nay, t h i ế u v i t a m i n c h i ế m gặp , do đ ã b i ế t được 
n g u y ê n n h â n v à có b i ệ n p h á p đ i ề u t r ị đ ơ n g i ả n , h i ệ u q u ả . B ệ n h 
còn có t h ể gặp ở n h ữ n g n g ư ờ i l ớ n t u ổ i , sống độc t h â n , c h ế độ ă n 
t h i ế u hoa q u ả v à r a u . Đô i k h i b ệ n h c ũ n g gặp ở n a m g iớ i t r ẻ t u ổ i 
v à n h ữ n g n g ư ờ i n g h i ệ n r ư ợ u ă n c h ế độ ă n b ị h ạ n chế . N h ữ n g 
t r i ệ u chứng ban đ ầ u k h ô n g đặc h i ệ u n h ư m ệ t m ỏ i , t h ở n ô n g , t h ô 
r á p , c h ậ m hoặc k h ô n g l à n h v ế t t h ư ơ n g v à có n h ữ n g n ố t x u ấ t 
h u y ế t da, x u ấ t h u y ế t ở l ợ i . C h ế độ ă n b ị h ạ n c h ế v i t a m i n c k é o 

d à i có t h ể d ẫ n đ ế n m ấ t m á u do x u ấ t h u y ế t t h à n h m ạ c h . 

Nguồn thực phẩm: hoa q u ả t ư ơ i v à r a u l á r ấ t g i ấ u 

v i t a m i n c l à n h ữ n g thực p h ẩ m r ấ t s ẵ n có t ạ i V i ệ t N a m v à c á c 

nưốc N a m Á. 
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N h u c ầ u v i t a m i n c k h u y ế n n g h ị cho t r ẻ e m v à p h ụ n ữ được 
g h i t r o n g b ả n g 25. 

B ả n g 25. Nhu cầu vitamin c khuyến nghị theo tuổ i 

N h ó m t u ổ i 
Nhu c ầ u v i t a m i n c 

k h u y ế n ngh ị 
( m g / n g à y ) * 

Trẻ dưới 12 tháng <6 25 

(tháng tuổi) 6-11 30 

Trẻ 1 -9 tuổi 
1-3 30 

Trẻ 1 -9 tuổi 
30 

(năm tuổi) 
4-6 30 (năm tuổi) 30 

7-9 35 
Trẻ gái vị thành niên 

10-18 (năm tuổi) 10-18 65 

Phụ nữ trưởng thành 
(năm tuổi) 

19-60 70 Phụ nữ trưởng thành 
(năm tuổi) >60 70 
Phụ nữ có thai 80 
Bà me cho con bú 95 

(*) Chưa tính lượng hao hụt do chế biến, nấu nướng vì vitamin c dễ bi 
phá hủy bởi quá trình oxy hóa, ánh sáng, môi trường kiềm và nhiệt độ. 

6.2. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin BỊ (thiamin) 

P h á t h i ệ n d ấ u h i ệ u b ệ n h t h i ế u B , s ò m n h ấ t v à o c u ố i n h ữ n g 
n ă m 1890. Đ ó l à h ộ i c h ứ n g B e r i - b e r i b i ể u h i ệ n t ư ơ n g t ự n h ư hô i 
c h ứ n g v i ê m đ a d â y t h ầ n k i n h . Đ ế n n ă m 1926, n g ư ờ i t a đ a p h a n 
l ậ p được y ế u t ố chống Ber i -be r i t r o n g p h ò n g t h i n g h i ệ m đ o la 
t h i a m i n , m ộ t d ạ n g t i n h t h ể có t r o n g nước chie t x u ấ t t ư c a m gao 
Đ ế n n ă m 1936, n g ư ờ i t a c h í n h thức t ì m r a c ô n g t h ứ c hoa hoe 
của t h i a m i n . 
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V i t a m i n B i t a n t r o n g nước, l à t h à n h p h ầ n của t h i a m i n 
pyro-phosphat (TPP) h o ạ t đ ộ n g n h ư m ộ t coenzym t r o n g 2 l o ạ i 
p h ả n ứ n g sau: oxy h ó a k h ử carboxyl v à t r anske to l h ó a . N h ữ n g 
p h ả n ứ n g n à y r ấ t quan t r ọ n g t r o n g c h u y ể n h ó a g lucid , đặc b i ệ t 
t r o n g chu t r ì n h acid c i t r i c v à đ ư ờ n g hexose hoặc đ ư ờ n g pentose. 

K h í b ị t h i ế u v i t a m i n Bị sẽ d ẫ n đ ế n r ố i l o ạ n c h u y ể n hoa 
g luc id v à acid a m i n , g â y h ậ u q u ả n ặ n g n h ư g i ả m ace ty lchol in 
ả n h h ư ở n g tó i chức n ă n g h o ạ t động của h ệ t h ầ n k i n h . T h i ế u 

t h i a m i n có t h ể g â y ra do ă n t h i ế u t h i a m i n v à t h i ế u n ă n g l ư ợ n g 
(một c h ế độ ă n đ ơ n đ iệu ) . T h i a m i n c ũ n g có t h ể t h i ế u do k é m h ấ p 
t h u , k h ô n g có k h ả n ă n g d ự t r ữ hoặc k é m sử d ụ n g t h i a m i n t r o n g 
các t ổ chức, do c h ê độ ă n có n h i ề u carbohydra t , hoặc r ư ợ u . 

T r ẻ em b ị b ệ n h be r ibe r i t h ư ờ n g ở l ứ a t u ổ i 2 đ ế n 5 t h á n g . 

B ệ n h p h á t t r i ể n r ấ t n h a n h , n ế u k h ô n g được đ i ề u t r ị k ị p t h ờ i 
t r ong v ò n g v à i giò có t h ể g â y t ử vong. H a y gặp be r ibe r i ỏ t r ẻ b ú 
chai do l ượng t h i a m i n t h ấ p . 

Ở người trưởng thành, beriberi tồn tại ở 2 dạng: 

- T h ể ướt hay còn g ọ i l à t h ể p h ù , có ứ nước ở v ù n g b ắ p c h â n , 
k h i t í ch t ụ d ịch ở v ù n g cơ t i m có t h ể g â y suy t i m v à t ử vong. 

- T h ể k h ô hay gầy m ò n , có sự m ấ t d ầ n các k h ố i cơ, t rở n ê n 
gầy m ả n h . 

V ớ i cả h a i t h ể , c á c d ấ u h i ệ u chung bao g ồ m t ê cẳng c h â n , d ễ 
bị k í c h t h í c h , suy n g h ĩ mơ h ồ , b u ồ n n ô n . N h ữ n g d ấ u h i ệ u n à y 
gợi ý n h ữ n g d ấ u h i ệ u v ề t h ầ n k i n h . 

Ở những nước phát triển, bệnh chỉ gặp ở những người 
n g h i ệ n r ư ợ u ( h ộ i c h ứ n g Wern i cke -Kor sako f f ) , b i ể u h i ệ n t ừ r ố i 
l o ạ n t i n h t h ầ n n h ẹ đ ế n h ô n m ê co g i ậ t n h ã n cầu , t ổ n t h ư ơ n g t r í 
n h ớ n ặ n g n ề . 
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T h i ế u v i t a m i n B Ị n h ẹ g â y m ấ t c ả m g iác ngon m i ệ n g , c h á n 
ă n , g i ả m t r ư ơ n g lực cơ, t hay đ ổ i v ề t h ầ n k i n h . 

H ầ u n h ư c h ư a p h á t h i ệ n ngộ độc gì n g h i ê m t r ọ n g do t i ê u 
t h ụ q u á n h i ề u v i t a m i n B , . 

Nguồn thưc phẩmgiàu vitamin BỊ 

V i t a m i n B , có n h i ề u t r o n g c á m gạo (lớp m à n g n g o à i của h ạ t 
gạo). T h ư ờ n g gặp t h i ế u v i t a m i n B , ở n h ữ n g nơ i t i ê u t h ụ n h i ề u 

gạo g iã t r ắ n g / x a y x á t k ỹ hoặc sau k h i m ù a l ú a c h í n b ị n g ậ p l ụ t 
l â u n g à y . 

N h u c ầ u v i t a m i n B j theo I O M , 1997 (69) v à F A O / W H O 
2002 được c h ấ p n h ậ n cho các nước k h u vực v à V i ệ t N a m ghi 
t r o n g b ả n g 26a. 

B ả n g 26a. Nhu cầu vitamin B-1 (thiamin) 
khuyến nghị cho phụ nữ và trẻ em 

N h ó m tuổ i / g iớ i Nhu c ầ u v i t amin B 1 

( m g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng 
( tháng tuổi) 

Dưới 6 t háng 

6-11 tháng 

0,2 

0,3 

Trẻ 1-9 tuổi 
1-3 

4-6 

7-9 

0,5 

0.6 

0,9 
(năm tuổi) 

1-3 

4-6 

7-9 

0,5 

0.6 

0,9 

Trẻ gái vị thành niên 
(năm tuổi) 

10-18 
1,1 

Phụ nữ trưởng thành 
(năm tuổi) 

19-60 

>60 
1,1 

1,1 
Phụ nữ có thai 1 4 
Bà m ẹ cho con bú 1,5 
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B ả n g 26b. Nhu cẩu vitamin B-1 khuyến nghị và tính cân đối 
với năng lượng ăn vào theo tình trạng sinh lý 

và loại lao động của phụ nữ trưởng thành 

N h ó m 
t u ổ i 

Nhu c ẩ u n ă n g lượng 
(Kcal) Nhu c ầ u v i tamin B 1 (mg) 

N h ó m 
t u ổ i 

LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng 

1 9 - 3 0 2.200 2.300 2.600 1,10 1,15 1.30 

31 - 6 0 2.100 2.200 2.500 1,05 1,10 1,25 

> 60 1.800 1.900 2.200 0,90 0,95 1,10 

Phụ nữ 
có thai 350 350 _ + 0,18 + 0,18 + 0,18 

Bà mẹ 
cho con 

bú 550 550 + 0,28 + 0,28 + 0,28 

6.3. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin B2 (rỉboflavỉn) 

V i t a m i n B 2 hay c ò n g ọ i l à r i b o í l a v i n , l à hợp c h ấ t m à u v à n g , 
í t h ò a t a n t r o n g n ư ố c h ơ n so v ớ i v i t a m i n B 1 ; b ề n v ữ n g v ớ i n h i ệ t 
độ. X u n g q u a n h t h ờ i g i an p h á t h i ệ n r a v i t a m i n B 2 có 4 c h ấ t g i ú p 
cho t ă n g t r ư ở n g được p h á t h i ệ n l à h e p t o í l a v i n , l a c t o í l a v i n , 
o v o í l a v i n v à v e r d o í l a v i n . T ấ t cả đ ề u chứa n h ó m í l a v i n , được 
p h â n l á p t ừ gan, sữa t r ứ n g v à c h ấ t b é o . R i b o í l a v i n n g à y nay 
được coi n h ư m ộ t y ế u t ố quan t r ọ n g cho p h á t t r i ể n v à phục h ồ i 

các m ô ở đ ộ n g v ậ t . 
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R i b o í l a v i n t h a m gia v à o c ấ u t r ú c của 2 coenzym: f l a v i n 
mononucleot id ( F M N ) v à í l a v i n aden in d i n u c l e o t i d ( F A D ) . 
N h ữ n g coenzym n à y h o ạ t đ ộ n g t r o n g p h ả n ứ n g oxy h ó a k h ử , do 
k h ả n ă n g có t h ể chấp n h ậ n hoặc v ậ n c h u y ể n m ộ t n g u y ê n t ử 
hydro . P ro te in g ắ n v ớ i coenzym là í l a v o p r o t e i n . 

V i t a m i n B 2 r ấ t c ầ n t h i ế t cho sự p h á t t r i ể n v à s i n h s ả n . B 2 có 
chức n ă n g là m ộ t p h ầ n t r o n g n h ó m e n z y m p h â n g i ả i v à sử d ụ n g 
c á c c h ấ t cacbohydrat , l i p i d v à p r o t i d . V i t a m i n B 2 r ấ t c ầ n t h i ê t 
cho q u á t r ì n h h ô h ấ p t ế b à o vì h o ạ t đ ộ n g c ù n g e n z y m t r o n g việc 
sử d ụ n g oxy. V i t a m i n B 2 c ũ n g r ấ t c ầ n t h i ế t cho m ắ t , da, m ó n g 
t ay v à tóc . 

Tác động của thiếu và thừa vitamin B2 

T h i ế u v i t a m i n B 2 có t h ể do n h i ề u n g u y ê n n h â n : duy t r ì l â u 
d à i t h ó i quen ă n u ố n g k h ô n g đ ú n g , c h ế đ ộ ă n k i ê n g q u á chặ t 
c h ẽ , n g h i ệ n r ư ợ u . . . 

C á c đặc đ i ể m l â m s à n g của t h i ế u v i t a m i n B 2 k h ô n g đặc 
t r ư n g , t h ư ờ n g k è m theo t h i ế u m ộ t v à i v i t a m i n k h á c (99). T h i ê u 
v i t a m i n B 2 r i ê n g r ẽ r ấ t h i ế m k h i gặp . T r i ệ u c h ứ n g sớm n h ấ t có 
t h ể gặp l à ố m y ê u , m ệ t m ỏ i , đ a u m i ệ n g , d ễ b ị t ổ n t h ư ơ n g , r á t và 
ngứa m ắ t , t h i ê u n h i ề u có t h ể d ẫ n t ố i t ă n g c á c b ệ n h v i ê m miệng , 
gầy c ò m , v i ê m da, n ổ i h ạ c h v à t h i ế u m á u n ã o . . . 

Nguồn thúc phàm giàu vitamỉn Đ2 

N g u ồ n thực p h ẩ m g i à u r i b o í l a v i n t ư ơ n g t ự n h ư đ ố i v ớ i các 
v i t a m i n n h ó m B . Vì t h ê , k h ô n g ngạc n h i ê n k h i m ộ t c h ê đ ộ ă n 
t h i ế u r i b o í l a v i n t h ì r ấ t có k h ả n ă n g t h i ê u c á c v i t a m i n n h ó m B 
k h á c . H ầ u h ế t các m ô của thực v ậ t v à đ ộ n g v ậ t đ ê u chứa r ấ t í t 
r i b o A a v i n . N g u ồ n r i b o í l a v i n t ố t n h ấ t l à c á c p h ủ t ạ n g sữa r a u 
x a n h , p h ó m á t v à t r ứ n g . N h ữ n g n g u ồ n k h á c g ồ m b á n h m ỹ có 
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t ă n g c ư ờ n g r i b o í l a v i n , t h ị t nạc, n g ũ cốc t h ô v à men k h ô . C á c n g ũ 

cốc t ự n h i ê n t h ư ờ n g có h à m l ượng r i b o í l a v i n t h ấ p n h ư n g n ế u 

được bô sung v à t ă n g cường v à o các n g u ồ n n à y sẽ có t h ể l à m 
t ă n g l ư ợ n g r i b o í l a v i n t r o n g k h ẩ u p h ầ n . 

N h u c ầ u v i t a m i n B 2 k h u y ế n ngh ị cho t r ẻ em v à p h ụ n ữ được 
gh i t r o n g b ả n g 27a. v à 27b. 

B ả n g 27a. Nhu cầu vitamin B 2 (riboílavin) 
khuyến nghị cho trẻ em và phụ nữ 

... , ,. Nhu cầu vitamin B2 

N h ó m tuô i /g lớ i • 7- r . 
" k h u y ê n nghi ( m g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng <6 0,3 

(tháng tuổi) 6-11 0,4 

1-3 0,5 

Trẻ 1-9 tuổi 

(năm tuổi) 
4-6 

7-9 

0,6 

0,9 

Trẻ gái vị thành niên 
(năm tuổi) 

10-19 1,0 

Phụ nữ t rưỏng thành 
(năm tuổi) 

19-60 

>60 

1.1 

1.1 

Phụ nữ c ó thai 1,4 

Bà m ẹ cho con bú 1,6 
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B ả n g 27b. Nhu cầu vitamin B 2 (ribotlavin) của phụ nữ và tính c â n đố i 
với năng lượng ăn vào theo tuổ i , tình trạng sinh lý và loại lao động 

N h ó m 
t u ổ i 

Nhu c ẩ u n ă n g lượng 
(Kcal) 

Nhu c ầ u v i t amin B 2 (mg) 
N h ó m 

t u ổ i 
LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng 

1 9 - 3 0 2.200 2.300 2.600 1,32 1,38 1,56 

31 - 6 0 2.100 2.200 2.500 1,26 1,32 1,50 

> 60 1.800 1.900 2.200 1,08 1,14 1,32 

Phụ nữ có 
thai + 350 + 350 - + 0,21 + 0,21 + 0,21 

Bà m ẹ cho 
con bú + 550 + 550 - + 0,33 + 0,33 + 0,33 

6.4. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin p p (Nỉacin) hay 
vitamin B3 

V i t a m i n p p c ò n được g ọ i l à v i t a m i n B 3 , t ê n khoa học là 
N i a c i n , t ồ n t ạ i d ư ớ i d ạ n g acid n ico t in ic hoặc n i c o t i n a m i d . 
T r y p t o p h a n l à t i ề n c h ấ t n i ac in , t r o n g cơ t h ể n g ư ờ i có t h ể c h u y ể n 
t h à n h n i ac in : 6 0 m g t r y p t o p h a n k h ẩ u p h ầ n được c h u y ể n t h à n h 
l m g n i a c i n (Ì n i a c i n đ ư ơ n g l ư ợ n g N E ) . N i a c i n là v i t a m i n t an 
t r o n g nước, có t í n h b ề n v ữ n g h ơ n v i t a m i n Bl ( t h i a m i n ) v à 
v i t a m i n B 2 ( r i b o í l a v i n ) , đặc b i ệ t c h ị u được n h i ệ t độ , á n h s á n g 
k h ô n g k h í , m ô i t r ư ờ n g acid hoặc k i ề m . 
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N i a c i n c ầ n t h i ế t cho qua t r ì n h t ổ n g hợp p ro te in , c h ấ t b é o v à 
đ ư ờ n g 5 carbon, cho q u á t r ì n h t ạ o A D N v à A R N . V a i t r ò s inh 
hoa của n i ac in là t h a m gia t ạ o N A D v à N A D P , l à n h ữ n g 
coenzym c ầ n t h i ế t cho q u á t r ì n h c h u y ể n hoa n ă n g lượng. N i a c i n 
n â n g cao h i ệ u q u ả l ư u t h ô n g v à g i ả m n ồ n g độ cholesterol t r o n g 
m á u . N i a c i n là c h ấ t quan t r ọ n g sống còn cho h o ạ t đ ộ n g hợp lý 
của h ệ t h ầ n k i n h , h ì n h t h à n h v à duy t r ì l à n da, l ư ỡ i v à h ệ t h ố n g 
t i ê u h ó a khỏe m ạ n h . N i a c i n c ũ n g c ầ n t h i ế t cho t ổ n g hợp các 
h o r m o n s i n h dục. 

T h i ế u n i a c i n g â y r a b ệ n h Pel lagra , b ệ n h " t r ầ y da c h ả y m á u " 
là b ệ n h cổ đ i ể n của t h i ế u n i a c i n n ặ n g . H ộ i c h ứ n g c h ủ y ế u của 
pel largra l à g ồ m c á c t r i ệ u c h ứ n g v i ê m da, t i ê u chảy , suy sụp 
t i n h t h ầ n v à có t h ể g â y t ử vong. V i ê m da pe l l a rg ra t h ư ờ n g x u ấ t 
h i ệ n ở n h ữ n g v ù n g da bộc l ộ v ố i á n h s á n g m ặ t t r ò i v à đ ố i x ứ n g 2 
b ê n . Có m ộ t r a n h g iớ i r õ r a n g g iữa v ù n g da b ị b ệ n h v à v ù n g da 
k h ô n g b ị b ệ n h . B ệ n h có t h ể b ắ t đ ầ u b ằ n g t r i ệ u c h ứ n g l i ê n quan 
đ ế n ống t i ê u h ó a , t h ư ờ n g l à n ô n , t á o b ó n hoặc t i ê u chảy , l ư ỡ i t rở 
n ê n s á n g đỏ v à có n h ữ n g d ấ u h i ệ u của n h i ễ m t r ù n g . T ì n h t r ạ n g 
dễ b ị k í c h t h í c h , đ a u đ ầ u v à k h ó n g ủ t r o n g g ia i đ o ạ n đ ầ u sẽ 

nhanh c h ó n g c h u y ể n sang n h ữ n g d ấ u h i ệ u v ề t h ầ n k i n h n ặ n g 
h ơ n n h ư t r ầ m c ả m , l ã n h đ ạ m , ảo g i ác , có hoang t ư ở n g b ị h ạ i , 
đ a u đ ầ u , m ệ t m ỏ i , suy g i ả m t r í n h ớ v à c u ố i c ù n g l à suy sụp t i n h 
t h ầ n t r ầ m t r ọ n g . 

B ệ n h Pe l lagra t h ư ờ n g x u ấ t h i ệ n t ạ i các v ù n g ă n n g ô l à c h ủ 
y ế u (ngô có h à m l ư ợ n g n i a c i n v à t r y p t o p h a n t h ấ p ) . N g à y nay, 

b ệ n h Pel lagra v ẫ n còn ở Â n Đ ộ , m ộ t số v ù n g ở T r u n g Quốc v à 
c h â u P h i n h ư n g h ầ u n h ư k h ô n g còn ở c á c nước c ô n g n g h i ệ p nữa . 
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H ầ u n h ư c h ư a p h á t h i ệ n t á c d ụ n g p h ụ của t i ê u t h ụ t h ừ a 
n i ac in t ừ t hức ă n . H ầ u h ế t c á c n g h i ê n c ứ u quan t â m đ ế n ả n h 
h ư ở n g của n i ac in k h i được sử d ụ n g l à m m ộ t c h ấ t t ă n g c ư ờ n g v à o 
thực p h ẩ m , hay dược p h ẩ m . A l t s c h u l v à cộng sự (1995) đ ã có 
b á o cáo đ ầ u t i ê n v ề sử d ụ n g l i ề u acid n ico t in ic cao có t h ế l à m 

g i ả m n ồ n g độ cholesterol ở n g ư ờ i . T i ê m acid n ico t in ic ( t r o n g m ộ t 
d ự á n t huốc cho b ệ n h m ạ c h v à n h ) có t á c d ụ n g g i ả m n h ồ i m á u cơ 
t i m t á i p h á t . Đ ã có n h ữ n g n g h i ê n cứu v ề h i ệ u q u ả g i ả m m ỡ m á u 
của acid n ico t in ic , n h ư n g cơ c h ế v ẫ n c h ư a được b i ế t r õ . M ộ t h i ệ n 
t ư ợ n g g ọ i l à "chứng đỏ b ừ n g " x u ấ t h i ệ n ỏ n h i ề u b ệ n h n h â n đ iều 

t r ị b ằ n g acid n ico t in ic , g ồ m c ả m g iác b ỏ n g r á t , n g ứ a r a n đ ầ u 
t i ê n là ỏ m ặ t , c á n h t a y v à ngực. H i ệ n t ư ợ n g n à y t h ư ờ n g d ẫ n tói 
b ệ n h ngứa , đ a u đ ầ u v à n h i ề u m á u l ư u t h ô n g t ố i n ã o . C á c p h ả n 
ứ n g p h ụ k h á c g ồ m r ố i l o ạ n v à đô i l ú c t ă n g đ ư ờ n g h u y ế t . Các 

p h ả n ứ n g p h ụ n h ư b u ồ n n ô n , n ô n v à c á c d ấ u h i ệ u của n h i ễ m 
độc gan x ẩ y r a k h i t i ê u t h ụ q u á n h i ề u n i co t inamide (1.500 mg 

n ico t in ic ac id / n g à y đ ã g â y r a p h ả n ứ n g p h ụ ) . 

Nguồn thực phẩm giàu vitamin PP: n i a c i n r ấ t p h ổ b i ế n 

t r o n g t h ự c p h ẩ m , t r o n g đó các s ả n p h ẩ m m e n l à n h i ề u n h ấ t . 
T h ị t , c á c ũ n g g i à u n i ac in . Thực p h ẩ m g i à u t h i a m i n v à r i b o í l a v i n 
n h ư gan, n g ũ cốc t h ô , c á c l o ạ i h ạ t v à đ ậ u c ũ n g l à n g u ồ n thực 
p h ẩ m t ố t cung cấp n i ac in . Sữa, r a u x a n h v à c á c ũ n g có một 
l ư ợ n g n i a c i n đ á n g k ể . H i ệ n nay, r ấ t n h i ê u l o ạ i n g ũ cốc v à b á n h 
m ì đ ã được t ă n g c ư ờ n g n i ac in . 

N i a c i n l à v i t a m i n độc n h ấ t t r o n g s ố c á c v i t a m i n có m ộ t acid 
a m i n t r y p t o p h a n là t i ề n c h ấ t cho v iệc t ạ o n i a c i n t r o n g gan động 
v ậ t có v ú . 

N h u c ầ u v i t a m i n p p k h u y ế n ngh ị cho t r ẻ em v à p h u n ữ 
được g h i t r o n g b ả n g 28a. v à 28b. 
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B ả n g 28a. Nhu cầu khuyến nghị về vitamin pp (niacin/B 3) 

cho trẻ em và phụ nữ 

N h ó m t u ổ i 
Nhu c ầ u v i tamin p p 

(niacin/B 3 ) 
k h u y ế n nghị (mg NE/ngày)* 

Trẻ dưới 12 tháng 
(tháng tuổi) 

<6 
6-11 

2 
4 

Trẻ 1-9 tuổi 
(năm tuổi) 

1-3 
4-6 
7-9 

6 
8 
12 

Trẻ gái vị thành niên 
(tuổi) 

10-18 16 

Phụ nữ trưởng thành 
(tuồi) 
Phụ nữ mang thai 
Bà me cho con bú 

19-60 
>60 

14 
14 
18 
17 

Ợ) Niacin hoặc đương lượng Niacin. 

Bảng 28b. Nhu cầu vitamin p p (niacin/B 3) khuyến nghị cho phụ nữ và 
tính cân đối với n ăng lượng ăn vào theo tuổ i , tình trạng sinh lý và loai 

N h ó m 
t u ổ i 

Nhu c ầ u n ă n g lượng 
(Kcal) 

Nhu cầu v i t amin PP/B 3 

( đ ư ơ n g lượng n i a c i n ) / n g à y N h ó m 
t u ổ i 

LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng LĐ nhẹ LĐ vừa LĐ nặng 

1 9 - 3 0 2.200 2.300 2.600 13,20 13,80 15,60 

31 - 6 0 2.100 2.200 2.500 12,60 13,20 15,00 

> 60 1.800 1.900 2.200 10,80 11,40 13,20 

Phụ nữ có 
thai 350 350 + 2,10 + 2,10 + 2,10 

Bà m ẹ cho 
con bú 550 550 _ + 3,30 + 3,30 + 3,30 
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T ổ n g hợp n h u c ầ u c á c v i t a m i n n h ó m B (gồm B i , B 2 , PP/B3) 
k h u y ế n n g h ị cho t r ẻ b ú m ẹ , t r ẻ n h ỏ v à v ị t h à n h n i ê n t í n h theo 
y ê u c ầ u c â n đ ố i v ớ i n ă n g lượng được g h i t r o n g b ả n g 29. 

B ả n g 29. Tổng hợp nhu cầu vitamin B-1, B 2 , PP/B3 khuyến nghị cho trẻ 
bú m ẹ , trẻ nhỏ và vị thành niên theo đặc đ iểm cân đối với nhu cầu 

năng lượng 

Nhu c ầ u Nhu c ầ u Nhu c ầ u Nhu c ẩ u vít 

N h ó m t u ổ i , giói n ă n g 
lượng 

vít B, 
(mg) 

Vít B 2 

(mg) 
PP/B3 ( đ ư ơ n g 

lượng 
(Kcal) Niac ỉn) /ngày 

Trẻ dưới 12 <6 555 0,28 0,33 3,33 
tháng 

( tháng tuổi) 6 - 11 710 0,36 0,43 4,26 

1 - 3 1,180 0,59 0,71 7,08 
Trẻ 1-9 

(năm tuổi) 4 - 6 1,470 0,74 0,88 8,82 

7 - 9 1,825 0,91 1,10 10,95 

Nữ , vị 10-12 2,010 1,01 1,21 12.06 

thành niên 13 - 15 2,205 1,10 1,32 13,23 
(tuổi) 

16 - 18 2,240 1,12 1,34 13,44 

* Theo khuyến cáo của WHO về tính cân đối của khẩu phần: Cứ 1000 
Kcalo của khẩu phần cần có 0,5mg 8 „ 0.6mg B2, 6,0 đương lượng niacin. 

6.5. Nhu cầu khuyến nghị về vỉtamin B6 (pyridoxỉn) 

Vitamin B6 (pyridoxin) lần đầu tiên được biết vào năm 1934 
n h ư m ộ t c h ấ t có t h ể đ i ề u t r ị c h ứ n g v i ê m da đặc h i ệ u , được p h â n 
l ậ p d ư ố i d ạ n g t i n h k h i ế t n ă m 1938, được x á c đ ị n h c ấ u t r ú c v à 
được t ổ n g hợp v à o n ă m 1939. T h i ế u v i t a m i n B 6 l á n đ ầ u t i ê n 
được xác đ ị n h v à o n ă m 1951 ở n h ữ n g t r ẻ em được n u ô i 
n h â n tạo . 
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V i t a m i n B 6 có 3 d ạ n g l i ên quan: py r idox in , p y r i d o x a l v à 
p y r i d o x a m i n . T r o n g các m ô cơ t h ể , v i t a m i n B 6 t ồ n t ạ i c h ủ y ế u ở 
d ư ớ i d ạ n g phosphoryl hoa là py iydoxa l phosphat v à pyrydoxamin 
phosphat . V i t a m i n B 6 k h á b ề n v ữ n g vớ i n h i ệ t , k é m b ề n v ữ n g vớ i 
c h ấ t oxy hoa v à t i a cực t í m ; k h ô n g b ề n v ữ n g v ớ i k i ề m . X a y x á t 

n g ũ cốc l à m m ấ t 50-90%, n ấ u n ư ớ n g m ấ t 40 60%. 

V i t a m i n Bg ở d ạ n g p y r y d o x a l phosphat (PLP), l à coenzym 
của t r ê n 60 p h ả n ứ n g s i n h hoa t r o n g các p h ả n ứ n g c h u y ể n 
n h ó m a m i n , p h ả n ứ n g k h ử a m i n v à k h ử carboxyl . N h ữ n g p h ả n 
ứ n g n à y l i ê n quan đ ế n h ì n h t h à n h các c h ấ t t r u n g g i an t h ầ n 
k i n h v à đ i ề u hoa s i n h lý k h á c : serotonin, no rep inephr in , t a u r i n , 

dopamin, gamma-amino b u t y r i c acid ( G A B A ) v à h i s t a m i n . 

C h ú n g c ũ n g t h a m gia v à o sự h ì n h t h à n h m ộ t t r o n g n h ữ n g t i ề n 

t h â n của A D N , A R N , t ổ n g hợp heme của hemoglob in v à q u á 
t r ì n h h ì n h t h à n h glucose t r o n g cơ t h ể đ ộ n g v ậ t . Có m ố i l i ê n 
quan giữa v i t a m i n B 6 v à t h ụ t h ể h o r m o n s teroid , đ i ề u hoa h o ạ t 
động các h o r m o n oetrogen, androgen v à progesteron. 

T h i ế u v i t a m i n B 6 g â y ra n h ữ n g r ố i l o ạ n v ề c h u y ể n h ó a 
protein: c h ậ m p h á t t r i ể n , co g i ậ t , t h i ế u m á u , g i ả m t ạ o k h á n g 
t h ể , t ổ n t h ư ơ n g da. T r ẻ n h ỏ ă n c h ế độ n h â n t ạ o v ớ i l ư ợ n g B 6 

d ư ớ i 0,1 m g / n g à y có t h ể b ị k í c h t h í c h co g i ậ t , co cứng, t i ế n g k ê u 

the t h è . T h i ê u B 6 t r o n g n h ữ n g t h á n g đ ầ u t i ê n sau k h i s inh , có 
t h ể g â y n ê n n h ữ n g t ổ n t h ư ơ n g v ĩ n h v i ễ n v ề t h ầ n k i n h . 

Ở người trưởng thành, thiêu B6 gây thiếu máu nhược sắc 
hồng c ầ u n h ỏ , suy n h ư ợ c , n h ầ m l ẫ n . N h ữ n g d ấ u h i ệ u t h ầ n k i n h 
k h ô n g đặc h i ệ u n h ư y ế u cơ, c ă n g t h ẳ n g t h ầ n k i n h , co g i ậ t , b u ồ n 
n g ủ đ i l ạ i k h ó ... Có t h ể b ị t h i ế u h ụ t v i t a m i n B 6 do d ù n g n h i ề u 

t huốc t r á n h t h a i . 

N h u c ầ u v i t a m i n B 6 k h u y ế n ngh ị cho t r ẻ e m v à p h ụ n ữ được 

g h i t r o n g b ả n g 30. 
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Bảng 30. Nhu cầu vitamin B 6 khuyến nghị 

Nhu c ầ u Vi tamin B 6 

N h ó m tuôi /g iỏ i / t ình t r ạ n g s inh lý Khuyến ngh ị (mg/ngay) 

Trẻ dưới 12 Dưới 6 tháng 0,1 

tháng 
(tháng tuổi) 

6-11 tháng 0,3 

1-3 0,5 

Trẻ 1-9 tuổi 

(năm tuổi) 
4-6 0,6 

Trẻ 1-9 tuổi 

(năm tuổi) 
7-9 1.0 

Trẻ gái vị thành 
niên (tuổi) 

10-12 

13-15 

1,2 

1.2 

16-18 1,2 

19-49 1,3 

Phụ nữ t rưỏng 
thành (tuổi) 

> 5 0 

Phụ nữ có thai 

1,5 

1.9 

Bà m ẹ cho con bú 2,0 

Nguồn thực phẩm: v i t a m i n B 6 có t r o n g n g ũ cốc, r a u q u ả 
v ớ i h à m l ư ợ n g 0 , l -0 ,3mg/100g; T u y n h i ê n do thực p h ẩ m n g u ồ n 
gốc t hực v ậ t có n h i ề u d ẫ n c h ấ t glucosid n ê n g i á t r ị s i n h học của 
v i t a m i n B 6 t h ấ p . Thực p h ẩ m n g u ồ n đ ộ n g v ậ t có t ừ 0 ? 5-0 ,9mg 
B 6 /100g . 
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6.6. Nhu cầu khuyến nghị về folat (vitamin J3g) 

Fola t là t h u ậ t n g ữ khoa học d ù n g chỉ m ộ t l o ạ i v i t a m i n 
t h u ộ c n h ó m B , c ò n được gọ i l à v i t a m i n B 9 . Fola t h ò a t a n t r o n g 
nước, f o l a t có chức n ă n g t r o n g p h ả n ứ n g d i c h u y ể n m ộ t carbon 
v à t ồ n t ạ i t r o n g n h i ề u c ấ u t r ú c h ó a học. 

Fo la t h o ạ t đ ộ n g n h ư m ộ t coenzym t r o n g p h ả n ứ n g d i 
c h u y ể n m ộ t gốc carbon t r o n g c h u y ể n h ó a acid nucleic v à các 
amino acid. Coenzym fo la t l i ê n quan đ ế n m ộ t l o ạ t các p h ả n ứ n g 
h ó a học, g ồ m : 

- T ổ n g hợp p h â n t ử A N D p h ụ t huộc v à o coenzyme í ò l a t e 
tổng hợp s i n h học nuc leo t id p i r i m i d i n ( m e t h y l a t i o n of 
deoxyur idyl ic acid to t h y m i d y l i c acid), v ì v ậ y f o l a t c ầ n t h i ế t cho 

sự p h â n chia t ế b à o b ì n h t h ư ờ n g . 

- T ổ n g hợp p u r i n , t ạ o r ibonuc leo t id g l y c i n a m i d v à 
r ibonucleot id 5-amino-4- imidazol ca rboxamid , 

- T ổ n g hợp í b r m a t t ớ i t í c h t r ữ í b r m a t v à sử d ụ n g í b r m a t . 

- C h u y ể n đ ổ i a m i n o acid, bao g ồ m q u á t r ì n h d ị h ó a h i s t i d i n e 
sang Autamic acid, c h u y ể n đ ổ i se r in sang g lyc in , v à c h u y ể n đ ổ i 
homocystein t h à n h m e t h i o n i n . 

B i ế n đ ổ i homocys te in t h à n h m e t h i o n i n g i ữ v a i t r ò l à n g u ồ n 
c h í n h của t ổ n g hợp m e t h i o n i n d ù n g đ ể t ổ n g hợp S-adenosyl-
m e t h i o n i n m ộ t v ậ t l i ệ u quan t r ọ n g của p h ả n ứ n g m e t h y l a t i n g 

t r o n g cơ t h ể ( i n v i t r o ) . 

Hậu quả của thiếu và tiêu thụ quá nhiều folat 

T h i ế u í b l a t có t h ể do n h i ề u n g u y ê n n h â n , g ồ m u ố n g n h i ề u 

r ư ợ u k h a u p h ầ n ă n v à o í t f o l a t hoặc do cơ t h ể h ấ p t h u fo l a t 
k e m ' T h i ế u í o l a t t h ư ờ n g được t h ấ y t r o n g c á c t r ư ờ n g hợp có t ă n g 
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sự c h u y ể n h ó a quay v ò n g của t ế b à o (ví d ụ : k h i m a n g t h a i , b ị 
u n g t h ư hay t h i ế u m á u ) . 

T h i ê u í o l a t t r o n g k h ẩ u p h ầ n , đ ầ u t i ê n sẽ l à m g i ả m n ồ n g độ 
fo l a t h u y ế t t ư ơ n g ; sau đó g i ả m n ồ n g đ ộ í ò l a t t r o n g h ồ n g c ầ u , 
t ă n g m ậ t độ homocyste in v à c u ố i c ù n g x u ấ t h i ệ n c á c n g u y ê n 
h ồ n g c ầ u k h ổ n g l ồ t r o n g t ủ y x ư ơ n g v à d ẫ n t ố i p h â n ch ia n h a n h 
c h ó n g các t ế b à o k h á c . K h i t ì n h t r ạ n g t h i ế u í b l a t t i ế n t r i ể n t h ê m 
sẽ d ẫ n t ớ i x u ấ t h i ệ n đ ạ i h ồ n g c ầ u hay n g u y ê n h ồ n g c ầ u k h ổ n g l ồ . 

B i ể u h i ệ n l â m s à n g của t h i ế u fo l a t g ồ m : m ệ t m ỏ i , k h ó t ậ p 
t r u n g , c á u gắ t , đ a u đ ầ u , h ồ i h ộ p v à t h ở n g ắ n , t h ỏ g ấ p k h i bệnh 
t i ê n t r i ể n n ặ n g h ơ n v à t h ư ờ n g có các đặc đ i ể m g i ố n g v ớ i t ì n h 
t r ạ n g t h i ế u v i t m a i n B 1 2 . T h i ế u fo l a t g â y ra các k h u y ế t t ậ t ống 
t h ầ n k i n h ngay t ừ t h ờ i k ỳ b à o t h a i . N h i ề u n g h i ê n c ứ u cho t h ấ y 
sử d ụ n g l i ề u b ổ sung f o l a t k h i m a n g t h a i ( k h o ả n g 0,4 - 5,0mg) có 
t h ể n g ă n ngừa được c á c k h u y ế t t ậ t n à y . 

Không có ảnh hưởng phụ nào liên quan tới tiêu thụ quá 
n h i ề u f o l a t t ừ t hức ă n m à c á c ả n h h ư ở n g p h ụ ch ỉ x ả y r a k h i sử 
d ụ n g q u á l i ề u t huốc b ổ sung í b l a t có l i ên quan đ ế n h ệ t h ầ n 
k i n h , đặc b i ệ t ở c á c đ ố i t ư ợ n g b ị t h i ế u v i t a m i n B 1 2 , do c h ậ m 
p h á t h i ệ n r a t h i ế u v i t a m i n B 1 2 . T h ử n g h i ệ m l â m s à n g k h ô n g 
n g â u n h i ê n , l i ề u u ố n g 15mg acid í b l i c / n g à y t r o n g v ò n g m ộ t 
t h á n g đ ã có c á c b i ế n đ ổ i v ề t â m t h ầ n , g â y k h ó n g ủ v à ả n h 
h ư ở n g t ớ i h ệ t h ố n g t i ê u h ó a . R ấ t í t t r ư ờ n g hợp có b i ê u h i ệ n phan 
ứ n g m ẫ n c ả m v ớ i u ố n g hay t i ê m fo l a t . 

Nguồn thực phẩm giấu folat 

H i ệ n t ạ i , có í t s ố l i ệ u v ề fo l a t t r o n g t h ứ c ă n v ù n g Đ ô n g N a m 

A . T h í n g h i ệ m v i s inh v ậ t l à p h ư ơ n g p h á p p h ổ b i ế n n h ấ t d ù n g 
t r o n g p h â n t í c h đ ị n h t í n h v à x á c đ ị n h h à m l ư ợ n g fo la t t r o n g 
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t h ự c p h ẩ m . B ả n g sau đ â y chỉ r a t h à n h p h ầ n fo la t t r o n g m ộ t s ố 
t hức ă n p h ổ b i ế n . 

Người ta khuyên nghị khi xác định nhu cầu về folat, cần 
c h ú ý đ è n g i á t r ị s i n h học của fo l a t t r o n g thực p h ẩ m . 

Nhu cầu folat hay vitamin B9 khuyến nghị cho trẻ em và 
p h ụ n ữ được g h i t r o n g b ả n g 30. 

B ả n g 3 1 . Nhu cầu Folat (vitamin Bg) khuyến nghị (*) 

N h ó m tuổ i /g iớ i / t ình t r ạ n g s inh lý Nhu c ầ u Folat (Bg) 
k h u y ê n ngh ị ( m c g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng < 6 tháng tuổi 80 

(tháng tuổi) 6-11 tháng tuổ i 80 

Trẻ 1-9 tuổi 

(năm tuổi) 

1-3 

4-6 

7-9 

160 

200 

300 

Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 10-19 400 

Phu nữ trưởng thành 
(tuổi) 

19-60 

>60 

400 

400 

Phụ nữ có thai 600 

Bà m ẹ cho con bú 500 

Ợ) Hệ số chuyển đổi giá trị sinh học từacid tolic: 1 acid folic = 1 folat X 1,7. 

Hoác- 01 găm đương lượng acid folic = 01 găm folat trong thực phẩm 
+ (í 7 X so găm acid folic tổng hợp). 
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Hướng dẫn giới hạn sử dụng 

M ứ c g iớ i h ạ n t i ê u t h ụ f o l a t được g h i t r o n g p h ụ lục l i . 

6.7. Nhu cầu Vitamin B12 khuyến nghị 

V i t a m i n B 1 2 g i ú p t ạ o h ồ n g c ầ u , g i ữ cho c á c t ổ chức của h ệ 
t i ê u h ó a v à h ệ t h ầ n k i n h được t ố t . V i t a m i n B 1 2 đ ó n g v a i t r ò 
c h í n h t r o n g c h u y ể n hoa t h ô n g qua h a i coenzym, 
m e t h y l c o b a l a m i n v à adenosylcobalamin (McDoevvll , 2000; Basu 
v à Dickerson , 1996). H a i coenzym coba l amin n à y t h a m gia vào 
h a i h ệ t h ố n g e n z y m p h ụ t h u ộ c v i t a m i n B 1 2 . 

T h i ế u B 1 2 có t h ể gặp ở n h ữ n g n g ư ờ i ă n u ố n g k i ê n g k h e m 
q u á mức n h ấ t l à t u y ệ t đ ố i k h ô n g ă n sữa ( H o k i n and But ler , 
1999; Sanders, 1995) hoặc gặp ỏ n h ữ n g b ệ n h n h â n sau p h ẫ u 
t h u ậ t d ạ d à y , v i ê m d ạ d à y (Camel et a i , 1988; Suter et a i , 1991). 

T h i ế u B 1 2 c ù n g v ớ i r ố i l o ạ n c h u y ể n hoa í b l a t g â y n ê n bệnh 
t h i ế u m á u n g u y ê n h ồ n g c ầ u k h ổ n g l ồ hoặc c á c r ố i l o ạ n dẫn 
t r u y ề n t h ầ n k í n h . 

C h ư a có h i ệ n t ư ợ n g ngộ độc do t i ê u t h ụ q u á n h i ề u B 1 2 t ừ 
t hực p h ẩ m . Theo I O M - F N B (1998), k h ô n g có c á c n g h i ê n cứu/số 
l i ệ u v ề mức t i ê u t h ụ t ố i đ a . 

N h u c ầ u k h u y ế n n g h ị cho B j 2 cho t r ẻ em, t r ẻ n h ỏ v à v ị 
t h à n h n i ê n được x á c đ ị n h dựa v à o n h u c ầ u ă n v à o ước t í n h . V ớ i 
n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h , p h ụ n ữ có t h a i v à cho con b ú á p d ụ n g n h u 
c ầ u k h u y ê n n g h ị của I O M - F N B (1998) v à F A O / W H O (2002). 

N h u c ầ u v i t a m i n B 1 2 k h u y ế n n g h ị cho t r ẻ em v à p h ụ n ữ 
được g h i t r o n g b ả n g 32. 
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B ả n g 32. Nhu cầu Vitamin B 1 2 khuyến nghị 

N h ó m tuổ i /g iớ i / t ình t rạng s inh lý 
Nhu c ầ u v i tamin 
B 1 2 k h u y ê n ngh ị 

( m c g / n g à y ) 

Trẻ dưới 12 tháng Dưới 6 tháng tuổi 0,3 
(tháng tuổi) 6-11 tháng tuổi 0,4 

Trẻ 1-9 tuổ i 
(năm tuổi) 

1-3 

4-6 

7-9 

0,9 
1 2 

1,8 
Trẻ gái vi thành niên 
(tuổi) 

10-18 2,4 

Phu nữ trưởng thành 
(tuổi) 

> 19 

Phụ nữ có thai 

2,4 

2,6 Phu nữ trưởng thành 
(tuổi) 

Bà m ẹ cho con bú 2,8 

Nguồn thưc phẩm: v i t a m i n B 1 2 p h ầ n l ố n là s ả n p h ẩ m do v i 
s inh v ậ t t ổ n g hợp. Ó n g ư ờ i B 1 2 được v i s inh v ậ t t ố n g hợp t r o n g 
đường r u ộ t n h ư n g chỉ được h ấ p t h u r ấ t í t còn đ a s ố b ị đ à o t h ả i 
qua p h â n . V i t a m i n B 1 2 có n h i ề u t r o n g các t h ự c p h ẩ m n g u ồ n 
động v ậ t . 

V I I . N H U C Ẩ U N Ư Ớ C V À C Á C C H Ấ T Đ I Ệ N G I Ả I 

K H U Y Ế N N G H Ị ( W A T E R A N D E L E C T R O L Y T E S ) 

Nước cùng với ba chất điện giải chính Na, K và Cl là những 
t h à n h p h ầ n c ầ n t h i ế t p h ả i được đ ư a v à o theo t hức ă n v à đồ 
u ố n g h a n g n g à y đ ể duy t r ì c â n b ằ n g acid - base v à á p lực t h ẩ m 
t h ấ u của m à n g t ế b à o t r o n g cơ t h ể . Do t rước đ â y c h ư a có đ i ề u 

k i ê n đ ư a r a mức n h u c ầ u nước v à đ i ệ n g i ả i , h i ệ n nay c h ú n g ta 
co t h ể t h a m k h ả o quốc t ế v à k h u vực đ ể k h u y ế n ngh ị n h u c ầ u 
nước c ù n g v ớ i ba c h ấ t đ i ệ n g i ả i c h í n h . 
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1 . N h u c ầ u n ư ớ c đ ố i v ớ i c ơ t h ể 

Nước chiếm tới 74% trọng lượng cơ thể của trẻ mới sinh, 55-
60% t r ọ n g l ượng cơ t h ể n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h n a m v à 50% t r ọ n g 
l ư ợ n g cơ t h ể n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h n ữ . M u ố n bảo đ ả m t i ê u h ó a , 
h ấ p t h ụ v à sử d ụ n g t ố t l ư ơ n g thực , t hực p h ẩ m cơ t h ể c ầ n p h ả i có 
nước d ư ớ i d ạ n g đồ u ố n g hoặc ă n v à o c ù n g v ớ i c á c l o ạ i t h ứ c ă n . 

B ả n g 33. Lượng nước uống/ăn v à o và thải ra h à n g ngày 
của ngườ i trưỏng thành 

U ống / ă n v à o 

Đường vào mi / ngày Đường ra mi / ngày 

Theo đường miệng 1.100-1.400 Qua nước 
t iểu 1.200-1.500 

Theo c á c thực 
phẩm 

800-1.000 Theo đường 
ruột 

Theo hơi thỏ 

Theo m ồ hôi 

100-200 

400 

500-600 

Nước chuyển hoa 
(oxy hoa thực 
phẩm) 

300 

Tổng cộng 
2.200-2.700 

(Xấp xỉ 2.500 
ml/ngày) 

2.200-2.700 
(xấp xỉ 2.500 

ml/ngày) 

1.1. Nhu cầu nước khuyến nghị đối với trẻ em 

Có nhiều lý do khiên nhu cầu nước ở trẻ em cần được xác 
đ ị n h r i ê n g r ẽ ( F N B , 1989), g ồ m : 

- Diện tích da/kg thể trọng lớn hơn nhiều so với người trưởng 
t h à n h . 

- T ỷ t r ọ n g nước v à d ịch t ê b à o t r o n g cơ t h ể l ớ n h ơ n . t ỷ l ệ 
t h ẩ m t h ấ u l ớ n h ơ n . 
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- K h ả n ă n g l à m v iệc của t h ậ n c h ư a h o à n ch ỉnh . 

- Không biết kêu khát hoặc đòi uống nên không được cho 
u ố n g nước /bồ i p h ụ nước. 

Vì những lý do trên, nhu cầu nước của trẻ em được xác định 
l à 150 m l / l k g c â n n ặ n g / n g à y . 

1.2. Nhu cầu nước khuyến nghị cho các lứa tuổi lớn hơn 

Nhu cầu nước cho các lứa tuổi lốn hơn được tính toán theo 
cân nặng , h o ạ t động t h ể lực v à theo n ă n g lượng t i ê u hao n h ư sau: 

1.2.1. Nhu cầu nước cho lứa tuổi lớn hơn theo hoạt động thể lực 
và cân nặng 

Bảng 34. Nhu cầu nước khuyến nghị 
theo cân nặng, tuổi và hoạt động t h ể lực 

C á c h ước lượng Nhu c ầ u n ư ớ c / c á c c h ấ t d ịch, 
(Theo cân nặng, tuổi) (ml/kg) 

Vị thành niên 
Từ 19 đến 30 tuổ i , hoạt động 
thể lực nặng 
Từ 19 đến 55 tuổ i 
hoạt động thể lực trung bình 
Người trưởng thành > 55 tuổ i 

Theo cân nặng 1-10kg 

Trẻ em 11-20kg 

Trẻ em 21kg trở lên 

Người trưởng thành >50 tuổi 

40 

35 

30 
100 

I.OOOml + 50ml/kg cho mỗi 10kg 
cân nặng t ăng lên 

1.500ml + 20ml/kg cho mỗi 20kg 
cân nặng t ăng lên 

Thêm 15ml/kg cho mỗi 20kg cân 
nặng t ăng lẽn 
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1.2.2. Nhu cầu nước khuyến nghị theo năng lượng, nitơ ăn vào và 
diện tích da 

Bảng 35. Nhu cầu nước khuyến nghị 
theo n ăng lượng, nitơ ăn vào , tuổ i , và diện tích da 

N ă n g lượng (Kcal) Nhu c ầ u n ư ớ c h à n g n g à y (mi) 

Theo n ă n g lượng ăn vào 
1 ml/1kcal cho ngườ i trưởng thành 

1,5ml/kcal cho trẻ em vị thành niên 

Theo nitơ + Năng lượng ăn vào 100ml/1g nitơ ăn v à o + 1mƯ1 kcal o 

Theo diện tích bề mặt da 1.500ml/m 2 (•*) 

Nguồn: Zeman & Ney (111), 1996. RENI 2002. 

Ợ). Đặc biệt quan trọng và có lợi trong các chế độ ăn giàu protid. 

CV- Công thức tính diện tích bề mặt da (ký hiệu là S): 

s=w °-425x H 0725 X 71,84. Người trưởng thành có s trung bình =1,73*1* 

Trong đó w là cân nặng và H là chiều cao 

Những điểm cần chú ý khi áp dụng nhu cầu nước khuyến 
nghị: 

- Trên đây là cách xác định nhu cầu nước cho người bình 
t h ư ờ n g . P h ư ơ n g p h á p n à y k h ô n g t h í c h hợp n ê n k h ô n g á p dụng 
t r o n g n h ữ n g t r ư ờ n g hợp cơ t h ể b ị m ấ t nước b ấ t t h ư ờ n g ( n h ư t i ê u 
chảy , n g o à i u ố n g n h i ề u h ơ n c ò n c ầ n p h ả i t r u y ề n d ịch) 

- Nhu cầu nước của cơ thể phụ thuộc rất lòn vào thòi tiết 

k h í h ậ u ( m ù a h è , n ó n g bức n h u c ầ u nước t ă n g l ê n t r ẻ e m hoe 
s i n h c ầ n được cung cấp đ ủ nước cả ở n h à v à ở t r ư ờ n g ) 
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- N h u c ầ u nước của cơ t h ể p h ụ thuộc r ấ t lớn v à o đ i ề u k i ệ n 
lao đ ộ n g ( n g ư ờ i l à m việc t h ể lực n ặ n g nhọc ra n h i ề u m ồ h ô i c ầ n 
u ố n g n h i ề u nước h ơ n ) . 

- Đ ể đ ề p h ò n g t h ừ a c â n - b é o p h ì , c ầ n t r á n h l ạ m d ụ n g (uống 
t h ư ờ n g x u y ê n hoặc q u á n h i ề u ) c á c l o ạ i n ư ó c g i ả i k h á t có ga ( n h ư 
cô-ca , pepsi, . . . ) . 

2. Nhu cầu khuyến nghị về các chất điện giải (electrolites) 

2.1. Nhu cầu natrỉ (Na, sodium)khuyến nghị 

N a t r i , c ù n g v ớ i po tass ium (K) v à c h l o r i d (Cl) l à c á c c h ấ t c ầ n 
t h i ế t p h ả i có t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n , n h ư n g k h ô n g g iống n h ư h ầ u 
h ế t các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g k h á c , r ấ t h i ế m k h i b ị t h i ế u n a t r i t r o n g 

k h ẩ u p h ầ n h à n g n g à y . N g u y cơ l à t i ê u t h ụ q u á n h i ề u n a t r i . 

N a t r i l à m ộ t c h ấ t đ i ệ n g i ả i c h í n h có v a i t r ò đ i ề u hoa á p lực 
t h ẩ m t h ấ u v à c â n b ằ n g t h ể d ịch, c â n b ằ n g acid, đ i ể u hoa h o ạ t 
động đ i ệ n s i n h lý t r o n g cơ, t h ầ n k i n h v à chống l ạ i c á c y ế u t ố g â y 
sức ép đ ố i v ớ i h ệ t h ố n g t i m m ạ c h ( W a r d l a w a n d Inse l , 1993). 
N g o à i ra , c ù n g v ớ i k a l i v à d o , n a t r i r ấ t c ầ n t h i ế t cho q u á t r ì n h 

v ậ n c h u y ể n t í c h cực c á c n g u y ê n l i ệ u c h u y ể n hoa qua m à n g t ế 

bào n h ư c h u y ể n hoa glucose v à t r ao đ ổ i lon N a của t ế b à o . 

T h i ế u n a t r i : r ấ t h i ế m gặp ở n g ư ờ i khoe m ạ n h b ì n h t h ư ờ n g . 
T ì n h t r ạ n g h ạ n a t r i h u y ế t (hypona t remia) chỉ có t h ể x ả y ra ở 
n h ữ n g n g ư ờ i b ị m ấ t q u á n h i ề u n a t r i do t i ê u chảy , n ô n , r a q u á 
n h i ề u m ồ h ô i , hoặc b ị b ệ n h t h ậ n . 

Đ ã có b ằ n g c h ứ n g cho t h ấ y t i ê u t h ụ n h i ề u m u ố i l úc còn t r ẻ 
có l i ên q u a n t ớ i b ệ n h t ă n g h u y ế t á p v ề sau ( M i t c h e l l , 1989). 

N h u c ầ u t ố i t h i ể u c h ấ t đ i ệ n g i ả i cho t r ẻ em v à p h ụ n ữ được 

g h i t r o n g b ả n g 36. 
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B ả n g 36. Khuyến nghị mức tiêu thụ tối thiểu chất đ iện giải 
cho trẻ em và phụ nữ 

T u ổ i 
Sodium (*) 

(Na) 
m g / n g à y 

Chloride 
(Cl) 

m g / n g à y 

Potass ium 
(K) m g / n g à y 

Trẻ em 
(tháng) 

< 6 1.200 1.800 500 Trẻ em 
(tháng) 

6-11 2.000 3.000 700 

Trẻ nhỏ và 
nữ vị thành 
niên 

(tuổi) 

1 2.250 3.500 1.000 

Trẻ nhỏ và 
nữ vị thành 
niên 

(tuổi) 

2-5 3.000 5.000 1.400 Trẻ nhỏ và 
nữ vị thành 
niên 

(tuổi) 
6-9 4.000 6.000 1.600 

Trẻ nhỏ và 
nữ vị thành 
niên 

(tuổi) 
10-
18 5.000 7.500 2.000 

N ữ giới 
trưỏng thành 
(tuổi) 

> 19 5.000 7.500 2.000 

Ợ) Theo us RŨA Committee 1989. Nhu cầu tối thiểu về Na (cùng với 
nhu cầu tối thiểu về nước, K và Cl). 

N a t r i có t h ể có s ẵ n t ừ t hực p h ẩ m v à đồ u ố n g t ừ c h ế b i ế n 

t hức ă n v à t ừ ă n t h ê m t r o n g bữa ă n (40% N a c ù n g v ớ i 60% Cl 
theo G u t h r i e , Picciano, 1995; W a r d l a w , 1993). Ngược l ạ i v ớ i h ầ u 
h ế t các c h ấ t k h o á n g , n a t r i có t r o n g thức ă n n g u ồ n đ ộ n g v ậ t 
n h i ề u h ơ n t hức ă n n g u ồ n thực v ậ t (Gu th r i e , Picciano, 199o). Do 
r ấ t k h ó x á c đ ị n h l ượng n a t r i ă n v à o b ằ n g p h ư ơ n g p h á p n h ớ l ạ i 
đ i ề u t r a k h ẩ u p h ầ n có t h ể t h ư ờ n g cho k ế t q u ả t h á p h ơ n so vớ i 
thực t ế t i ê u t h ụ n a t r i t hực t ế ( F N B , 1989). 
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2.2. Nhu cầu kali (K, potassium) khuyến nghị 

C ù n g vói n a t r i v à clo, k a l i r ấ t c ầ n t h i ế t t r o n g k h ẩ u p h ầ n 
h à n g n g à y . K a l i là ca t ion c h í n h t r o n g d ịch t ế b à o đ ó n g v a i t r ò 
c â n b ă n g đ i ệ n g i ả i , c â n b ằ n g acid v à r ấ t quan t r ọ n g đ ố i vớ i h o ạ t 
đ ộ n g h ệ t h ố n g l i ên k ế t v à cơ t i m . C ù n g vớ i m a g i ê , k a l i h o ạ t động 
n h ư là n h â n t ố g i ã n cơ, ngược v ớ i calci (k ích t h í c h cơ). K a l i có 
v a i t r ò góp p h ầ n v ậ n c h u y ể n c á c x u n g động t h ầ n k i n h v à duy t r ì 
h u y ế t á p b ì n h t h ư ờ n g . 

T r o n g t ế b à o , k a l i có v a i t r ò đặc h i ệ u t r o n g các p h ả n ứ n g 
enzym n h ư t ổ n g hợp p ro t e in v à glycogen, có v a i t r ò c h u y ể n 
glucose d ư t h ừ a t h à n h glycogen d ự t r ữ v à d ự t r ữ n i tơ t r o n g 
pro te in cơ. 

N h i ề u n g h i ê n c ứ u cho r ằ n g k h ẩ u p h ầ n có k a l i cao v à n a t r i 
t h ấ p t h ư ờ n g hay d ẫ n t ớ i h u y ế t á p t h ấ p . T ỷ số t i ê u t h ụ t h í c h hợp 
n h ấ t g iữa N a v à K l à t ừ 0,25-5,0. 

T h i ế u k a l i t h ư ờ n g í t gặp , có c h ă n g l à t r o n g n h ữ n g t r ư ờ n g 
hợp m ấ t k a l i q u á n h i ề u qua đ ư ờ n g t i ê u hoa n h ư k h i n ô n n h i ề u , 

mắc b ệ n h đ ư ờ n g t i ê u hoa m ạ n t í n h , d ù n g c á c y ế u t ố d iu re t i c đ ể 
đ i ề u t r ị t ă n g h u y ế t á p hoặc ở n g ư ờ i có b ệ n h m ạ n t í n h v à r ố i l o ạ n 
chuyển hoa. T h i ế u k a l i n ặ n g g â y r ố i l o ạ n nh ịp t i m v à có t h ể d ẫ n 
đ ế n t ử vong. N ế u chức n ă n g t h ậ n b ì n h t h ư ờ n g t i ê u t h ụ q u á 
n h i ề u k a l i c ũ n g k h ô n g g â y n g ộ độc, n h ư n g k h i t h ậ n y ế u , sẽ g â y 

t ă n g k a l i m á u ( H y p e r k a l e m i a ) v à l à m c h ậ m n h ị p t i m , n ặ n g có 
t h ể d ẫ n t ố i t i m n g ừ n g đ ậ p . 

N h u c ầ u K a l i c ù n g v ớ i N a v à C l k h u y ế n n g h ị á p d ụ n g n h ư 

t r o n g b ả n g 36. 

K a l i có ở r ấ t n h i ề u l o ạ i t hực p h ẩ m , cao n h ấ t t r o n g thực 
p h ẩ m t ư ơ i sống, n h ư t h ị t t ư ơ i các l o ạ i , hoa q u ả v à r a u . 
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2.3. Nhu cầu Clo ịc/, Chloride) khuyến nghị 

Clo được p h â n b ố r ộ n g r ã i t r o n g cơ t h ể d ư ớ i d ạ n g ion 
ch lo r id . K h á c vớ i l on d ư ơ n g N a v à K , C l ở d ạ n g lon â m . H à m 
l ư ợ n g clo cao n h ấ t ỏ d ịch n ã o t u y , v à c h ấ t t i ế t d ạ d à y , t h ấ p h ơ n 
ở c ác t ổ chức cơ v à t h ầ n k i n h . C ù n g v ớ i N a v à K , i o n C l g i ú p duy 
t r ì c â n b ằ n g nước v à đ i ề u á p lực n ộ i m ô i v à c â n b ằ n g acid . Gio có 
v a i t r ò đặc b i ệ t duy t r ì p H m á u v à t h a m gia v à o t h à n h phần 
d ịch v ị ( H C L ) . 

T h i ế u clo t h ư ờ n g gặp ở n g ư ờ i m ấ t clo q u á n h i ề u k h i nôn , 
r a m ồ h ô i n h i ề u k é o d à i l i ê n tục , b ệ n h v i ê m đ ư ờ n g t i ê u hoa mạn 
t í n h , hoặc suy t h ậ n . C h ỉ gặp h à m l ư ợ n g d o m á u cao t rong các 
t r ư ờ n g hợp cơ t h ể m ấ t nước, t h i ế u nước. K h ẩ u p h ầ n ă n vào 
t h ư ờ n g t h ừ a d o do m u ố i ă n v à nước c h ấ m cung cấp n h ư n g vói 
n g ư ờ i k h ỏ e m ạ n h d o đ ề u được đ à o t h ả i qua t h ậ n . M ộ t số loạ i 
r a u c ũ n g l à n g u ồ n clo n h ư n g k h ô n g n h i ề u . 

N h u c ầ u d o c ù n g v ớ i n a t r i v à k a l i được k h u y ế n ngh ị áp 
d ụ n g n h ư t r o n g b ả n g 36. 

VUI. TÓM TẮT NHU CÀU DINH DƯỠNG KHUYÊN NGHỊ 

C H O T R Ẻ E M V À B À M Ẹ V I Ệ T N A M 

Nhu cầu dinh dưỡng khuyên nghị cho trẻ em và bà mẹ Việt 
N a m h i ệ n nay có t h ể được t ó m t ắ t cho d ễ n h ớ n h ư sau-

1. Đối với trẻ em 

Trẻ em từ khi sinh đến vị thành niên: do yêu cầu phát triển 
cơ t h ể , n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g v à các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g được t í n h 
t o á n r i ê n g theo n h ó m t u ổ i v à g iớ i . 
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2 . Đ ố i v ớ i c á c b à m ẹ 

- P ro t e in n ê n c h i ế m 12-14% n ă n g lượng t ổ n g số. 

- L i p i d c h u n g n ê n c h i ê m 18-25% n ă n g lượng t ổ n g số; n h u 
c ầ u đ ố i v ớ i p h ụ n ữ t r o n g l ứ a t u ổ i s i n h đẻ , p h ụ n ữ có t h a i v à các 
b à m ẹ cho con b ú n h u c ầ u l i p i d có t h ể t ă n g l ê n , n h ư n g k h ô n g 
q u á 30% n ă n g lượng t ổ n g số. 

- G l u c i d g i ả m đ i , ch ỉ n ê n c h i ế m t ừ 61 đ ế n t ố i đ a 70% n ă n g 
lượng t ổ n g số. 

- Đ á p ứ n g hợp lý n h u c ầ u c á c c h ấ t k h o á n g v à c á c v i c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g . 

- Q u a n t â m t ớ i n h u c ầ u c h ấ t xơ. 

- Thoa m ã n n h u c ầ u c á c c h ấ t đ a k h o á n g , nước v à c á c c h ấ t 
đ i ệ n g i ả i . 
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P H Ẩ N T H Ứ B A 

D I N H D Ư Ỡ N G V À C H À M S Ó C H Ợ P L Ý 

ĐỂ BẢO VỆ, NÂNG CAO sức KHOE BÀ MẸ 

VÀ TĂNG TRƯỞNG TRẺ EM VIỆT NAM 

ì. THỂ NÀO LÀ MỘT CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG HỢP LÝ 

Theo giáo sư Từ Giấy (Bác sỹ, Thầy thuốc nhân dân, Anh 
h ù n g lao động) , "ăn uống là một nhu cầu hàng ngày của đời 
sống, đồng thời là cơ SỞ của sức khoe'; "An uống theo đúng nhu 
cầu dinh dưỡng thì mới phát triển tốt cả thể lực và trí tuệ; giúp 
gia đình đạt được ước mơ là con cái khoe mạnh, thông minh học 
giỏi, tạo ra nguồn nhân lực có chất lượng, giúp bảo tồn tinh hoa 
của nòi giống; xã hội phát triển". 

Đ ể có c h ế độ d i n h d ư ỡ n g hợp lý g i ú p bảo v ệ v à n â n g cao sức 
khỏe , m ọ i n g ư ờ i c ầ n thực h i ệ n " M ư ờ i l ờ i k h u y ê n d i n h d ư ỡ n g 
h ợ p l ý " của V i ệ n D i n h d ư ỡ n g Quốc gia v à t h a m k h ả o v ề số 
lượng các thực p h ẩ m t i ê u t h ụ t ừ " T h á p d i n h d ư ỡ n g c â n đ ố i " 
g i a i đ o ạ n 2006-2010. 
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A . 10 L Ờ I K H U Y Ê N D I N H D Ư Ỡ N G H ộ p L Ý G I A I Đ O Ạ N 

2006-2010 

(Ban hành theo quyết địnhsố05120071QĐ-BYT, ngày 17 
tháng OI năm 2007 của Bộ Y tế) 

1. Ăn phối hợp nhiều loại thực phẩm và thường xuyên thay 
đ ổ i m ó n . 

2. Cho t r ẻ b ú m ẹ ngay sau k h i s inh , b ú sữa m ẹ h o à n t o à n 
t r o n g t r o n g 6 t h á n g đ ầ u . Cho t r ẻ ă n b ổ sung hợp lý v à 
t i ế p t ụ c cho b ú t ó i 18-24 t h á n g . 

3. Ẩ n t h ứ c ă n g i ấ u đ ạ m vó i t ỷ l ệ c â n đ ố i g i ũ a n g u ồ n t h ự c 
v ậ t v à đ ộ n g v ậ t , n ê n t ă n g c ư ờ n g ă n c á . 

4. Sử d ụ n g c h ấ t b é o ỏ m ứ c hợp lý , c h ú ý p h ố i hợp g iữa d ầ u 
t h ự c v ậ t v à m õ đ ộ n g v ậ t . 

5. Sử d ụ n g sữa v à c á c s ả n p h ẩ m của sữa p h ù hợp v ớ i m ỗ i 
l ứ a t u ổ i . 

6. K h ô n g ă n m ặ n , sử d ụ n g m u ố i l ố t t r o n g c h ế b i ế n t h ứ c ă n . 

7. Ă n n h i ề u r a u , củ , q u ả h à n g n g à y . 

8. L ự a c h ọ n v à sử d ụ n g t h ứ c ă n , đồ u ố n g đ ả m bảo v ệ s i n h 
a n t o à n . D ù n g n g u ồ n nước sạch đ ể c h ế b i ế n t h ứ c ă n . 

9. U ố n g đ ủ nước c h í n h à n g n g à y , h ạ n c h ế r ư ợ u , b ia , đồ ngọ t . 

10. T h ự c h i ệ n n ế p sống n ă n g đ ộ n g , h o ạ t đ ộ n g t h ể lực đ ề u 

đ ặ n d u y t r ì c â n n ặ n g ở mức hợp lý , k h ô n g h ú t t huốc l á . 
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B . T H Á P D I N H D Ư Ỡ N G C Â N Đ ố i 2006-2010 

Số lượng thực phẩm theo khuyến nghị của CHIẾN LƯỢC 

Q U Ố C G I A D I N H D Ư Ỡ N G 2001-2010 - V I Ệ N D I N H D Ư Ờ N G -
B Ộ Y T Ế l à n h ư sau: 

T H Á P D I N H D Ư Ỡ N G C Â N Đ Ô I 

TRUNG BÌNH MỘT NQJÙ MỘT THÁNG 

An hạn chế r i 

r i 

An có mức độ 

An vua phả 

Ăn đủ 

Án đù 

Án đù 

Đuôi 300 gr mui) 

50O gr Ểirrg 

600 gr dấu mở. 

1.5 kg ừi|t. 2kg đêu phu 
2.5 kg cồ s, thúy sàn. 

Quá chín tí-eo 
khá nâng 

H O Ạ T Đ Ộ N G T H Ể L ự c Đ Ề U Đ Ặ N H Ợ P L Ý 
0 *~ 1 c-tn j« ì* > • Ì 
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c . Á P D Ụ N G T R O N G T H Ự C T Ế Ă N U Ố N G H À N G N G À Y 

Trên thực tế, lo lòi khuyên về dinh dưỡng hợp lý và tháp 
d i n h d ư ỡ n g c â n đ ố i n h ấ n m ạ n h các n ộ i d u n g c h í n h sau đ â y : 

1. A n p h ố i hợp n h i ề u l o ạ i t h ự c p h ẩ m k h á c n h a u . 

2. B ả o v ệ c h ấ t l ư ợ n g v à a n t o à n v ệ s inh của t hức ă n . 

3. A n đ ủ theo n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g của cơ t h ể . 

4. D u y t r ì n ế p sống n ă n g đ ộ n g v à l à n h m ạ n h . 

C â u h ỏ i đ ặ t r a t i ế p theo sẽ l à c ầ n p h ả i l à m n h ư t h ế n à o đ ể 
thực h i ệ n ă n u ố n g đ ả m bảo được n h u c ầ u d i n h dưỡng? 

1. Làm thế nào để có thể ăn phối hợp nhiều loại thực phẩm 

1.1. Cần hiểu rõ giá trị dinh dưỡng của các loai thúc 
phàm dùng làm thức ăn hàng ngày 

Bữa ăn của nhân dân ta hiện nay không còn do nhà nước 
cung cấp theo đ ị n h l ư ợ n g m à l à do mức t h u n h ậ p của b ả n t h â n 
hoặc gia đ ì n h v à n g u ồ n c u n g cấp t r ê n t h ị t r ư ờ n g , cho n ê n m ọ i 
n g ư ò i c ầ n có n h ữ n g h i ể u b i ế t t ố i t h i ể u v ề d i n h dưỡng . 

Trước k i a n g ư ờ i t a ch ỉ p h â n l o ạ i t hực p h ẩ m t h à n h 4 n h ó m 
c h í n h : n h ó m l ư ơ n g t h ự c c h ủ y ế u cung cấp n ă n g lượng , n h ó m 
cung cấp p ro t e in / chấ t đ ạ m , n h ó m cung cấp l i p i d / c h ấ t b é o v à 
n h ó m cung cấp c á c c h ấ t k h o á n g v à v i t a m i n . H i ệ n nay, theo các 
t ổ chức: Y t ế T h ế g iớ i , U N I C E F v à Hoa K ỳ , có t h ể p h â n l o ạ i c á c 
thực p h ẩ m theo 8 n h ó m sau đ â y : 
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- N h ó m 1. L ư ơ n g thực : gạo, n g ô , k h o a i , sắn . . . đ â y l à n g u ồ n 
cung cấp g luc id /chấ t bộ t , đ ư ờ n g cung cấp đ ạ i b ộ p h ậ n n ă n g 
l ư ợ n g cho cơ t h ể . 

- N h ó m 2. N h ó m h ạ t c á c l o ạ i : đ ậ u , đỗ , v ừ n g , lạc. . . 

- N h ó m 3. N h ó m sữa v à c á c s ả n p h ẩ m t ừ sữa 

- N h ó m 4. N h ó m t h ị t các l o ạ i , c á v à h ả i s ả n 

- N h ó m 5. N h ó m t r ứ n g c á c l o ạ i v à s ả n p h ẩ m c ủ a t r ứ n g 

C á c t h ự c p h ẩ m t r o n g c á c n h ó m t ừ 2 đ ế n 5 l à n g u ồ n cung 
cấp p ro t e in / chấ t đ ạ m . 

- N h ó m 6. N h ó m c ủ q u ả có m à u v à n g , m à u da cam, m à u đỏ 
n h ư c à r ố t , b í n g ô , gấc, c à chua.. . hoặc r a u t ư ơ i có m à u xanh 
t h â m . 

- N h ó m 7. N h ó m r a u củ q u ả k h á c n h ư su h à o , c ủ c ả i . . 

C á c t hực p h ẩ m t r o n g n h ó m 6 v à n h ó m 7 l à n g u ồ n cung cấp 
v i t a m i n , c h ấ t k h o á n g v à c h ấ t xơ. 

- N h ó m 8. N h ó m d ầ u ă n , m õ c á c l o ạ i : L à n g u ồ n c u n g cấp 
l i p i d / c h ấ t b é o . 

Sau đ â y l à g i á t r ị d i n h d ư ỡ n g của 8 n h ó m t h ự c p h ẩ m . 

Nhóm 1. Lương thực: 

N h ó m l ư ơ n g t h ự c g ồ m các l o ạ i : gạo, m ì , n g ô , k h o a i , sắn . . . v à 
các s ả n p h ẩ m c h ế b i ế n n h ư b á n h đ a , m ì sợ i , m i ế n , m ì ố n g , m ì ă n 
l i ề n . . . được x ế p v à o n h ó m t h ứ c ă n cơ b ả n hay l ư ơ n g t h ự c vì là 
n g u ồ n t h ứ c ă n c h ủ y ế u c u n g c ấp đ ạ i b ộ p h ậ n n ă n g l ư ợ n g của 
k h ẩ u p h ầ n . N g o à i c h ấ t g luc id , t r o n g gạo, m ì , n g ô c ò n có c h ấ t 
đ ạ m . H i ệ n nay n h â n d â n V i ệ t N a m v ẫ n ă n c ơ m (gạo) l à c h ủ y ế u . 

Gạo c h i ế m t ó i h ơ n 70% n ă n g l ư ợ n g của b ữ a ă n . c ầ n đ a d ạ n g 
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hoa k h ẩ u p h ầ n l ư ơ n g thực . Ở t h à n h p h ố n g o à i gạo còn có b á n h 

m ỉ , m ì sợi. o n ô n g t h ô n n g o à i gạo còn có n g ô , khoa i . K h o a i sọ 
c h ấ m m u ố i v ừ n g có t h ể l à m ó n ă n t h í c h hợp v ớ i n g ư ờ i n h i ề u t u ổ i 
m u ố n ă n b ố t cơm đ ể k h ô n g b ị q u á b é o v à p h ò n g t á o b ó n . 

Gạo v à l ư ơ n g t hực k h á c ch ỉ n ê n c h i ế m 65% n ă n g l ư ợ n g của 
k h ẩ u p h ầ n , t r u n g b ì n h m ộ t n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h k h ô n g n ê n t i ê u 
t h ụ q u á 400 g a m / n g à y . 

Nhóm 2. Đậu, lác, vừng và các sản phẩm chế biến: 

C á c l o ạ i đ ậ u , lạc v ừ n g có n h i ề u c h ấ t đ ạ m . Đ ậ u x a n h , đ ậ u đ e n 
có t h ể d ù n g n ấ u t r ộ n v ớ i gạo n ế p , gạo t ẻ . Đặc b i ệ t đ ậ u n à n h c ò n 
gọ i l à đ ậ u t ư ơ n g có g i á t r ị d i n h d ư ở n g cao l ạ i ngon, có t h ể c h ế 

b i ế n r a n h i ề u l o ạ i t hức ă n n h ư sữa đ ậ u n à n h , đ ậ u p h ụ , t ư ơ n g 
(có t h ể c h ế b i ế n m ó n t ư ơ n g v ừ a l à m l à m m ó n ă n , v ừ a l à m nước 
chấm) , chao, v ừ a g i à u đ ạ m l ạ i có n h i ề u acid b é o k h ô n g no. M ỗ i 
n ă m t r o n g t ư ơ n g l a i , c ầ n s ả n x u ấ t b ì n h q u â n đ ầ u n g ư ờ i l O k g 
đ ậ u t ư ơ n g đ ể c h ế b i ế n r a c á c m ó n ă n t h a y t h ế được m ộ t p h ầ n 
t h ị t sữa, n g u ồ n đ ộ n g v ậ t . 

Nhóm 3. Sữa các loai và các sản phẩm từ sữa: 

C ũ n g n h ư t h ị t , cá , t r ứ n g , sữa l à t hức ă n có g i á t r ị d i n h 
d ư ỡ n g cao. Sữa m ẹ l à t hức ă n q u ý , b ổ v à p h ù hợp n h ấ t đ ố i v ớ i 
t r ẻ em, cho n ê n í t n h ấ t t r o n g s á u t h á n g đ ầ u sau k h i s inh các b à 
m ẹ ch ỉ n u ô i con b ằ n g sữa m ẹ . N h à nước t a đ ã n g h i ê m c ấ m v iệc 
q u ả n g c á o c á c l o ạ i sữa có g i á t r ị t h a y t h ế sữa m ẹ . T ừ t h á n g t h ứ 
6 tức l à k h i t r ẻ t r ò n 180 n g à y t u ổ i b ắ t đ ầ u cho t r ẻ ă n sam, có 
t h ể b ổ sung m ộ t p h ầ n sữa bò , sữa t r â u , sữa d ê c ũ n g n h ư t r ứ n g , 
t h ị t , r a u xay n h ỏ . 

Đ ố i v ớ i p h ụ n ữ s i n h đ ẻ n h i ề u , x ư ơ n g d ễ b ị xốp , d ễ gẫy, n ế u 

có đ i ề u k i ệ n n ê n b ổ sung t h ê m sữa, v ì sữa có n h i ề u calci . 
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Nhóm 4. Trứng và các sản phẩm: 

T r ứ n g l à l o ạ i t hức ă n có g iá t r ị d i n h d ư ỡ n g cao n h ấ t n h ư n g 
có n h ư ợ c đ i ể m l à chứa n h i ề u cholesterol , n ê n c ầ n ă n có mức độ . 
M ỗ i t u ầ n t r u n g b ì n h 2-3 q u ả . 

Nhóm 5. Thịt các loại, cá và hải sản 

T h ị t c á c l o ạ i : 

T h ị t có có g i á t r ị d i n h d ư õ n g cao, chứa n h i ề u ac id a m i n q u ý 
ở t ỷ l ệ c â n đ ố i . Đặc b i ệ t ở t h ị t có n h i ề u c h ấ t s ắ t d ễ h ấ p t h ụ cho 
n ê n có m ộ t l ư ợ n g t h ị t ă n h à n g n g à y l à c ầ n t h i ế t . T u y n h i ê n , 

t r o n g t h ị t l ạ i có n h i ề u m õ , n h i ề u ac id b é o no, n h ấ t l à ở t h ị t lợn . 
H ơ n n ữ a t r o n g q u á t r ì n h t i ê u hoa, t h ị t t ạ o r a n h i ề u c h ấ t độc, 
n ế u . k h ô n g n h a n h c h ó n g được b à i t i ế t r a n g o à i cơ t h ể hoặc n ế u 

do t á o b ó n c h ẳ n g h ạ n , c á c c h ấ t độc n à y sẽ được h ấ p t h ụ v à o cơ 
t h ể , g â y n g ộ độc t r u ồ n g d i ễ n . V ì v ậ y , ch ỉ ă n t h ị t ở mức v ừ a p h ả i , 
t r u n g b ì n h k h o ả n g l , 5 k g / n g ư ờ i / t h á n g , t r o n g đ ó n ê n ă n n h i ề u 

t h ị t gia c ầ m . 

C á v à h ả i s ả n : 

L à l o ạ i t h ứ c ă n d ễ t i ê u hoa có g i á t r ị d i n h d ư ỡ n g cao. C á v à 
h ả i s ả n có n h i ề u ac id a m i n v à ac id b é o q u ý . T r o n g c h ấ t b é o của 
cá có n h i ề u l o ạ i ac id b é o k h ô n g no có v a i t r ò t r o n g p h ò n g b ệ n h 
v ữ a xơ đ ộ n g m ạ c h cho n ê n c ầ n k h u y ế n k h í c h c á c gia đ ì n h t ố i 
t h i ể u m ỗ i t u ầ n n ê n ă n 3 b ữ a cá . V ì n h â n d â n t a c h ư a có t h ó i 
quen d ù n g sữa n ê n n g u ồ n thức ă n g i à u calc i đ a n g b ị h ạ n c h ế , do 

đó c ầ n k h u y ế n k h í c h k h o c á n h ừ ă n c á cả x ư ơ n g đ ể có t h ê m 
calci . N ê n có k ế h o ạ c h ă n c á n h i ề u h ơ n ă n t h ị t , m ỗ i n g ư ờ i t r u n g 
b ì n h n ê n t i ê u t h ụ 2 ,5kg c á / t h á n g . 
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Nhóm 6. Nhóm củ quả có màu vàng, màu da cam, màu dỏ 
hoặc rau tươi có màu xanh tham: 

N h ó m củ q u ả có m à u v à n g , m à u da cam, m à u đỏ n h ư cà r ố t , 
b í n g ô , gấc, cà chua... hoặc r a u t ươ i có m à u xanh t h ấ m n h ư r a u 
n g ó t , r a u m u ố n g , r a u d ề n , r a u đay . . . , đ ề u có chứa n h i ề u v i c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g , đặc b i ệ t beta caroten l à t i ề n c h ấ t v i t a m i n A v à có 
k h ả n ă n g p h ò n g chống u n g t h ư , đồng t h ờ i cung cấp c h ấ t xơ g i ú p 
đ ề p h ò n g t á o b ó n . H à n g n g à y c ầ n c h ú ý ă n n h i ề u c á c l o ạ i củ q u ả 
có m à u v à n g , m à u da cam, m à u đỏ , r a u lá x a n h s ẫ m . c ầ n đ ả m 
bảo t i ê u t h ụ 300 g ă m r a u c ủ q u ả / n g ư ờ i / n g à y , l O k g / n g ư ò i / t h á n g . 

Nhóm 7. Rau, rễ, củ khác, quả chín và rau gia vị: 

Các loại rễ củ quả làm rau ăn c ũ n g l à n g u ồ n cung cấp 
v i t a m i n v à các c h ấ t k h o á n g . 

Quả chín: c ũ n g n h ư r a u , n ê n ă n h à n g n g à y v ì l à n g u ồ n cung 
cấp v i t a m i n v à các c h ấ t k h o á n g , r ấ t c ầ n cho c h u y ể n hoa b ì n h 
t h ư ờ n g của cơ t h ể , g ó p p h ầ n t ạ o r a các c h ấ t chống oxy hoa, c h ấ t 
xơ đ ề p h ò n g t á o b ó n . Do h ệ s inh t h á i V Á C p h á t t r i ể n , n h i ề u 

v ù n g đ ã t r ồ n g n h i ề u c â y ă n q u ả n ê n t h ị t r ư ờ n g đ ã có n h i ề u q u ả 
c h í n ngon, c h ấ t l ư ợ n g g i á r ẻ h ơ n . H i ệ n nay, mức t i ê u t h ụ q u ả 
c h í n của n h â n d â n t a đ ã v à c ò n sẽ t ă n g l ê n l à đ á n g k h u y ế n 

k h í c h . Đặc b i ệ t l à ở nước t a còn có các l o ạ i r a u , củ gia v ị , r ấ t 
g i à u v i t a m i n , c h ấ t k h o á n g , k h á n g s inh t hực v ậ t v à h ư ơ n g l i ệ u 
k í ch t h í c h ngon m i ệ n g . Nước t a có m ộ t v ư ờ n r a u gia v ị r ấ t 
phong p h ú ( rau t h ơ m ) n h ư r a u m ù i , h ú n g , k i n h g iớ i , t í a t ô , m ù i 
t à u t h ì a l à n g ổ , r a u r ă m , h à n h hoa, h ẹ , x ư ơ n g s ô n g , mơ lông , 
mơ t a m t h ể , g i ấ p cá. . . ; n g o à i r a u gia v ị còn có các củ gia v ị n h ư 
h à n h t ỏ i gừng , r i ề n g , n g h ệ t ạ o t h ê m m à u sắc, h ư ơ n g v ị v à 
n h i ề u c h á t b ổ d ư ỡ n g . N ê n t r ồ n g n h i ề u r a u , củ gia v ị đ ể ă n sống 
n h ư n g p h ả i t r ồ n g sạch, đặc b i ệ t l à k h ô n g được b ó n , t ư ớ i b ă n g 

p h â n t ư ơ i . 
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Nhóm 8. Dầulmỡ và bơ: 

H i ệ n nay, t r o n g bữa ă n của n h â n d â n t a l ư ợ n g c h ấ t b é o đ ã 
được c ả i t h i ệ n . C ầ n t ă n g cường t h ê m c h ấ t b é o t r o n g bữa ă n 
n h ư n g n ê n ă n có mức độ v à c h ú ý sử d ụ n g n h i ề u d ầ u t h ự c v ậ t — 
d ầ u lạc, d ầ u v ừ n g , d ầ u n g ô , d ầ u đ ậ u t ư ơ n g v à d ầ u n h ậ p n ộ i , d ầ u 
h ư ớ n g d ư ơ n g , d ầ ú ô l iu , v ì t r o n g d ầ u t hực v ậ t có n h i ề u ac id béo 

k h ô n g no có t á c d ụ n g đ ề p h ò n g b ệ n h v ữ a xơ đ ộ n g m ạ c h . T r o n g 
d ầ u còn có n h i ề u v i t a m i n E chống oxy hoa. T h ự c t ế ở nước ta, 
t ạ i các t h à n h p h ố đ ã có t h ó i quen ă n d ầ u n h ư n g c ũ n g c ầ n sử 
d ụ n g c â n đô i vó i cả mỡ. N ê n ă n d ầ u m ỡ có mức đ ộ , k h ô n g vượ t 
q u á 25% n ă n g lượng bữa ă n . T r u n g b ì n h k h o ả n g 600 g ă m d ầ u 
m ỡ cho Ì n g ư ờ i / t h á n g . M ỗ i gia đ ì n h n ê n c h u ẩ n b ị c á c m ó n ă n 
v ừ n g , lạc , c h ế b i ê n s ẵ n ă n d ầ n t r o n g t u ầ n đ ể l à m t h ứ c ă n bổ 
sung t h ê m cho bữa ă n h à n g n g à y . 

N g o à i r a t r o n g các bữa ă n c h ú n g t a c ò n sử d ụ n g c á c l o ạ i 
m u ố i ă n , nước c h ấ m , đ ư ờ n g t i n h c h ế v à đồ u ố n g có đ ư ờ n g : 

Muối 

M u ố i c ầ n được t i ê u t h ụ h à n g n g à y , n h ư n g t h ậ t r a ch ỉ cần 
m ộ t l ư ợ n g r ấ t í t . N ế u t í n h cả l ư ợ n g m u ố i có t r o n g nước m ắ m , 
nước c h ấ m c á c l o ạ i , b ộ t canh.. . t h ì cơ t h ể ch ỉ c ầ n d ư ớ i 6 
g a m / n g à y . N g ư ờ i t a ă n m ặ n c h ủ y ế u l à do t h ó i quen . Đ ã có 
n h i ề u c ô n g t r ì n h n g h i ê n c ứ u v ề sự l i ê n q u a n g iữa l ư ợ n g m u ố i ă n 
v à o v ớ i b ệ n h t ă n g h u y ế t á p . C à n g ă n m ặ n , t ỷ l ệ m ắ c b ệ n h t ă n g 
h u y ế t á p c à n g cao, do đó c ầ n h ạ n c h ế ă n m u ố i . 

Đường 

K h i v à o cơ t h ể đ ư ờ n g được h ấ p t h ụ n h a n h v à o t h ả n g m á u 
n ê n có t á c d ụ n g k ị p t h ò i t r o n g t r ư ờ n g hợp b ị h ạ đ ư ờ n g h u y ế t , 

hoặc c ầ n n h a n h c h ó n g phục h ồ i sau ố m đ a u , chống m ệ t m ỏ i k h i 
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lao đ ộ n g t h ể lực n ặ n g . H i ệ n nay, do cơ c h ế t h ị t r ư ờ n g các đ ịa 
p h ư ơ n g t h i n h a u s ả n x u ấ t nước ngọ t có ga sẽ d ẫ n đ ế n nguy cơ cả 
n g ư ờ i l ố n v à t r ẻ em l ạ m d ụ n g đường . Đặc b i ệ t đ ố i v ớ i n g ư ờ i cao 
t u ồ i , n g ư ỡ n g b à i t i ế t đ ư ờ n g g i ả m t h ấ p , d ù n g n h i ề u đ ư ờ n g sẽ l à m 

suy y ế u t u y ế n t u y v à sẽ d ẫ n đ ế n b ệ n h đ á i t h á o đ ư ờ n g . Vì t h ế 

cho n ê n h à n g n g à y ch ỉ n ê n ă n / u ố n g í t đường . T r u n g b ì n h , m ộ t 
n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h k h ô n g n ê n t i ê u t h ụ q u á 20 g ă m đ ư ờ n g t i n h 
c h ế / n g à y , v à m ỗ i t h á n g chỉ n ê n d ừ n g ở mức d ư ớ i 500 g ă m . 

1.2. Hàng ngày cần ăn phối hợp nhiều loai thực phẩm nói 
trên như thế nào để có dinh dưỡng hợp lý? 

M ỗ i n h ó m thức ă n t r ê n k h ô n g ch ỉ có m ộ t c h ấ t m à t h ư ờ n g 
đồng t h ò i cung cấp n h i ề u c h ấ t d i n h d ư ỡ n g k h á c n h a u . V í d ụ : 
gạo, n g o à i c h ấ t c h í n h là g luc id đ ể t ạ o n ă n g lượng , c ò n cung cấp 
m ộ t p h ầ n p ro te in , v i t a m i n , c h ấ t k h o á n g v à c h ấ t xở; v ừ n g , lạc 
cho n h i ề u c h ấ t b é o n h ư n g đ ồ n g t h ờ i c ũ n g có h à m l ư ợ n g p ro t e in 
r ấ t cao... T u y n h i ê n , m ộ t n h ó m đ ơ n độc hoặc b ấ t k ỳ m ộ t l o ạ i 
thức ă n n à o , d ù được gọ i l à t ố t hay quy, c ũ n g k h ô n g t h ể cung 
cấp đ ầ y đ ủ c h ấ t d i n h d ư ỡ n g c ầ n t h i ế t cho cơ t h ể . Do đó , đ ể thực 
h i ệ n lòi k h u y ê n "thích thú với các món ăn hỗn hợp" c ầ n p h ả i c h ú ý: 

- H à n g n g à y c h ú n g ta c ầ n ă n n h ữ n g m ó n ă n đ a dạng , c h ê 
b i ê n h ỗ n hợp n h i ề u l o ạ i t hực p h ẩ m t r o n g t á m n h ó m k ể t r ê n . 

- K h ô n g n h ữ n g c ầ n p h ả i có đ ủ c á c n h ó m thực p h ẩ m , m à các 
thức ă n t r o n g m ỗ i n h ó m c ũ n g p h ả i t h a y đ ổ i t ừ n g n g à y , t ừ n g 
bữa. T ừ n g m ó n ă n c ũ n g c ầ n được c h ế b i ế n h ỗ n hợp t ừ n h i ề u 

thực p h ẩ m . Ví d ụ : t h a y vì m ó n b í t t ế t chỉ có t h ị t bò , có t h ể l à m 
m ó n t h ị t b ò x à o t h ì sẽ có t h ị t bò , x ú p lơ, x u h à o , c à r ố t , t ỏ i t â y , 
r a u mù i ; . . . n ế u r a u m u ố n g ă n m ó n luộc t h ì chỉ có r a u , n h ư n g 
n ế u l à m t h à n h m ó n n ộ m t h ì n g o à i r a u m u ố n g , sẽ có t h ê m g iá 

đỗ đ ậ u p h ụ sống, v ừ n g , lạc , chanh v à r a u t h ơ m ; cua n ấ u r i ê u 
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t h ì ch ỉ có cua v à c à chua, n h ư n g n ế u n ấ u canh cua t h ì n g o à i cua 
còn có k h o a i sọ, r a u m u ố n g , r a u r ú t , m ư ớ p , b á n h đa . . . Do m ô i 
t hực p h ẩ m c u n g cấp m ộ t số c h ấ t d i n h d ư ỡ n g , n ế u h ỗ n hợp n h i ề u 

l o ạ i t h ứ c ă n , t a có t h ể t h ê m n h i ề u c h ấ t d i n h d ư ỡ n g v à c h ấ t n à y 
sẽ b ổ sung cho c h ấ t k i a , t a sẽ có m ộ t bữa ă n c â n đ ố i , đ ủ c h ấ t , g iá 
t r ị sử d ụ n g sẽ t ă n g . 

Đ ể t hực h i ệ n đ i ề u n à y , m ỗ i n g à y c ố g ắ n g ă n được t ố i t h i ể u 
15 l o ạ i t hức ă n k h á c n h a u t r o n g c á c n h ó m t hực p h ẩ m . M u ố n có 
n h i ề u l o ạ i t hực p h ẩ m n h ư v ậ y , t r o n g thực đ ơ n n ê n c h ú ý c h ế 

b i ê n các m ó n ă n h ỗ n hợp, v í d ụ : 

- M ó n cơm: có t h ể t r ộ n t h ê m n g ô , đ ậ u x a n h , đ ậ u đ e n , khoai , 
sắn . 

- M ó n canh: c ũ n g l à m ó n h ỗ n hợp n h ư canh cua k h o a i sọ, 
r a u r ú t , r a u đ a y . 

- M ó n r a u : có t h ể l à m ó n n ộ m p h ố i hợp n h i ề u l o ạ i r a u , củ , 
v ừ n g , lạc , c h a n h ớt v à các r a u gia v ị . 

- M ó n x à o / r á n / k h o , n ấ u g i à u đ ạ m , b é o : có t h ể l à m m ó n g i ả 
ba ba có đ ậ u p h ụ , t h ị t ba chỉ , c h u ố i x a n h , n g h ệ v à n g . . . 

- M ó n t r á n g m i ệ n g : c ũ n g có t h ể ă n n h i ề u l o ạ i q u ả k h á c 
n h a u . 

- Nước uống . 

2. Nuôi dưỡng trẻ theo nhu cầu dinh dưỡng 

Trẻ em (nhất là từ Ì đến 5 tuổi) là thòi kỳ phát triển rất 
n h a n h cả v ề t h ể lực l ẫ n t r í t u ệ , n ế u được n u ô i d ư ỡ n g t ố t v à 
c h ă m sóc hợp lý sẽ khoe m ạ n h , t h ô n g m i n h , í t b ị b ệ n h t ậ t . T r ẻ 
em có r ấ t n h i ề u nguy cơ b ị suy d i n h d ư ỡ n g . Do đ a n g t u ổ i l ớ n v à 
p h á t t r i ể n n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g v à c á c c h ấ t d i n h d ư ỡ n g của t r ẻ 
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r ấ t cao. N ế u t í n h theo t r ọ n g l ư ơ n g cơ t h ể t h ì n h u c ầ u v ề c á c c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g của t r ẻ cao h ơ n n g ư ờ i l ớn , n h ư n g do bộ m á y t i ê u hoa 
c h ư a h o à n ch ỉnh , t r ẻ hay b ị r ố i l o ạ n t i ê u hoa có t h ể d ẫ n t ớ i suy 
d i n h d ư ỡ n g . Cho n ê n c ầ n quan t â m c h ă m sóc v à n u ô i dưỡng , 
đ ả m bảo cho t r ẻ được ă n n h i ề u n ă n g lượng v à n h i ề u các chấ t x â y 
dựng cơ t h ể n h ư đ ạ m , chấ t k h o á n g . Ă n uống t ố t g iúp cho t r ẻ lớn , 
p h á t t r i ể n v à hoạ t động b ì n h t h ư ờ n g cho t ớ i lúc t r ư ở n g t h à n h . 

a. Năng lượng: 

Theo n h u c ầ u n ă n g lượng k h u y ế n ngh ị cho lứa t u ổ i n à y , t r ẻ 
cần l O O K C a l / k g / n g à y . T ừ 1-5 t u ổ i t r ẻ t h ư ờ n g có c â n n ặ n g t r u n g 
b ì n h t ừ 9-13kg, n h ư v ậ y n ă n g l ư ợ n g c ầ n cung cấp cho t r ẻ l à 900-
1300KCal t r o n g m ộ t n g à y . T r ẻ t ừ 4-5 t u ổ i c ầ n 1 6 0 0 K C a l o / n g à y . 
N g u ồ n n ă n g l ư ợ n g n à y được cung cấp t r o n g bữa ă n h à n g n g à y 
của t r ẻ d ư ớ i các d ạ n g sữa, bộ t , c h á o , cỡm n á t / cơm c ù n g v ớ i t hức 
ă n n h ư t h ị t , cá , t r ứ n g , v .v . 

b. P ro te in /chấ t đ ạ m : 

Chất đạm rất cần thiết cho sự phát triển của trẻ ở lứa tuổi 
n à y , n ê u t h i ế u đ ạ m t r ẻ sẽ còi cọc c h ậ m l ớ n . N g u ồ n cung cấp 
chấ t đ ạ m t ố t n h ấ t là c á c l o ạ i đ ạ m có n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t n h ư : 
t h ị t , t r ứ n g , sữa, cá , t ô m . . . vì c h ú n g có g iá t r ị s i n h học cao, chứa 
đ ầ y đ ủ c ác acid a m i n t h i ế t y ế u cho sự t ă n g t r ư ở n g v à p h á t t r i ể n 
của t r ẻ , n h ấ t l à p h á t t r i ể n n ã o bộ. T r o n g đ ạ m động v ậ t còn chứa 
n h i ề u c á c v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g n h ư : sắ t , k ẽ m , v i t a m i n A , g i ú p cho 

cơ t h ể t r ẻ khoe m ạ n h , t ă n g sức đ ề k h á n g v ớ i b ệ n h t ậ t . T u y 
n h i ê n , n ế u p h ố i hợp t ố t v ớ i đ ạ m có n g u ồ n gốc t ừ t hực v ậ t n h ư : 
đ ậ u , đỗ , lạc , v ừ n g t h ì sẽ t ạ o n ê n sự c â n đ ố i g iữa t hức ă n đ ộ n g 
v ậ t v à t h ự c v ậ t , g i ú p t r ẻ h ấ p t h u v à sử d ụ n g đ ạ m t ố t h ơ n . 

N h u c ầ u c h ấ t đ ạ m h à n g n g à y l à 2 - 2 , 5 g / k g / n g à y . N h u c ầ u 
t r u n g b ì n h là 2 8 g / n g à y đ ố i vớ i t r ẻ t ừ 1-3 t u ổ i v à 3 6 g / n g à y đ ố i v ớ i 
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t r ẻ 4-5 t u ổ i . T u y c h ấ t đ ạ m r ấ t c ầ n t h i ế t đ ố i v ớ i sự p h á t t r i ể n của 
t r ẻ n h ư n g n ế u cho ă n q u á n h i ề u c ũ n g k h ô n g t ố t , v ì t r o n g cơ t h ể 
đ ạ m c h u y ể n hoa t h à n h u r ê t h ả i qua nước t i ể u , sẽ g â y g á n h 

n ặ n g cho t h ậ n , m ặ t k h á c t r o n g q u á t r ì n h t i ê u hoa c h ấ t đ ạ m t ạ o 
r a n h i ề u s ả n p h ẩ m t h ố i r ữ a , độc h ạ i . Ă n q u á n h i ề u đ ạ m t h ư ờ n g 
l à n g u y ê n n h â n g â y c h ứ n g t á o b ó n ở t r ẻ . T r o n g b ữ a ă n của t r ẻ , 
c h ấ t đ ạ m chỉ p h á t h u y t á c d ụ n g cao k h i có đ ủ n ă n g l ư ợ n g , n ế u 

k h ẩ u p h ầ n ă n đ ủ đ ạ m n h ư n g t h i ế u n ă n g l ư ợ n g t h ì t r ẻ v ẫ n bị 
suy d i n h d ư ỡ n g , đ â y l à t ì n h t r ạ n g r ấ t hay g ặ p ở t r ẻ e m h i ệ n 
nay, đặc b i ệ t l à ở t h à n h p h ố , c á c b à m ẹ t h ư ờ n g ch ỉ q u a n n i ệ m 
cho t r ẻ ă n n h i ề u t h ị t , cá , t r ứ n g sữa l à đ ủ m à k h ô n g c h ú ý đ ế n 

c á c t hức ă n cung cấp n ă n g l ư ợ n g t ừ c h ấ t b ộ t n g ũ cốc v à d ầ u m õ . 

c. Lipid I chất béo: 

D ầ u m ỡ v ừ a cung cấp n ă n g l ư ợ n g cao, l à m t ă n g c ả m g iác ă n 
ngon m i ệ n g l ạ i v ừ a g i ú p t r ẻ h ấ p t h u t ố t c á c l o ạ i v i t a m i n t an 
t r o n g d ầ u n h ư : v i t a m i n A , D , K , E. . . r ấ t c ầ n t h i ế t đ ố i v ớ i t r ẻ . 
N ế u t h i ế u v i t a m i n A t r ẻ sẽ c h ậ m l ớ n , hay b ị n h i ễ m k h u ẩ n 
đ ư ờ n g h ô h ấ p , t i ê u hoa v à đặc b i ệ t d ễ b ị q u á n g g à , k h ô m ắ t , 
v i ê m loé t g i á c mạc d ẫ n t ớ i m ù lòa . T h i ế u v i t a m i n D t r ẻ sẽ b ị còi 
x ư ơ n g . N ê n cho t r ẻ ă n cả m ỡ v à d ầ u , n h ấ t l à c á c l o ạ i m ỡ gia c ầ m 
n h ư mỡ g à , ngan , v ị t có chứa n h i ề u c á c l o ạ i ac id b é o c h ư a no c ầ n 
t h i ế t n h ư acid l inoleic , ac id l inolenic , ac id arachidonic c ầ n t h i ế t 

cho q u á t r ì n h p h á t t r i ể n của t r ẻ , n h ấ t l à n ã o bộ . M ỗ i b ữ a ă n t r ẻ 
c ầ n t ừ 1-2 t h ì a d ầ u mỡ, k h o ả n g 20-40g d ầ u mỡ m ộ t n g à v . 

ả. Các chất khoáng: 

ơ lứa tuổi này chất khoáng rất cần thiết cho sự phát triển 
của x ư ơ n g , r ă n g , t ạ o m á u v à c á c h o ạ t đ ộ n g chức n ă n g s i n h lý 
của cơ t h ể , n h ữ n g c h ấ t k h o á n g quan t r ọ n g là : calc i , phospho 
sắt , k ẽ m . . . 
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- N h u c ầ u v ề calci: m ộ t n g à y t r ẻ c ầ n t ừ 500-600mg. Calci có 
n h i ề u t r o n g sữa v à các l o ạ i n h u y ễ n t h ể n h u : t ô m , cua, t r a i , ốc . . . 
phospho có n h i ề u t r o n g t r ứ n g , các l o ạ i n g ũ cốc. P h ả i có m ộ t t ỉ l ệ 
t h í c h hợp g iữa calci v à phospho t h ì t r ẻ m ố i h ấ p t h u v à sử d ụ n g 
t ó t h a i l o ạ i c h ấ t k h o á n g n à y . T ỉ l ệ g iữa calci phospho t r u n g b ì n h 
t ừ 1/1,5-1/1,8. Sự h ấ p t h u v à c h u y ể n hoa calci, phospho t r o n g cơ 
t h ể được đ i ề u hoa bở i v i t a m i n D . V i t a m i n D có r ấ t í t t r o n g thức 
ă n n h ư n g d ư ó i da l ạ i có r ấ t n h i ề u t i ề n v i t a m i n D , d ư ớ i t á c d ụ n g 
cua t i a cực t í m t r o n g á n h n ắ n g m ặ t t r ờ i b u ổ i s á n g , t i ề n v i t a m i n 

D d ư ớ i da sẽ c h u y ể n t h à n h v i t a m i n D . N h ư v ậ y , n g o à i v iệc cho 
t r ẻ ă n u ố n g đ ầ y đ ủ c ầ n p h ả i cho t r ẻ t ắ m n ắ n g . 

- C h ấ t s ắ t r ấ t c ầ n cho sự tạo m á u , sắ t còn t h a m gia v à o 
n h i ề u t h à n h p h ầ n c á c men quan t r ọ n g t r o n g cơ t h ể . N h u c ầ u sắ t 
h à n g n g à y ở l ứ a t u ổ i n à y t ừ 6-7mg. s ắ t có n h i ề u t r o n g c á c l o ạ i 
thức ă n có n g u ồ n gốc đ ộ n g v ậ t n h ư : gan, t i m , b ầ u dục, l ò n g đỏ 
t r ứ n g , đ â y là n g u ồ n sắ t có g i á t r ị s i n h học cao; n g o à i r a s ắ t c ò n 
có t r o n g các l o ạ i đ ậ u đỗ v à r a u có m à u x a n h đ ậ m n h ư r a u 
muống, r a u n g ó t . . . t u y g i á t r ị s i nh học k h ô n g cao n h ư n g c á c l o ạ i 
rau xanh l ạ i chứa n h i ề u v i t a m i n c g i ú p t ă n g c ư ờ n g h ấ p t h u sắ t . 
Vì v ậ y , c ầ n cho t r ẻ ă n cả t hức ă n đ ộ n g v ậ t , t h ư c v ậ t đ ể đ ả m bảo 
đ ủ n h u c ầ u sắ t cho cơ t h ể . 

- K ẽ m là m ộ t v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t h a m gia v à o c ấ u t r ú c 
enzym, đ i ề u hoa h o ạ t đ ộ n g của các p h ả n ứ n g s inh học, n h ấ t là 
s inh t ổ n g hợp p r o t e i n ả n h h ư ở n g đ ế n các q u á t r ì n h t ă n g t r ư ở n g , 
t i ê u hoa, m i ễ n d ịch. T h i ế u k ẽ m t r ẻ sẽ c h ậ m l ố n còi cọc, d ễ mắc 
các b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n n h ư t i ê u chảy , h ô h ấ p , n h i ễ m k h u ẩ n t á i 
p h á t n h i ề u l ầ n , n g o à i r a t r ẻ còn hay b ị n ô n t rớ , r ố i l o ạ n giấc 
ngủ . N h u c ầ u v ề k ẽ m ỏ t r ẻ t ừ 1-3 t u ổ i l à l O m g / n g à y . K ẽ m có 

n h i ề u t r o n g c á c l o ạ i t h ứ c ă n đ ộ n g v ậ t n h ư : h ả i sản; t r a i , h ế n , sò 

h u y ế t , t h ị t , c á v à m ộ t s ố l o ạ i n g ũ cốc, n h ư n g k ẽ m t r o n g t hức ă n 
n g u ồ n thực v ậ t có g i á t r ị s i nh học t h ấ p h ơ n so v ớ i k ẽ m t r o n g các 

l o ạ i t h ứ c ă n t ừ n g u ồ n đ ộ n g v ậ t . 

I U 



e. Các vitamin: 

L ứ a t u ổ i n à y t r ẻ c ầ n t ấ t cả c á c l o ạ i v i t a m i n , n h ư n g c á c 
v i t a m i n quan t r ọ n g n h ấ t l à : v i t a m i n A , D , c . C á c v i t a m i n n à y 
g i ú p cho v iệc p h á t t r i ể n x ư ơ n g , r ă n g , t ạ o m á u , t ă n g sức đ ề 

k h á n g chống đỡ b ệ n h t ậ t . N h u c ầ u v ề v i a t a m i n A : 400 m c g / n g à y , 

v i t a m i n D : 4 0 0 - 5 0 0 U I / n g à y , v i t a m i n C: 3 5 - 4 5 m g / n g à y . V i t a m i n 

A có n h i ề u t r o n g c á c t hức ă n đ ộ n g v ậ t n h ư : t r ứ n g , gan . . . v à 
d ạ n g t i ề n v i t a m i n A có t r o n g các l o ạ i q u ả , củ m à u v à n g , đỏ , da 
cam: gấc, c à r ố t , b í đỏ , đ u đ ủ , x o à i v à các l o ạ i r a u có m à u xanh 
t h a m n h ư : r a u n g ó t , r a u m ồ n g tơ i , r a u m u ố n g . . . c á c l o ạ i r a u q u ả 
n à y l ạ i chứa n h i ề u v i t a m i n c . Vì v ậ y , đ ể đ ả m b ả o đ ủ n h u cầu 
v i t a m i n c ầ n cho t r ẻ ă n r a u q u ả h à n g n g à y . 

3. Áp dụng nhu câu dinh dưỡng trong nuôi dưỡng trẻ từ 
k h i s i n h r a đ ế n 18 t u ổ i 

3.1. Nuôi con bẵng sữa mẹ 

T ừ n g à n đòi nay, c á c b à m ẹ V i ệ t N a m đ ề u m o n g m u ố n n u ô i 
con b ằ n g c h í n h d ò n g sữa của m ì n h , đ ó l à đ i ề u p h ù hợp v ớ i t ậ p 
q u á n n u ô i con v à đ ú n g khoa học. Sữa m ẹ l à t h ứ c ă n t ố t n h ấ t đ ố i 
v ớ i t r ẻ t r o n g n ă m đ ầ u đ ờ i . Sữa m ẹ cung cấp đ ủ c á c c h ấ t d i n h 
d ư ỡ n g , p h ù hợp n h ấ t v ớ i y ê u c ầ u p h á t t r i ể n của t r ẻ t r o n g 6 

t h á n g đ ầ u , do đó c ầ n t h ú c đ ẩ y N U Ô I C O N B A N G S Ữ A M Ẹ . 
H i ệ n nay, các t ổ chức quốc t ế n h ư W H O , U N I C E F đ ề u k h u y ế n 

n g h ị c ầ n cho t r ẻ sơ s i n h b ú m ẹ sớm, ngay t r o n g n ử a giò đ ầ u sau 
k h i s inh . T r o n g 6 t h á n g đ ầ u ( t ừ l ú c s i n h r a đ ế n t r ò n 179 n g à y ) 

chỉ cho t r ẻ b ú h o à n t o à n sữa m ẹ , nghĩa l à n g o à i sữa m ẹ k h ô n g 
cho t r ẻ ă n u ố n g gì t h ê m . T ừ t h á n g t h ứ 7 b ắ t đ ầ u cho t r ẻ ă n b ổ 
sung c ù n g v ớ i t i ế p tục cho con b ú c à n g n h i ề u c à n g t ố t . N ê n cho 
t r ẻ b ú k é o d à i t ớ i 24 t h á n g hoặc có t h ể l â u h ơ n , k h ô n g ca i sữa 
cho t r ẻ t rước 12 t h á n g t u ổ i . 
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a. Vi sao sữa mẹ là thức ăn tốt nhất cho trẻ em trong năm đầu 
của cuộc đời ? 

Sữa m ẹ l à thức ă n h o à n ch ỉnh n h ấ t , t h í c h hợp n h ấ t đ ố i v ớ i 
t r ẻ , v ì t r o n g sữa m ẹ có đ ủ c h ấ t d i n h d ư ỡ n g c ầ n t h i ế t n h ư đ ạ m , 
đường , mỡ , n ă n g lượng, v i t a m i n v à m u ố i k h o á n g v ớ i t ỷ l ệ t h í c h 
hợp cho sự h ấ p t h ụ v à p h á t t r i ể n cơ t h ể t r ẻ . B ú m ẹ , t r ẻ sẽ l ố n 
nhanh , p h ò n g được suy d i n h d ư ỡ n g . 

Sữa m ẹ chứa n h i ề u c h ấ t k h á n g k h u ẩ n , t ă n g cường sức đ ề 

k h á n g cho t r ẻ , chống các b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n n h ấ t l à t i ê u chảy 
v à v i ê m đ ư ờ n g h ô h ấ p . Do t á c d ụ n g k h á n g k h u ẩ n của sữa m ẹ 
n ê n t r ẻ được b ú sữa m ẹ sẽ í t mắc b ệ n h . T r ẻ b ú m ẹ í t b ị d ị ứ n g , 
c h à m / e c z e m a . 

Cho con b ú sữa m ẹ sẽ t h u ậ n l ợ i v à k i n h t ế v ì k h ô n g p h ụ 
thuộc v à o giờ g iấc, k h ô n g c ầ n p h ả i đ u n n ấ u , d ụ n g cụ pha chế , 

k h ô n g m ấ t t i ề n m u a . K h i n g ư ờ i m ẹ ă n u ố n g đ ầ y đ ủ , t i n h t h ầ n 
t h o ả i m á i sẽ có đ ủ sữa cho con b ú . 

N u ô i con b ằ n g sữa m ẹ có đ i ề u k i ệ n g ắ n b ó t ì n h c ả m m ẹ con, 
n g ư ờ i m ẹ có n h i ề u t h ờ i g i an g ầ n g ũ i t ự n h i ê n , đó l à y ế u t ố t â m 
lý quan t r ọ n g g i ú p cho v iệc p h á t t r i ể n h à i hoa của đ ứ a t r ẻ . 

Cho con b ú góp p h ầ n h ạ n c h ế s i n h đ ẻ v à l à m g i ả m t ỷ l ệ u n g 
t h ư v ú , t ử cung. 

b. Cách cho con bú 

N h i ề u b à m ạ sau k h i s i n h t h ư ờ n g ch ỉ cho con b ú k h i b ầ u v ú 
c ă n g sữa n g ư ờ i t a quen gọ i l à sữa x u ố n g hoặc "sữa v ề " , n h ư v ậ y 
là k h ô n g đ ú n g v ì c à n g chồ sữa c à n g x u ố n g c h ậ m v à c à n g d ễ b ị 
m ấ t sữa. Sữa m ẹ được t i ế t r a theo p h ả n x ạ , b ú s ò m có t á c d ụ n g 
k í c h t h í c h b à i t i ế t sữa sớm. Do đó n g ư ò i m ẹ n ê n cho t r ẻ b ú c à n g 
sớm c à n g t ố t . T ố t n h ấ t l à cho t r ẻ b ú ngay t r o n g v ò n g n ử a giò 
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đ ầ u sau k h i s inh . T r ẻ được b ú sữa non sẽ p h ò n g được n h i ê u 
b ệ n h v à p h á t t r i ể n khỏe m ạ n h . Đ ộ n g t á c b ú của t r ẻ có t á c d ụ n g 
g â y p h ả n x ạ co h ồ i t ử cung v à c ầ m m á u cho n g ư ờ i m ẹ sau đ ẻ . 

S ố l ầ n cho t r ẻ b ú k h ô n g gò b ó theo giờ giấc m à t ù y t h u ộ c 
v à o y ê u c ầ u của t r ẻ . B a n đ ê m v ẫ n có t h ể cho t r ẻ b ú n ế u t r ẻ k h ó c 

đòi ă n . Ở n h ữ n g b à m ẹ í t sữa n ê n cho t r ẻ b ú n h i ề u đ ể k í c h t h í c h 
b à i t i ế t sữa t ố t h ơ n . 

K h i cho t r ẻ b ú , n g ư ờ i m ẹ ỏ t ư t h ế t h o ả i m á i , có t h ể n ằ m 
hoặc n g ồ i cho b ú , đ ể t o à n t h â n t r ẻ s á t v à o n g ư ờ i m ẹ : m i ệ n g t r ẻ 
n g ậ m s â u v à o q u ầ n g đ e n bao q u a n h n ú m v ú đ ể đ ộ n g t á c b ú 
được t ố t h ơ n . T h ò i g i an cho b ú t ù y theo đ ứ a t r ẻ . Cho t r ẻ b ú đ ế n 

k h i t r ẻ no, t ự r ò i v ú m ẹ . Sau k h i b ú xong m ộ t b ê n , n ế u t r ẻ c h ư a 
đ ủ no t h ì c h u y ể n sang b ê n v ú k i a . 

K h i t r ẻ b ị b ệ n h , ngay cả k h i t r ẻ b ị t i ê u c h ả y v ẫ n t i ế p t ụ c cho 
t r ẻ b ú . T r ẻ đ ẻ n o n y ế u k h ô n g m ú t được v ú m ẹ , hoặc t r ư ờ n g hợp 
m ẹ b ị ố m n ặ n g , b ị mắc m ộ t s ố b ệ n h k h ô n g cho t r ẻ b ú được, c ầ n 
v ắ t sữa cho t r ẻ ă n b ằ n g cốc, t h ì a . 

Khỉ cai sữa cho trẻ cần chú ý: 

K h ô n g ca i sữa q u á sớm, k h i t r ẻ c h ư a đ ủ t h ứ c ă n t h a y t h ế 

h o à n t o à n sữa m ẹ . 

K h ô n g n ê n ca i sữa v à o m ù a h è n ó n g nực, t r ẻ k é m ă n . 

K h ô n g n ê n ca i sữa đ ộ t n g ộ t d ễ l à m t r ẻ q u ấ y k h ó c , b i ế n g ă n . 

K h ô n g ca i sữa k h i t r ẻ b ị ố m , n h ấ t l à k h i b ị t i ê u c h ả y . 

Sau k h i ca i sữa, c ầ n có c á c c h ế độ ă n t h a y t h ế đ ả m b ả o đ ủ 
c h ấ t cho t r ẻ , n h ấ t l à c h ấ t đ ạ m ( th ị t , c á , t r ứ n g , sữa, đ ậ u đỗ . . . ) , 
c h ấ t b é o ( d ầ u , mỡ) v à c á c l o ạ i r a u , quả . . . 
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c. Bảo vệ nguồn sữa mẹ 

M u ố n có sữa cho con b ú t h ì ngay t r o n g t h ò i k ỳ có t h a i n g ư ờ i 
m ẹ c ầ n được ă n u ố n g đ ầ y đ ủ c á c c h ấ t d i n h dưỡng , có c h ế độ ngh ỉ 
ngơi , lao đ ộ n g hợp lý, t i n h t h ầ n t h o ả i m á i , g i ú p n g ư ờ i m ẹ t ă n g 
c â n t ố t (10- 12kg), đó l à n g u ồ n d ự t r ữ m ỡ đ ể s ả n x u ấ t sữa sau 
k h i s inh . 

Khi cho con bú, điều trước tiên cần phải quan tâm là người 
m ẹ c ầ n p h ả i ă n u ố n g đ ầ y đ ủ v à n g ủ đ ẫ y giấc. K h ẩ u p h ầ n ă n của 
n g ư ờ i m ẹ c ầ n t ă n g v ề s ố l ư ợ n g v à b ổ d ư ỡ n g h ơ n v ề c h ấ t l ư ợ n g so 
vớ i mức b ì n h t h ư ờ n g . H à n g n g à y ă n t h ê m m ộ t v à i b á t c ơ m , m ộ t 
í t t h ị t , cá , t r ứ n g hoặc m ộ t í t r a u , đ ậ u . N ê n ă n t h ê m n h i ề u q u ả 
c h í n đ ể có đ ủ v i t a m i n , c á c m ó n ă n cổ t r u y ề n n h ư c h á o c h â n giò 
gạo n ếp , ý dĩ . . . t h ư ờ n g có t á c d ụ n g k í c h t h í c h b à i t i ế t sữa. N ê n 
h ạ n c h ê các t hức ă n gia v ị n h ư ớt , h à n h , t ỏ i v ì có t h ể l à m sữa có 
m ù i k h ó ch ịu, t r ẻ d ễ bỏ b ú . 

K h i cho con b ú , n ê n h ạ n c h ế d ù n g t huốc v ì m ộ t s ố t h u ố c có 
t h ể qua sữa g â y n g ộ độc cho t r ẻ v à l à m g i ả m t i ế t sữa. 

N g ư ờ i m ẹ cho con b ú n ê n u ố n g n h i ề u nước n h ấ t l à nước 
c h á o , nước q u ả , sữa... ( m ỗ i n g à y t ừ 1,5-2 l í t ) . 

Vì sữa m ẹ được t i ế t theo cơ c h ế p h ả n x ạ , cho n ê n t i n h t h ầ n 
của n g ư ờ i m ẹ p h ả i t h o ả i m á i , t ự t i n t r á n h n h ữ n g c ă n g t h ẳ n g , 
c ả m x ú c b u ồ n p h i ề n , lo â u , m ấ t n g ủ . C h ế độ lao đ ộ n g n g h ỉ n g ơ i 
sau đ ẻ có ả n h h ư ở n g đ ế n b à i t i ế t sữa. 

ả. Những dấu hiệu chứng tỏ trẻ đã không được bú đủ sữa mẹ 

Có h a i d ấ u h i ệ u chắc c h ắ n chứng t ỏ t r ẻ đ ã k h ô n g được b ú 
đ ủ sữa m ẹ : 

- C â n n ặ n g t ă n g d ư ớ i 5 0 0 g / t h á n g . K i ể m t r a sự t ă n g c â n của 
t r ẻ b ì n h t h ư ờ n g t r o n g 6 t h á n g đ ầ u , m ỗ i t h á n g t r ẻ p h ả i t ă n g c â n 
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í t n h ấ t l à 500g hoặc 125g/ tuần. Đ ố i v ớ i t r ẻ sơ s i n h t r o n g t u ầ n 
đ ầ u sau đ ẻ có h i ệ n t ư ợ n g sụ t c â n s i n h lý , n ế u t r ẻ k h ô n g n h ậ n đ ủ 
sữa t h ì c â n của t r ẻ ỏ t u ầ n t h ứ h a i t h ấ p h ơ n c â n n ặ n g l ú c đ ẻ . 

- T r ẻ đ i t i ể u í t , nước t i ể u cô đặc - theo dõi nước t i ể u , n ế u t r ẻ 
đ i t i ể u í t h ơ n 6 l ầ n m ộ t n g à y , nước t i ể u cô đặc l à t r ẻ k h ô n g n h ậ n 
đ ủ sữa. 

N g u y ê n n h â n t r ẻ k h ô n g n h ậ n đ ủ sữa t h ư ờ n g l à do c á c h 
n g ậ m b ắ t v ú sai hoặc k h ô n g cho t r ẻ b ú t h ư ờ n g x u y ê n . 

3.2. Cho trẻ từ 7 -12 tháng tuổi ăn bổ sung hợp lý 

Sữa mẹ là thức ăn đầu tiên và tốt nhất đối với trẻ, nhưng 
đến một tháng tuổi nhất định (sau 6 tháng tuổi), vì sữa mẹ 
không thể đáp ứng đủ nhu cầu dinh dưỡng ngày càng lớn lên 
của trẻ nên trẻ cần được ăn bổ sung. Để trẻ phát triển tôi, khoe 
mạnh và thông minh cần cho trẻ ăn bổ sung hợp lý. 

a. An bổ sung hợp lý là gì? 

Ă n b ổ sung (hay c ò n g ọ i l à ă n s a m / ă n d ặ m ) l à ă n u ố n g t h ê m 
n g o à i b ú sữa m ẹ . 

Ă n b ổ sung hợp lý l à gí? L à cho t r ẻ ă n c á c l o ạ i t h ứ c ă n k h á c 
n g o à i b ú sữa m ẹ n h ư : bộ t , c h á o , c ơ m , r a u , hoa q u ả , sữa đ ậ u 
n à n h , sữa bò , t r ứ n g , t h ị t , c á , t ô m , . . . theo đ ú n g đ ộ t u ổ i , đ ủ v ề số 
lượng , c h ấ t lượng , c â n đ ố i g iữa t h à n h p h ầ n c á c c h ấ t d i n h d ư ỡ n g 
v à được c h ế b i ế n theo đúng p h ư ơ n g p h á p . 

6. Khi nào nên bắt đầu cho trẻ ăn bô sung? 

- N h ư t r ê n đ ã n ó i , t r o n g v ò n g 6 t h á n g đ ầ u (tức l à t ừ k h i t r ẻ 
được s i n h r a đ ế n 179 n g à y ) ch ỉ c ầ n cho t r ẻ b ú sữa m ẹ , t r o n g 
t r ư ờ n g hợp n g ư ờ i m ẹ t h i ế u sữa hoặc p h ả i đ i l à m t h ì cho t r ẻ ă n 
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c á c l o ạ i sữa b ộ t c ô n g thức d à n h cho t r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g hoặc sữa 
đ ậ u n à n h . 

- T ừ t h á n g t h ứ 7 t rở đ i (tức l à t ừ t r ò n 180 n g à y t r ở đ i ) , n g o à i 
sữa m ẹ , t r ẻ c ầ n được ă n b ổ sung các l o ạ i t hực p h ẩ m k h á c 

c. Nguyên tắc ăn bổ sung: 

- Cho t r ẻ ă n t ừ l ỏ n g đ ế n đặc , t ừ í t đ ế n n h i ề u v à n h ấ t t h i ế t 

p h ả i t ậ p cho t r ẻ ă n quen v ớ i n h ữ n g thực p h ẩ m m ớ i . 

- S ố l ư ợ n g thức ă n v à s ố l ầ n cho ă n t ă n g d ầ n theo t h á n g 
t u ổ i , đ ả m bảo t h ứ c ă n hợp k h ẩ u v ị của t r ẻ . 

- Sử d ụ n g đ a d ạ n g c á c n h ó m thực p h ẩ m sạch, t ư ơ i v à c h ế 

b i ê n bảo q u ả n hợp lý. 

- T ă n g t h ê m d ầ u m ỡ đ ể đ ả m bảo n h u c ầ u l i p i d , cung cấp 
n ă n g lượng cao cho t r ẻ h o ạ t đ ộ n g v à p h á t t r i ể n 

- D ụ n g cụ c h ế b i ế n sạch, r ử a t ay sạch sẽ t r ư ố c k h i c h ế b i ế n 

v à cho t r ẻ ă n . 

- Cho t r ẻ b ú sữa m ẹ c à n g n h i ề u c à n g t ố t . 

- K h ô n g n ê n cho t r ẻ ă n m ì c h í n h . 

- K h ô n g cho t r ẻ ă n b á n h kẹo/uống nước n g ọ t t rước b ữ a ă n . 

- T ấ t cả c á c l o ạ i t hức ă n tươ i , sạch, g i à u d i n h d ư ỡ n g m à 
n g ư ờ i l ớ n ă n h à n g n g à y đ ề u có t h ể cho t r ẻ ă n được, t r ừ r ư ợ u , b i a 
v à các l o ạ i gia v ị chua , cay. 

- T r ẻ n h ỏ k h ô n g c ầ n k i ê n g d ầ u , mỡ, r a u x a n h , c á , t ô m , cua, 
t r ứ n g , t h ị t . . . v i m ộ t l ư ợ n g n h ỏ c ác l o ạ i t hức ă n n à y c ũ n g g i ú p 

cho t r ẻ khoe m ạ n h . 
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- P h ả i đ a d ạ n g hoa t r o n g bữa ă n b ổ sung của t r ẻ , đ ó c h í n h l à 
p h ư ơ n g p h á p t ô m à u b á t bộ t , l à m cho b á t b ộ t của t r ẻ có m à u sắc 
của c á c l o ạ i t hực p h ẩ m : 

+ Màu xanh của rau (rau muống, rau ngót, rau cải, rau 
dền. . . ) . 

+ M à u v à n g của t r ứ n g , cà r ố t , b í đ ỏ v à c á c l o ạ i t hức ă n có 
m à u v à n g , m à u da cam. 

+ M à u n â u của t h ị t , c á , t ô m , cua, l ư ơ n , n h ộ n g , lạc , v ừ n g . . . 

+ T r o n g m ộ t n g à y , t h ậ m c h í t r o n g m ộ t b ữ a ă n t r ẻ p h ả i 
được ă n đ ủ 8 n h ó m thực p h ẩ m n h ư đ ã n ê u t r ê n . 

Số bữa ăn của trẻ ăn bổ sung hợp lý: 

- T r o n g ă n b ổ sung hợp lý s ố bữa ă n của t r ẻ p h ả i p h ù hợp vớ i 
t ừ n g t h á n g t u ổ i : 

+ 7 t h á n g : b ú m ẹ l à c h í n h + 1 - 2 bữa b ộ t l o ã n g đ ặ c d ầ n lên 
v à nước q u ả 

+ 8 - 9 t h á n g : b ú m ẹ + 2 - 3 b ữ a b ộ t đặc (10%) + n ư ố c q u ả 
hoặc hoa q u ả n g h i ề n . 

+ 1 0 - 1 2 t h á n g : b ú m ẹ + 3 - 4 b ữ a b ộ t đặc (15%) + hoa q u ả 
n g h i ề n 

- Không chỉ số bữa phù hợp với tháng tuổi, mà lượng các 
c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t r o n g m ỗ i n g à y c ũ n g p h ả i p h ù hợp v ớ i t h á n g 
t u ổ i của t r ẻ . H i ệ n nay, n h ấ t l à ở c á c t h à n h p h ố l ớ n , x u h ư ớ n g 
c á c b à m ẹ t h ư ờ n g cho con ă n q u á n h i ề u c h ấ t đ ạ m ( t h ị t , cá , 
t r ứ n g , sữa..), n h ư n g l ạ i t h i ế u c h ấ t b ộ t đ ư ờ n g (gạo, m ì , k h o a i 
b ú n , phở) v à r a u q u ả . 
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3.4. Một số ví dụ cụ thể về thực đơn từng ngày cho trẻ em 
từ lúc bắt đầu ăn bổ sung đến 18 tuổi để đảm bảo nhu 
cầu dinh dưỡng khuyến nghị 

T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ 7 - 12 t h á n g t u ổ i 

Thờ i 
gian 

Thức ă n H à m lượng 

6h Bú m ẹ và hoặc sữa công thức đúng đô tuổ i : 150-200ml 

9h 

Bột mặn: bột thịt 
Bột gạo: 20g/bữa 
Thịt c á c loạ i : 25g/bữa X 1 bữa 
Rau nghiền: 15g/bữa X 2 bữa 
Dầu + Mỡ: 10g/bữa X 2 bữa: 1 thìa cà fee 
dầu + 1 thìa cà p h ê mỡ 
Cá và thủy sản: 25g/bữa X 1 bữa 

20g 
25g 
15g 

10g 
25g 

11h 
Quả chín: Chuối tiêu hoặc đu đủ 
Hoặc hổng xiêm: 1/2 quả 
Hoặc xoài: 

50g 
20-50g 

50g 
12h30 Bú m ẹ và hoặc sữa công thức đúng độ tuổ i : 150-200ml 

16h 

Bột mặn: bột tôm/bột cá 
Bột gạo: 20g/bữa 
Rau nghiền: 15g/bữa 
Quả chín nghiền hoặc nước quả (nước cam, 
nước é p dưa hấu...): 

20g 
15g 
20-

50g/ngày 

10g 
25g 

16h 
Dầu + Mỡ: 10g/bữa X 2 bữa: 1 thìa cà p h ê 
dầu + 1 thìa c à p h ê mỡ 
C á và thủy sản: 25g/bữa X 1 bữa 
Sữa chua: 1/2 -1 hộp sau bữa ăn 

20g 
15g 
20-

50g/ngày 

10g 
25g 

17h Quả chín nghiền hoặc nước quả (nước cam, 
nước é p dưa hấu...) 

20-
50g/ngày 

Từ sau 
17h 

Bú m ẹ và hoặc sữa công thức đúng độ tuổi: 
cho tre bú hoặc ăn theo nhu cầu 

Lưu ý: trứng: 3 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ Ì - 3 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n H à m l ư ợ n g 
Sữa 110ml 
Bánh mì kẹp trứng Bánh mì: 1/3 cái (30g) 

7h: 
Trứng: 1/4 quả (10g) 

7h: 
Hoặc: C h á o thịt lợn 1 bát con: gạo 25g, thịt: 30g, 

dầu + mỡ = 1 thìa c à p h ê 

Hoặc C h á o thịt gà 1 bát con: gạo: 25g, thịt gà: 
30g, dầu+mỡ = 1 thìa cà p h ê 

9h Sữa 110ml 

Cơm: 1 lưng bát vơi (50g gạo)/bữa X 2 bữa /ngày 

Thịt 35g/ngày 

11h: bữa 
Cá hoặc tôm 35g/ngày 

chính Rau xanh 70g/ngày 

Dầu và mỡ 20g: 2 thìa cà p h ê dầu + 2 
thìa cà p h ê mỡ 

Quả chín 70g /ngày 
Sữa chua 1 hộp 

14h: Sữa 110ml 
Quả chín: Hồng xiêm 1 quả 

16h30: hoặc Chuối tiêu 1 quả 16h30: 
hoặc Quýt ngọt 1 quả 
hoặc Đu đủ : 70g/ngày 

18h30 Bữa chính như 11 h 
22h30 Sữa 110ml 

Lưu ý: trứng: 5 qủa/tuần 
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Ở t r ẻ em d ư ớ i 5 t u ổ i , có t h ể đ á n h g iá mức ă n có đ ủ n h u c ầ u 
d i n h d ư ỡ n g hay k h ô n g b ằ n g c á c h theo dõi c â n n ặ n g theo t u ổ i 
của t r ẻ t r ê n b i ể u đồ p h á t t r i ể n c â n , t ố t n h ấ t l à c â n n ặ n g t r ẻ 
l u ô n có c h i ể u h ư ớ n g đ i l ê n ở k ê n h A . C â n n ặ n g v ư ợ t l ê n t r ê n 
k ê n h A c ũ n g k h ô n g t ố t , v ì đ i ề u đó có nghĩa l à t r ẻ b ị t h ừ a c â n . 
N ế u c â n n ặ n g rơ i v à o k ê n h B nghĩa là t r ẻ b ị suy d i n h d ư ỡ n g 
vừa, k ê n h c l à suy d i n h d ư ỡ n g n ặ n g v à k ê n h D l à suy d i n h 
d ư ỡ n g r ấ t n ặ n g , p h ả i đ ư a t r ẻ đ i phục h ồ i d i n h d ư ỡ n g hoặc đ i ề u 

t r ị t í ch cực t ạ i b ệ n h v i ệ n n ê u t r ẻ mắc t h ê m c h ứ n g n h i ễ m t r ù n g 
hoặc t i ê u chảy . 

Đ ố i v ớ i t r ẻ b ị b ệ n h / ố m p h ả i c ố g ắ n g dỗ cho t r ẻ ă n , mặc d ù 
c h ú n g k h ô n g t h ấ y t h è m ă n v à ă n k h ô n g ngon m i ệ n g . C ầ n c h u ẩ n 
bị cho t r ẻ ố m ă n c á c t hức ă n d ễ t i ê u hoa d ư ớ i d ạ n g s ú p , c h á o v à 
nước quả . . . n h ữ n g m ó n ă n m à c h ú n g v ẫ n ư a t h í c h t h ư ờ n g n g à y . 
C h ú ý, sau k h i Ốm, t r ẻ t h ư ờ n g ă n t r ả bữa , c ầ n p h ả i cho t r ẻ ă n 
n h i ề u h ơ n b ì n h t h ư ờ n g , đ ể t r ẻ phục h ồ i n h a n h v à đ ả m bảo đ ủ 
n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g . 

C á c t h ó i quen ă n u ố n g được h ì n h t h à n h r ấ t sớm n ê n c ầ n 
p h ả i g i áo dục s ò m cho t r ẻ c á c t h ó i quen v ề v ệ s inh ă n uống . 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ t ừ 4 -6 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n H à m lượng 

7h: 

Sữa 

Bánh mì kẹp trứng 

Hoặc: C h á o thịt lợn 

Hoặc C h á o thịt g à 

150ml 

Bánh mì: 1/3 cái (30g) 
Trứng: 1/4 quả (10g) 

1 bát con: gạo 25g, thịt: 
25g, dầu + m ỡ = 1 thìa cà 
p h ê 

1 bát con: gạo: 25g, thịt gà : 
25g, dầu+mỡ = 1 thìa cà phê 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 
18h30: 
Bữa chính 

Cơm: 2 lưng bát vơi 

Thịt 

C á hoặc tôm hoặc 
thủy san 

Rau xanh 

Dầu và mỡ 

Sữa chua 

(80g gạo)/bữa X 2 bữa /ngày 

50g /ngày 

50g /ngày 

150g/ngày 

15g: 1,5 thìa c à p h ê dầu + 
1,5 thìa cà p h ê mỡ 

1 hộp (90g) /ngày 
14h30 Sữa 150ml 

16h30: 

Quả chín: Hồng xiêm 
hoặc Chuối tiêu 
hoặc Quýt ngọt 
hoặc Đu đủ : 

1 quả 
1 quả 
1 quả 
100g/ngày 

21h Sữa 110ml 
Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ t ừ 7- 9 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n Hàm lượng 

7h: 

Sữa 

Bánh mì kẹp giò 

Hoặc: phở thịt gà 

Hoặc s ú p khoai tây 

150ml 
Bánh mì: 2/3 cái, Giò lụa 
hoặc phomai: 25g; Dưa 
chuột: 50g; Sữa chua: 1 
hộp (90g) 

Bánh phở: 100g, Thịt gà : 
25-30g, Rau gia vị: 5g, 
Sữa chua: 1 hộp 

Khoai tây: 150g; Thịt bò: 
25g ; Rau : 70g; Dầu ăn : 
2,5g; Sữa chua 1 hộp 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 
18h30: 
Bữa chính 

Cơm: 2 lưng bát vơi 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Đậu phụ 

Rau c á c loại 

Quả chín ăn sau bữa ăn 

(110g gạoybữa X 2 bữa /ngày 

70g/ngày 

80g/ngày 

60g/ngày 

200g/ngày 

1 60g /ngày 

14h và 21h Sữa 160ml 

Lưu ý: Trứng: 4-6 quảAuần 

3.5. Dinh dưỡng hợp lý cho trẻ em vị thành niên 

N h ư t r ê n đ ã t r ì n h b à y , t r ẻ v ị t h à n h n i ê n p h á t t r i ể n r ấ t 
n h a n h đặc b i ệ t l à c á c t r ẻ e m gá i . N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g v à các 
c h ấ t d i n h d ư ỡ n g đ ề u cao, đặc b i ệ t l à v i t a m i n v à c h ấ t k h o á n g , 
n h ư sắ t calci , v i t a m i n A , c v à D. . . T h i ế u calci v à t h i ế u m á u l à 
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n h ữ n g v ấ n đ ề t h ư ờ n g gặp , do đó , đ ố i v ố i t r ẻ g á i t u ổ i b ắ t đ ầ u 
t h ấ y k i n h p h ả i t ă n g cường calci v à s ắ t t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n . 

T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ n a m : t ừ l o - 12 t u ổ i 

T h ờ i g ian Thức ă n H à m lượng 

7h 
Bún hoặc phở 120g 

Thịt hoặc cá 25g 

Cơm 
2 miệng bát vơi 
(140g gạo)/bữa X 2 
bữa /ngày 

Đậu phụ 70g /ngày X 3 
lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g / ngày 

12h và 18h30: C á và thủy sản 150g/ngày 
Bữa chính 

Rau c á c loại 150g/bữax 2 
bữa/ngày 

Dầu và mỡ 
2Ọg: 2 thìa cà phê 
dầu + 2 thìa cà phê 
mỡ 

Quả chín 2 0 0 g / n g à y 

Sữa chua: ăn sau bữa ăn 1 hộp/ngày: 

21h Sữa 180ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ N ữ : t ừ l o - 12 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n Hàm lượng 

7h 
Bún hoặc phở 100g 

7h 
Thịt hoặc cá 25g 

Cơm 2 miệng bát vơi (140g 
gạo)/bưá X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 70g/ngày X 3 lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g/ngày 

Cá và thủy sản 150g/ngày 
12h và 18h30: 

Bữa chính Rau c á c loại 120g/bữax 2 bữa/ngày 

Dầu và mỡ 
15g: 1,5 thìa cà p h ê 
dầu + 1,5 thìa cà p h ê 
mỡ 

Q u ả chín 200g /ngày 

Sữa chua: ăn sau bữa 
ă n 

1 hộp/ngày: 

21h Sữa 200ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ n a m t ừ 13 - 15 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n H à m l ư ợ n g 

Bún hoặc phò 150g 

7h Thịt hoặc cá 35g 

Rau c á c loại 50g 

Cơm 3 miệng bát vơi (200g 
gạo)/bữa X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 3 lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g /ngày 

12h và Cá và thủy sản 150g/ngày 

18h30: 
Bữa chính Rau c á c loại 150-200g/bữa 

Dầu và mỡ 
25g: 2,5 thìa cà phê 
dầu + 2,5 thìa cà phê 
mỡ 

Quả chín 150g/ngày 

Sữa chua: ăn sau bữa ăn 1 hộp/ngày: 

21h Sữa 180ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ n ữ t ừ 13 - 15 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n H à m lượng 

Bún hoặc phở 150g 

7h Thịt hoặc cá 35g 

Rau c á c loại 50g 

Cơm 2 miệng bát vơi (150g 
gạo)/bữa X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 3 lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g/ngày 

12h và 18h30: Cá và thủy sản 150g/ngày 

Bữa chính 
Rau c á c loại 150g/bữax2 bữa/ngày 

Dầu và mỡ 20g: 2 thìa cà p h ê dầu 
+ 2 thìa cà p h ê mỡ 

Quả chín 200g/ngày 

Sữa chua: ăn sau bữa ăn 1 hộp/ngày: 

21h Sữa 200ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ n a m t ừ 16 - 18 t u ổ i 

Thò i gian Thức ă n H à m lượng 

Bún hoặc phở 180g 

7h Thịt hoặc c á 40g 

Rau c á c loại 50g 

Cơm 
3 miệng bát vơi 
(220g gạo)/bữa X 2 
bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 3 
lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g /ngày 

12h và 18h30: 
Bữa chính 

C á và thủy sản 200g /ngày 

Rau c á c loại 150-200g/bữa 

Dầu và mỡ 
30g: 3 thìa cà phê 
dầu + 3 thìa cà phê 
mỡ 

Quả chín 200g /ngày 

Sữa chua: ăn sau bữa ăn 1 hộp/ngày 

21h Sữa 200ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o t r ẻ n ữ t ừ 16 - 18 t u ổ i 

Thờ i gian Thức ă n Hàm lượng 

Bún hoặc phò 120g 

7h Thịt hoặc cá 30g 

Rau c á c loại 50g 

Cơm 
2 miệng bát vơi (150g 
gạo)/bữa X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 3 lần/tuần 

Thịt c á c loại 80g/ngày 

12h và 18h30: 
Bữa chính 

Cá và thủy sản 

Rau c á c loại 

150g/ngày 

150g/bữax2 bữa/ngày 

Dầu và mỡ 20g: 2 thìa cà phê dầu + 
2 thìa cà phê mỡ 

Quả chín 200g/ngày 

Sữa chua: ăn sau 
bữa ăn 

1 hộp/ngày 

21h Sữa 200ml 

Lưu ý: Trứng: 4 quả/tuần 
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4 . D i n h d ư ỡ n g h ợ p l ý t h e o n h u c ầ u đ ố i v ớ i p h ụ n ữ 
t r ư ở n g t h à n h 

Chúng ta đang sống trong thời kỳ chuyển tiếp. Trong khi 

n h â n d â n t a n h i ề u n g u ô i v ẫ n còn nghẻo c h ư a đ ủ ă n , t h ậ m c h í có 
nơi b ị đói . Đ ố i v ớ i n h ữ n g n g ư ờ i n à y , c á i gì c ũ n g t h i ế u , c ũ n g c ầ n . 
T h i ế u n ă n g lượng , t h i ế u đ ạ m , t h i ế u béo , t h i ế u v i t a m i n , t h i ế u 

k h o á n g . Do đó , c ầ n có t h ê m cơm; t h ê m đ ậ u , v ừ n g , lạc ; t h ê m r a u 
q u ả ; có đ i ề u k i ệ n t h ì t h ê m t h ị t , c á . Có l ẽ ch ỉ có m ộ t t h ứ cần 
k h u y ê n g i ả m bớt l à m u ố i ă n . T r o n g k h i đó , ở t h à n h p h ố cũng 

n h ư ở n ô n g t h ô n , có n h i ề u n g ư ờ i đ a n g g i à u l ê n t r ô n g t h ấ y . Và , 
do k h ô n g được h ư ớ n g d ẫ n v ề ă n u ố n g hợp lý, n ê n h ọ cứ ă n theo 
sở t h í c h v à ă n t h ừ a , ả n h h ư ở n g k h ô n g t ố t đ ế n sức k h ỏ e . 

M u ố n ă n u ố n g đ i ề u độ , c ầ n n ắ m v ữ n g n h u c ầ u d i n h dưỡng 
của cơ t h ể v à g i á t r ị d i n h d ư ỡ n g của t h ứ c ă n đ ể n g ư ờ i ă n t h i ế u 

p h ả i c ố g ắ n g p h ấ n đ ấ u ă n t ă n g t h ê m cho đ ủ , n g ư ờ i ă n t h ừ a p h ả i 
p h ấ n đ ấ u r ú t b ố t đ ể đ ề p h ò n g cả t h i ế u v à t h ừ a d i n h d ư ỡ n g . 

Người trưởng thành bắt đầu đi làm, có thu nhập, có cuộc 
sống độc l ậ p . T u y ă n v ẫ n ngon m i ệ n g , n h ư n g n h u c ầ u n ă n g 
l ư ợ n g g i ả m d ầ n n ê n c ầ n theo dõi c â n n ặ n g đ ể đ ề p h ò n g t h ừ a c â n -
b é o p h ì . Đ ố i v ớ i n ô n g d â n n g h è o , k i ế m k h ô n g đ ủ ă n c ầ n p h ả i 
b i ế t t ạ o r a ô d i n h d ư ỡ n g t r o n g h ệ s i n h t h á i V Á C gia đ ì n h đ ể có 
t h ê m thực p h ẩ m t ươ i , sạch, đ a d ạ n g t ạ i chỗ m à l ạ i đỡ t ố n t i ề n 

m u a . Đ ố i v ớ i n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h k h á g i ả hoặc g i à u có , p h ả i đ ề 

p h ò n g ă n q u á mức d ẫ n đ ế n b é o p h ì v à các b ệ n h m ạ n t í n h k h ô n g 
l â y n h ư đ á i t h á o đ ư ơ n g , t ă n g h u y ế t á p , t i m m ạ c h , u n g t h ư . . . 

4.1. Dinh dưỡng hợp lý theo nhu cầu cho phụ nữ trong lứa 
tuôỉ lao động 

Với bất cứ đối tượng nào, ăn uống đều phải đáp ứng đủ nhu 
c ầ u p h á t t r i ể n , đ ổ i m á i , lao đ ộ n g v à v u i chơ i g i ả i t r í , t h ể đ ú c 
t h ể thao. 
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Thức ă n cung cấp n ă n g lượng c h í n h là " x ă n g d ầ u " hay n ă n g 
l ư ợ n g đ ể c á c t ổ chức cơ quan bộ m á y t r o n g cơ t h ể t i ê u hao cho 
c á c h o ạ t động . Cơ t h ể c à n g h o ạ t đ ộ n g n h i ề u t h ì c à n g c ầ n t h i ế t 

p h ả i c ầ n có n h i ề u " x ă n g " - n h i ề u n ă n g lượng, m à n ă n g l ư ợ n g t h ì 
p h ả i l ấ y t ừ các thức ă n . Cơ t h ể í t h o ạ t động c ầ n í t " x ă n g " - n h u 
c ầ u n ă n g l ư ợ n g sẽ t h ấ p h ơ n . N g ư ờ i ă n q u á mức t i ê u hao sẽ t ă n g 
c â n , ngược l ạ i n g ư ờ i ă n í t h ơ n mức t i ê u hao sẽ g i ả m c â n . N ế u 

lượng thức ă n ă n v à o cung cấp đ ủ lượng n ă n g lượng cỡ t h ể t i ê u 
hao t h ì c â n n ặ n g sẽ ổ n đ ị n h , k h ô n g t h a y đ ổ i . 

Đ ố i v ố i n g ư ờ i t r ư ờ n g t h à n h n ó i chung, t rước h ế t c ầ n x á c 
đ ị n h t r ọ n g l ư ợ n g ( cân n ê n có). 

C á c h đ ơ n g i ả n l à sử d ụ n g chỉ s ố k h ố i cơ t h ể (Body Mass 
Index: B M I ) được t í n h b ằ n g c ô n g thức sau: 

C â n n ặ n g (kg) 
B M I = -------

C h i ề u cao 2 (m) 

M ộ t n g ư ờ i có c â n n ặ n g ở mức " n ê n có" t h ì B M I t r o n g k h o ả n g 
18,5-22,9. 

C â n n ặ n g t h ấ p hay b ị g ầ y / t h i ế u n ă n g l ư ợ n g t r ư ờ n g d i ễ n k h i 
B M I d ư ớ i 18,5. 

T h ừ a c â n k h i B M I ở t r o n g k h o ả n g 23-25 v à b é o p h ì k h i 
B M I >25 

( L ư u ý : K h i B M I ở mức >23 t h ì đ ã có n h i ề u nguy cơ mắc các 
b ệ n h m ạ n t í n h n h ư đ á i t h á o đường , t i m m ạ c h , t ă n g h u y ế t áp. . . ) -

N h ữ n g đ i ề u n ê u t r ê n đ â y ch ỉ có t í n h c h ấ t h ư ớ n g d ẫ n chung. 
Sức khỏe n g ư ờ i t a c ò n p h ụ t huộc v à o t h ể t r ạ n g v à r ấ t n h i ề u y ế u 

t ố k h á c . T u y n h i ê n , đ i ề u r õ r à n g l à n ế u t h i ế u c â n (gầy) , hoặc 
c â n n ặ n g n h i ề u h ơ n mức t ố i đ a cho p h é p ( béo /mập) t h ì r ấ t 
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k h ô n g t ố t . N g ư ờ i gầy , n g ư ờ i b é o m ậ p đ ề u có n h i ề u nguy cơ mắc 
c á c b ệ n h t i m m ạ c h , đ á i t h á o đường , t u ổ i t h ọ g i ả m đ i ước t í n h l à 
t ừ 6 đ ế n 8 n ă m so v ớ i n g ư ờ i có c â n n ặ m g b ì n h t h ư ờ n g . G i á o s ư 
T ừ G i ấ y đ ã k h u y ê n : h i ệ n nay, c ầ n x ó a bỏ quan n i ệ m x ư a cho 
r ằ n g "béo t ố t " v ì b é o k h ô n g t ố t m à chỉ có h ạ i . 

4.2. Đối với phụ nữ cao tuổi 

P h ụ n ữ c a o t u ổ i t h ư ờ n g ă n g i ả m k h o ả n g 30% n ă n g 
l ư ợ n g so v ớ i h ồ i còn t r ẻ . Ă n bớ t c ơ m , t rước ă n 2 hoặc 3 b á t nay 
ch ỉ c ầ n 2 hoặc t h ậ m c h í ch ỉ c ầ n Ì b á t . Ă n t h ê m k h o a i n h ư k h o a i 
sọ v ì có n h i ề u c h ấ t xơ. Ă n n h i ề u r a u q u ả . Ă n v ừ n g , l ạ c , đ ậ u p h ụ , 
c á t h a y cho t h ị t . N g ư ờ i g i à t h ư ờ n g b ị x ố p x ư ơ n g , n ế u có đ i ề u 

k i ệ n ă n t h ê m sữa vì sữa có n h i ề u calci d ễ h ấ p t h u , hoặc ă n cá 
n h ỏ h ầ m n h ừ đ ể ă n cả x ư ơ n g . Ă n chia r a n h i ề u b ữ a n h ỏ v ớ i thức 
ă n d ễ t i ê u h ó a , c h ú ý đ ả m bảo được u ố n g n h i ề u n ư ớ c v à o ban 
n g à y : c á c l o ạ i nước c h è t ươ i , n ư ố c v ố i , n ư ố c hoa hoe r ấ t t ố t cho 
l ứ a t u ổ i n à y . H ạ n c h ế u ố n g nước v à o b u ổ i t ố i . N ê n c h ú ý t r o n g 
c á c b ữ a ă n có gia v ị đ ể k í c h t h í c h sự ngon m i ệ n g . 

4.3. Đối với phụ nữ bị bệnh 

Ă n theo h ư ố n g d ẫ n ă n đ i ề u t r ị đ ố i v ớ i t ừ n g l o ạ i b ệ n h . 
N h ư n g n g u y ê n t ắ c c h u n g v ẫ n l à d ù có b ệ n h p h ả i ă n k i ê n g , ă n 
h ạ n c h ê n h ư n g d ầ n d ầ n p h ả i đ ư a n g ư ờ i b ệ n h t r ở l ạ i mức ă n v à 
c á c h ă n u ố n g b ì n h t h ư ờ n g đ ể đ ả m bảo đ ủ n h u c ầ u n ă n g lượng 
v à đ ầ y đ ủ c h ấ t d i n h d ư ỡ n g c ầ n t h i ế t , đặc b i ệ t là c á c v i t a m i n , 
c h ấ t k h o á n g , c h ấ t xơ v à nước sạch. 

5. Bảo vệ chất lượng và sự an toàn cho thức ăn 

Thức ăn tươi và sạch sẽ là rất quan trọng để có dinh dưỡng 
t ố t . Thực p h ẩ m k h ô n g b ị ô n h i ễ m v ừ a bảo v ệ được g i á t r ị d i n h 
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d ư ỡ n g , vừa đ ề p h ò n g được n h i ề u b ệ n h t ậ t t r u y ề n qua con đ ư ờ n g 
t hực p h ẩ m n h ư : t h ư ơ n g h à n , dịch t ả , v i ê m gan, g i u n s á n , c á c v ụ 
n h i ễ m k h u ẩ n n g ộ độc thức ă n do v i k h u ẩ n v à độc t ố g â y ra . 

C á c thực p h ẩ m có t h ể bị ô n h i ễ m do n h i ề u con đường : 

- Do đ ấ t v à nước t r o n g q u á t r ì n h t r ồ n g t r ọ t , c h ă n n u ô i . 

- T r o n g q u á t r ì n h bảo q u ả n , c h ế b i ế n v à v ậ n c h u y ể n . 

- Do n g ư ờ i , côn t r ù n g v à chuộ t bọ t i ế p x ú c v ớ i t hức ă n . 

T r i ệ u c h ứ n g n h i ễ m k h u ẩ n ngộ độc thức ă n g ồ m n ô n m ử a , 
đ a u b ụ n g , đ i l ỏ n g v à sốt, có t h ể k h ô n g n h ấ t t h i ế t p h ả i có t ấ t cả 
các t r i ệ u c h ứ n g t r ê n . B ệ n h t h ư ờ n g k h ở i p h á t k h o ả n g t ừ 1-36 g iờ 
sau k h i ă n t hức ă n b ị ô n h i ễ m . B ệ n h có t h ể k é o d à i v à i n g à y 
n h ư n g c ũ n g có t h ể n ặ n g d ẫ n đ ế n t ử vong. 

Để giảm nguy cơ nhiễm khuẩn ngộ độc thực phẩm, điều 

quan t r ọ n g n h ấ t l à p h ả i t u â n t h ủ c ác quy đ ị n h v ề v ệ s i n h an 
t o à n thực p h ẩ m : 

- Trưốc hết phải đảm bảo thực phẩm bán ra trên thị trường 
k h ô n g b ị ô n h i ễ m . Gạo v à l ư ơ n g t hực k h ô n g b ị mốc, r a u k h ô n g 
có n h i ề u d ư l ư ợ n g hoa c h ấ t t r ừ s â u , t h ị t gia s ú c p h ả i qua k i ể m 
t r a t h ú y . Đặc b i ệ t c ầ n c h ú ý các t hức ă n c h í n b á n t r ê n đ ư ờ n g 
phố , q u á n c ơ m hoặc n h à h à n g . . . p h ả i được c h ế b i ế n , bảo q u ả n v à 
p h â n p h ố i sạch sẽ, hợp lý. 

- B ả o q u ả n t h ự c p h ẩ m ở nơi k h ô r á o , m á t m ẻ , có t h ù n g chứa 
hoặc t ủ d à n h r i ê n g đ ể đ ự n g thực p h ẩ m , đ ể xa nơ i c ấ t g i ữ c á c hoa 
chấ t . Thực p h ẩ m được đ ậ y k ỹ đ ể côn t r ù n g , đ ộ n g v ậ t k h ô n g t i ế p 

x ú c được v à g â y ô n h i ễ m , k h ô n g đ ể r u ồ i n h ặ n g đ ậ u v à o t hức ă n . 
Bảo q u ả n thức ă n sống v à t hức ă n c h í n r i ê n g b i ệ t . 

- H ã y c ẩ n t h ậ n k h i t i ế p x ú c v ớ i t hức ă n : 
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+ R ử a sạch d ụ n g cụ t rước v à sau k h i c h u ẩ n b ị t h ứ c ă n . 

+ D ù n g nước sạch đ ể r ử a t hực p h ẩ m v à đ ể n ấ u ă n . 

+ R ử a t ay b ằ n g nước sạch v à x à p h ò n g t r ư ó c k h i c h u ẩ n b ị 
t hức ă n v à t rước k h i ă n . 

- B ả o q u ả n thực p h ẩ m ở n h i ệ t độ t h í c h hợp. N ê n n ấ u c h í n k ỹ 
t hức ă n v à p h ả i ă n ngay sau k h i t h ứ c ă n đ ã n ấ u c h í n . T ù y theo 
m ù a , t hức ă n n ấ u c h í n sau 2 giò ( m ù a h è ) v à 4 g iò ( m ù a đ ô n g ) 
đ ề u p h ả i đ u n sôi k ỹ l ạ i t r ư ố c k h i ă n . 

- C á c b ế p ă n t ậ p t h ể , c á c cửa h à n g b á n c ơ m , p h ở c à n g p h ả i 
c h ú ý g i ữ g ì n v ệ s i n h đ ể t r á n h g â y r a n h ữ n g v ụ t i ê u c h ả y h à n g 
l o ạ t . Đ ặ c b i ệ t , c ầ n c h ú ý : 

+ Đ ả m bảo d ụ n g cụ b á t đ ĩ a sạch, nơ i n ấ u n ư ớ n g c h ế b i ế n 

t h ứ c ă n u ố n g p h ả i được g i ữ g ì n sạch sẽ t h o á n g m á t , k h ô n g có 

r u ồ i n h ặ n g , k h ô n g đ ể l ẫ n thực p h ẩ m sống c h ú i . 

+ B ả o q u ả n t ố t t h ứ c ă n đ ã c h ế b i ế n đ ể k h ô n g b ị n h i ễ m 
k h u ẩ n v à ôi t h i u . 

+ T r ẻ em được n u ô i d ư ỡ n g t ố t v ớ i t hức ă n l à n h , sạch sẽ 

hợp v ệ s i n h sẽ p h á t t r i ể n t ố t v à có sức khoe t ố t . C á c t r ẻ g ầy y ế u 

l à m cho sức chống đỡ của cơ t h ể k é m , n ế u ă n t h ứ c ă n , đ ồ u ố n g 
k h ô n g sạch, b ị ôi t h i u , n h i ễ m độc r ấ t d ễ b ị ỉa c h ả y có nguy cơ 
cao d ẫ n đ ế n suy d i n h d ư ỡ n g n ặ n g v à t ử vong. Cho n ê n , p h ả i h ế t 

sức c h ú ý đ ả m bảo t hức ă n sạch cho t r ẻ v à g i á o dục n h ữ n g t h ó i 
quen ă n u ố n g hợp v ệ s i n h cho t r ẻ n h ư r ử a t ay t r ư ớ c k h i ă n , 
k h ô n g đ ư a b ấ t cứ t h ứ gì v à o m ồ m đ ể n g ậ m . 

6. Tăng cường hoạt động thể lực và duy trì lối sống lành mạnh 

Ăn uống phối hớp nhiều loại thực phẩm, đáp ứng đủ nhu 
c ầ u d i n h d ư ỡ n g bảo v ệ c h ấ t l ư ợ n g v à v ệ s inh an t o à n t h ự c p h ẩ m 
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c ầ n p h ả i đ i đô i v ố i t h ư ờ n g x u y ê n t ậ p l u y ệ n v à v u i chơi . M u ố n ă n 
ngon m i ệ n g , t i ê u h ó a t ố t , t ậ n d ụ n g được h ế t g iá t r ị d i n h d ư ỡ n g 
của t hực p h ẩ m t h ì con n g ư ờ i p h ả i sống n ă n g động, t ă n g cường 
h o ạ t đ ộ n g t h ể lực v à duy t r ì n ế p sống l à n h m ạ n h . 

T h ư ờ n g x u y ê n t ậ p l u y ệ n v à ă n u ố n g hợp lý, đ i ề u độ sẽ g i ú p 

cỡ t h ể g i ữ được t h â n h ì n h c â n đ ố i , khỏe , đ ẹ p v à k h ả n ă n g lao 
động s á n g tạo , góp í ch cho gia đ ì n h v à x ã h ộ i . 

T r ẻ em n g o à i v iệc c h ú ý n u ô i d ư ỡ n g c h ă m sóc c ầ n t ạ o m ọ i 
đ i ề u k i ệ n cho t r ẻ h o ạ t đ ộ n g t h ể lực, t ậ p l u y ệ n , v u i chơ i ở n g o à i 
t rò i đ ể k í c h t h í c h cơ t h ể p h á t t r i ể n , t ổ chức x ư ơ n g c ũ n g cứng 
c á p , h o à n ch ỉnh h o ạ t đ ộ n g của các chức p h ậ n t i m m ạ c h , h ô h ấ p , 
v ậ n động. . . Đ ứ a t r ẻ h o ạ t đ ộ n g sẽ có sức khỏe , k h é o léo , n h a n h 
n h ẹ n , v u i vẻ , k h ô n g n g ạ i v iệc v à học t ậ p t ố t . K h ô n g n ê n cho t r ẻ 
xem t i v i hoặc chơ i đ i ệ n t ử q u á n h i ề u t r o n g n g à y ( k h ô n g n ê n 
q u á Ì g iờ /ngày) . 

7. Nuôi dưỡng và chăm sóc một số đối tượng đặc biệt 

Câu hỏi đặt ra tiếp theo sẽ là cần phải làm như thế nào để 
thực h i ệ n ă n u ố n g đ ả m bảo được n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g v à c h ă m 
sóc m ộ t số đ ố i t ư ợ n g đặc b iệ t? 

7.1. Nuôi dưỡng và chăm sóc phụ nữ có thai 

7.1.1. Một số điểm cần lưu ý 

P h ụ n ữ l ứ a t u ổ i s i n h đ ẻ p h ả i được ă n u ố n g đ ầ y đ ủ t rước v à 
t r o n g k h i có t h a i đ ể có m ộ t l ư ợ n g các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g d ự t r ữ v à 
tao đ i ề u k i ệ n cho con m ì n h b ắ t đ ầ u cuộc sống m ộ t c á c h t ố t n h ấ t . 
Trước t r o n g v à sau k h i s i n h p h ụ n ữ p h ả i được ă n u ố n g đ ầ y đ ủ . 
B à o t h a i t r o n g b ụ n g m ẹ v à t r ẻ sau k h i s i n h p h ả i được c h ă m sóc 
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n u ô i d ư ỡ n g t ố t . N g ư ờ i p h ụ n ữ có t h a i p h ả i được ă n t h ê m đ ể đ á p 
ứ n g đ ủ n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g của cả m ẹ v à con. 

P h ụ n ữ m a n g t h a i k h ô n g được ă n đ ủ sẽ ả n h h ư ở n g đ ế n sự 
p h á t t r i ể n của b à o t h a i . T r ẻ s inh ra sẽ n h ẹ c â n v ừ a k h ó n u ô i l ạ i 
v ừ a d ễ b ị đ a u ố m . T r o n g cả t h ò i k ỳ m a n g t h a i , n g ư ờ i p h ụ n ữ 
p h ả i t ă n g t r u n g b ì n h được 10-12kg. Ă n t h ê m c á c c h ấ t b ộ t v à 
c h ấ t b é o đ ể đ á p ứ n g n h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g t ă n g . Ă n t h ê m t h ứ c ă n 
g i ấ u đ ạ m , b ổ sung đ a v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g (đặc b i ệ t l à sắ t , iod, 
calci , ac id íolic, v i t a m i n A, v i t a m i n c , v i t a m i n K ) v à c h ấ t 
k h o á n g đ ể cung cấp n g u y ê n l i ệ u x â y d ự n g cơ x ư ơ n g , cơ quan , tô 
chức, t ạ o h u y ế t . . . cho b à o t h a i ; t ó m l ạ i l à đ ể h ì n h t h à n h đ ứ a t r ẻ 
khỏe m ạ n h . 

Có t h ể đ á p ứ n g được n h ữ n g n h u c ầ u t r ê n b ằ n g c á c bữa ă n 
h à n g n g à y đ a dạng , t hay đ ổ i có n h i ề u l o ạ i t h ự c p h ẩ m k h á c 
n h a u . N g ư ờ i có t h a i n ê n ă n n h i ề u r a u q u ả vì n g o à i v i t a m i n và 
c h ấ t k h o á n g còn có t h ê m n h i ề u c h ấ t xơ đ ể đ ề p h ò n g t á o bón . 

P h ụ n ữ có t h a i c ầ n đ i k h á m t h a i t ố i t h i ể u ba l ầ n (vào bao t h ờ i 
k ỳ của t h a i n g h é n ) v à t i ê m đ ủ h a i m ũ i vaccin p h ò n g u ố n v á n . 

T h i ê u h ụ t d i n h d ư ỡ n g t r o n g q u á t r ì n h m a n g t h a i có t h ể l à m 
t ă n g nguy cơ b ị b i ế n c h ứ n g s ả n khoa v à s i n h t r ẻ n h ẹ c â n . Sự 
t h i ế u h ụ t c á c v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t r o n g k h ẩ u p h ầ n ă n k h i mang 
t h a i n h ư l à acid fol ic , i od sẽ ả n h h ư ở n g đ ế n b à o t h a i sau q u á 

t r ì n h t h ụ t i n h . C h í n h vì v ậ y , ă n u ố n g đ ó n g v a i t r ò đặc b i ệ t quan 
t r ọ n g đ ố i v ố i sức khoe của b à o t h a i v à đ ứ a t r ẻ sau n à y . 

K h i n g ư ờ i p h ụ n ữ m a n g t h a i có r ấ t n h i ề u m ô i n g u v h ạ i đ e 
dọa. V ấ n đ ề suy d i n h d ư ỡ n g l ú c m a n g t h a i k h ô n g t h ể g i ả i q u y ế t 

đ ơ n t h u ầ n t r o n g g ia i đ o ạ n m a n g t h a i . C h í n h vì v ậ v n h ữ n g p h ụ 
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n ữ t r o n g độ t u ổ i s i nh đ ể l u ô n p h ả i có c h ế độ ă n c â n b ằ n g , hợp lý 
k h i c h u ẩ n b ị m a n g t h a i n h ư : ă n u ố n g đ ầ y đ ủ , b ổ sung v i chấ t . . . 

Suy dinh dương của bà mẹ trong thời kỳ mang thai thường dân 
đến các nguy cơ và hậu quả nặng nề sau đây: 

Đối với sức khoe sản phụ 

- T ă n g n g u y cơ t ử vong v à đ ể l ạ i b i ế n chứng s ả n p h ụ . 

- T ă n g n g u y cơ n h i ễ m b ệ n h . 

- T h i ê u m á u . 

- T ă n g nguy cơ h ô n m ê , ố m y ế u v à h o ạ t đ ộ n g g i ả m . 

Đối với sức khoe bào thai và trẻ sơ sinh 

- T ă n g nguy cơ c h ế t l ư u , c h ế t sơ s inh . 

- T ă n g nguy cơ b ị đ ẻ non , t r ẻ s i nh r a n h ẹ c â n . 

- T ă n g nguy cơ d ị t ậ t b ẩ m s inh . 

- T ă n g nguy cơ t ổ n t h ư ơ n g n ã o . 

- T ă n g nguy cơ c h ậ m p h á t t r i ể n t r í t u ệ . 

- T ă n g nguy cơ n h i ễ m b ệ n h . 

Việc chăm sóc dinh dưỡng cho bà mẹ trong thời gian mang thai 
cần phải toàn diện, bao gồm: 

- Đ ẩ y m ạ n h v i ệc t ă n g c â n t h í c h hợp b ằ n g t ă n g c ư ờ n g d i n h 
d ư ỡ n g cho b à m ẹ m a n g t h a i . 

- V ề m ặ t lý t h u y ế t b ì n h t h ư ờ n g t r o n g 9 t h á n g t h a i n g h é n , 
n g ư ờ i m ẹ t ă n g k h o ả n g 10-12kg, t r o n g đó: 3 t h á n g đ ầ u t ă n g l k g , 
3 t h á n g g iữa t ă n g 4-5kg v à 3 t h á n g c u ố i t ă n g 5-6kg. 
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- Đ ă n g k ý v à q u ả n lý t h a i n g h é n : m ỗ i t h a i p h ụ l ú c có t h a i 
cho đ ế n k h i đ ẻ p h ả i được k h á m t h a i í t n h ấ t l à 3 l ầ n v à o 3 t h ò i 
k ỳ của q u á t r ì n h t h a i n g h é n . Có n h ư v ậ y m ớ i q u ả n lý được d i ễ n 
b i ế n của cuộc đ ẻ , g i ả m bớt được các t a i b i ế n cho m ẹ v à con. 

- T i ê m vaccin p h ò n g u ố n v á n đ ủ 2 m ũ i : v i ệc t i ê m p h ò n g u ố n 
v á n l à đ ể đ ả m b ả o cho m ẹ k h ô n g b ị u ố n v á n sau k h i đ ẻ , cho con 
k h ô n g b ị u ố n v á n sơ s inh . P h ả i t i ê m đ ủ 2 m ũ i , m ũ i t h ứ 2 c á c h 
m ũ i t h ứ n h ấ t Ì t h á n g v à t rước k h i đ ẻ í t n h ấ t 15 n g à y m ớ i có t á c 
d ụ n g p h ò n g b ệ n h . 

- N g h ỉ n g ơ i lao đ ộ n g hợp lý k h i m a n g t h a i . 

- T h ự c h i ệ n v ệ s i n h k h i m a n g t h a i c ũ n g n h ư m ộ t s ố v ấ n đ ề 

t ê n h ị k h á c . 

7.1.2. Áp dụng nhu cầu dinh dưỡng khuyến nghị trong thực tế 

chăm sóc dinh dưỡng cho bà mẹ mang thai 

N g ư ờ i m ẹ c ầ n được cung c ấ p đ ầ y đ ủ c á c c h ấ t d i n h dưỡng 
t r o n g t h ò i k ỳ có t h a i v à cho con b ú đ ể đ ả m bảo sự p h á t t r i ể n của 
t h a i , r a u t h a i , k h ố i l ư ợ n g m á u t r o n g cơ t h ể m ẹ t ă n g v à t ă n g d ự 
t r ữ m ỡ cho v i ệc t ạ o sữa sau n à y . 

a. Làm thê nào đê tăng thêm năng lượng cho phụ nữ mang thai? 

Đ ố i v ố i p h ụ n ữ t r o n g t h ờ i k ỳ có t h a i , n h u c ầ u n ă n g lượng 
n g à y c à n g t ă n g đặc b i ệ t l à t h ò i k ỳ t h a i 3 t h á n g c u ố i . Theo mức 
n h u c ầ u k h u y ê n n g h ị của V i ệ n D i n h d ư ỡ n g v ề n ă n g l ư ợ n g h à n g 
n g à y cho p h ụ n ữ n h ư sau: 

- N C D D K N cho p h ụ n ữ t u ổ i s i n h đ ẻ : 2200Kcal . 

- P h ụ n ữ có t h a i 3 t h á n g cuố i : đ ể đ á p ứ n g n h u c ầ u c ầ n t h ê m 
450 K c a l t ư ơ n g đ ư ơ n g v ớ i t h ê m Ì b á t c ơ m đ ầ y v à t h ứ c ă n k è m 
theo m ỗ i n g à y . 
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Tăng trong quá trinh mang thai Tang trong quá trinh cho con bú 
Phụ nữ không 

Các n g h i ê n cứu cho t h ấ y có m ố i l i ên q u a n c h ặ t c h ẽ g iữa 
n ă n g lượng t r o n g k h ẩ u p h ầ n v ớ i mức t ă n g c â n của m ẹ v à c â n 
n ặ n g t r ẻ sơ s inh . N ă n g l ư ợ n g t r o n g k h ẩ u p h ầ n t h ấ p , l à m cho 
mức t ă n g c â n của t h a i p h ụ t h ấ p k é o theo c â n n ặ n g sơ s i n h c ũ n g 

t hấp . ơ nước t a h i ệ n nay, p h ụ n ữ có t h a i t h ò i k ỳ 3 t h á n g c u ố i có 
n ă n g lượng k h ẩ u p h ầ n k h o ả n g 2 0 0 0 K c a l / n g à y , chỉ đ ạ t 78% n h u 
cầu (chủ y ế u được cung cấp t ừ gạo: mức t i ê u t h ụ gạo k h o ả n g 
500g m ô i n g à y , d ầ u m ỡ chỉ t i ê u t h ụ k h o ả n g Ì t h ì a c à p h ê t ư ơ n g 
đ ư ơ n g 6g m ỗ i n g à y ) . Đ i ề u đó l à m cho sức khoe b à m ẹ k é m đ i 
đồng t h ờ i l à m t r ẻ d ễ b ị t h i ế u d i n h d ư ỡ n g ngay t ừ t r o n g b à o t h a i . 

b. Bổ sung chất đạm và chất béo giúp việc xây dựng và phát 
triển cơ thê cho trẻ 

N g o à i cơm (và l ư ơ n g thực k h á c ) ă n đ ủ no, bữa ă n cho b à me 
có t h a i c ầ n có t hức ă n đ ể b ổ sung c h ấ t đ ạ m v à c h ấ t b é o g i ú p v iêc 
x â y d ự n g v à p h á t t r i ể n cơ t h ể của t r ẻ . T rước h ế t c ầ n c h ú ý đ ế n 

các n g u ồ n c h ấ t đ ạ m t ừ c á c t hức ă n t hực v ậ t n h ư đ ậ u t ư ơ n g đ ậ u 
x a n h , c á c l o ạ i đ ậ u k h á c , v ừ n g , lạc v à các l o ạ i r a u có m à u x a n h 
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đ ậ m . Đ â y l à n h ữ n g thức ă n g iá r ẻ h ơ n t h ị t , có l ư ợ n g đ ạ m cao, l ạ i 
có l ư ợ n g c h ấ t béo n h i ề u g i ú p t ă n g n ă n g l ư ợ n g bữa ă n v à g i ú p 
h ấ p t h u t ố t các n g u ồ n v i t a m i n t a n t r o n g d ầ u . C h ấ t đ ạ m đ ộ n g 
v ậ t đ á n g c h ú ý l à t ừ c ác l o ạ i t h ủ y sản n h ư t ô m , cua, c á , ốc... v à 
có đ i ề u k i ệ n n ê n có t h ê m t h ị t , t r ứ n g , sữa... 

N h u c ầ u c h ấ t đ ạ m cho p h ụ n ữ t r o n g t h ò i k ỳ t h a i 3 t h á n g 
cuố i : 7 0 g / n g à y / n g ư ờ i ( đ ạ m có c h ấ t l ư ợ n g cao n h ư t ừ t h ị t , c á , 
t r ứ n g t ư ơ n g đ ư ơ n g lOOg t h ị t lợn , 150g cá hay cua, t h ê m 
l O O g / n g à y / n g ư ờ i l à đủ . . . ) 

Trong thực tế, chất đạm trong khẩu phần của phụ nữ thòi 
k ỳ n à y m ớ i đ ạ t 63% n h u c ầ u đ ề n g h ị của V i ệ n D i n h d ư ỡ n g ( t iêu 
t h ụ k h o ả n g 50g t h ị t , 4g t r ứ n g v à 40g c á / n g à y / n g ư ờ i ) . 

c. Bô sung các chất khoáng 

C á c c h ấ t k h o á n g - v à v i k h o á n g l à c á c c h ấ t d i n h d ư ỡ n g tuy 
chỉ c ầ n m ộ t l ư ợ n g n h ỏ n h ư n g l ạ i có v a i t r ò q u a n t r ọ n g , đặc b i ệ t 
là t r o n g g i a i đ o ạ n cơ t h ể có n h u c ầ u cao v ề c á c c h ấ t d i n h dưỡng 
cho p h á t t r i ể n n h ư t h ờ i k ỳ có t h a i . 

- Calci: calci có nhiều trong tôm, cua, cá, sữa. Thav đổi nhiều 

l o ạ i t h ứ c ă n , bữa ă n sẽ có đ ủ c á c c h ấ t k h o á n g . 

- Sắ t : sắ t có n h i ề u t r o n g t h ị t , cá , t r ứ n g , c á c l o ạ i n h u y ễ n t h ể , 
t r o n g n g ũ cốc, đ ậ u đỗ c ác l o ạ i v à v ừ n g lạc. s ắ t do t h ứ c ă n cung 
cấp t h ư ờ n g k h ô n g đ á p ứ n g được n h u c ầ u sắ t gia t ă n g t r o n g suốt 
q u á t r ì n h m a n g t h a i . Vì lý do n à y , b à m ẹ có t h a i c ầ n được bổ 
sung v i ê n sắt . 

- Kẽm: nguồn cung cấp kẽm tốt nhất là thịt cá, hải sản. Các 
thức ă n t h ự c v ậ t c ũ n g có k ẽ m n h ư n g h à m l ư ợ n g t h ấ p v à h ấ p 
t h u k ẽ m . 
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d. Bô sung các vitamin, đặc biệt chú ý tới vitamin A, D và BỊ 

T r o n g cơ t h ể , v i t a m i n c ầ n t h i ế t cho các chức p h ậ n c h u y ể n 
hoa b ì n h t h ư ờ n g của cơ t h ể t r o n g đó n ó t h a m gia v à o x â y d ự n g 
t ế b à o v à t ổ chức t r o n g cơ t h ể n h ư : 

Vitamin A 

Người phụ nữ có thai cần được đảm bảo đủ vitamin A trong 
suốt t h ờ i g ian m a n g t h a i . Sau k h i s inh , n g ư ờ i m ẹ c ầ n đ ủ 
v i t a m i n A đ ể cung cấp v i t a m i n A cho sữa n u ô i con. Sữa, gan, 
t rứng . . . l à n g u ồ n v i t a m i n A đ ộ n g v ậ t , dễ d à n g được h ấ p t h u v à 
dự t r ữ t r o n g cơ t h ể đ ể d ù n g d ầ n . 

Các l o ạ i r a u x a n h , n h ấ t l à r a u n g ó t , r a u d ề n , r a u m u ố n g v à 
các l o ạ i củ q u ả có m à u v à n g , m à u đỏ n h ư cà r ố t , đ u đ ủ , xoà i , b í 
đỏ là n h ữ n g thức ă n có n h i ề u caroten còn gọ i l à t i ề n v i t a m i n A , 

vào cơ t h ể sẽ được c h u y ể n t h à n h v i t a m i n A . 

Vitamin D 

Vitamin D giúp cho sự hấp thu các khoáng chất như calci, 
phospho v à o cơ t h ể , k h i m a n g t h a i n ế u cơ t h ể t h i ê u v i t a m i n D 
dễ g â y các h ậ u q u ả n h ư t r ẻ còi x ư ơ n g ngay t r o n g b ụ n g m ẹ vì chỉ 
k h o ả n g 20% l ư ợ n g calci t r o n g thức ă n ă n v à o được h ấ p t h u . 

Vitamin BỊ 

Vitamin Bi là yếu tố cần thiết để chuyển hoa glucid. Ngũ 

cốc v à c á c h ạ t h ọ đ ậ u l à n h ữ n g n g u ồ n v i t a m i n B j t ố t . Đ ể có đ ủ 
v i t a m i n B j n ê n ă n gạo k h ô n g g iã t r ắ n g q u á , k h ô n g bị mục , mốc. 
Ă n n h i ề u đ ậ u đỗ l à c á c h t ố t n h ấ t b ổ sung đ ủ v i t a m i n B Ị cho n h u 
c ầ u của cơ t h ể v à chống được b ệ n h t ê p h ù . 
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N g o à i ra , m ộ t số các v i t a m i n k h á c n h ư v i t a m i n c l à m t ă n g 
sức đ ề k h á n g của cơ t h ể , h ỗ t rợ h ấ p t h u sắ t t ừ b ữ a ă n góp p h ầ n 
p h ò n g chống t h i ế u m á u do t h i ế u sắ t . A c i d íòlic t h a m gia t ạ o 
m á u c ũ n g l à n h ữ n g c h ấ t c ầ n t h i ế t t r o n g q u á t r ì n h p h á t t r i ể n 
của t h a i . V i t a m i n c v à acid fol ic có n h i ề u t r o n g c á c q u ả c h í n , 
r a u x a n h . 

Lưu ý: v i t a m i n c d ễ b ị hao h ụ t n h i ề u t r o n g q u á t r ì n h n ấ u 
n ư ớ n g . 

e. Không nên kiêng khem quá mức 

T r o n g t h a i kỳ , c h ế độ ă n u ố n g r ấ t quan t r ọ n g vì có ả n h 
h ư ở n g t r ự c t i ế p t ớ i sức khỏe của cả b à m ẹ v à con. T r o n g c h ế độ 
ă n , n ó i chung , n g ư ờ i m ẹ chỉ n ê n h ạ n c h ê c à p h ê , n ư ố c c h è đặc, 
t h u ố c l á v à g i ả m ă n c á c l o ạ i g ia v ị g â y k í c h t h í c h n h ư ố t , h ạ t 
t i ê u , d ấ m , t ỏ i c ò n n ê n ă n n h ư l ú c c h ư a có t h a i . N ê n t u y ệ t đ ố i 
k i ê n g r ư ợ u vì c h ấ t alcohol t r o n g r ư ợ u có t h ể đ i qua r a u t h a i , gây 
ả n h h ư ở n g t ớ i b à o t h a i . 

N ê n ă n n h ạ t (bớt m u ố i , n h ấ t l à c á c b à m ẹ b ị p h ù t h ậ n , để 
g i ả m p h ù v à t r á n h t a i b i ê n k h i đ ẻ . T r á n h d ù n g t u y t i ệ n v à n ê n 
h ạ n c h ế đ ế n mức t h ấ p n h ấ t v iệc sử d ụ n g thuốc k h á n g s inh vì có 
t h ể g â y h ạ i cho t r ẻ n h ư t e t r a x y c l i n l à m h ỏ n g r ă n g , 
s t r e p t o m y x i n g â y ù t a i , n g h ễ n h n g ã n g . . . 

T r o n g k h i có t h a i , n g ư ờ i m ẹ c ầ n ă n n h i ê u h ơ n b ì n h t h ư ờ n g . 
Có m ộ t số n g ư ờ i b ị n g h é n d ễ c h á n ă n hay " ă n dở", ch ỉ ă n m ộ t và i 
l o ạ i t h ứ c ă n v à ă n q u á n h i ề u t hức ă n chua hoặc cay... v ừ a có h ạ i 
cho sức khoe v ừ a t h i ế u c h ấ t d i n h d ư ỡ n g đ ể n u ô i t h a i . 

T r o n g t r ư ờ n g hợp b ị n g h é n n h ẹ n h ư b u ồ n n ô n hoặc n ô n hay 
sợ ă n m ộ t s ố t hức ă n , n g ư ờ i m ẹ c ố g ắ n g t h a y t h ê sang m ộ t số 
thức ă n k h á c hoặc đồ u ố n g k h á c đ ể đ á p ứ n g được n h u c ầ u d i n h 
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d ư ỡ n g k h i có t h a i . B à m ẹ có t h a i v à cho con b ú , k h ô n g n ê n k i ê n g 
k h e m ( n h ư k i ê n g ă n r a u , q u ả , k i ê n g t h ị t , t r ứ n g hay mỡ...) b ấ t 
l ợ i cho sức khoe của m ẹ v à g i ả m lượng sữa t i ế t r a h à n g n g à y . 

Sau đây là một số ví dụ về thực đơn cụ the đê đom hao 
nhu câu dinh dưỡng khuyến nghị cho phụ nữ có thai 

T h ự c đ ơ n c h o p h ụ n ữ m a n g t h a i 3 t h á n g g i ữ a , m ứ c l a o 
đ ộ n g n h ẹ : 

Thờ i gian Thức ă n H à m lượng 

7h 
Xôi 1 miêng bát (gao nếp 

70g) 

Ruốc thịt lợn loa 

9h Sữa 110ml 

Cơm 2,5 miệng bát vơi (170g 
gạo)/bữa X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 2 bữa 

11H30 và 18h: 
Bữa chính 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Rau c á c loại 

80g/ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

Dầu và mỡ 25g/2 bữa: 3 thìa cà p h ê 
dầu + 2 thìa cà phê mỡ 

Quả chín 200g/ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o p h ụ n ữ m a n g t h a i 3 t h á n g g i ữ a , m ứ c l a o 
đ ộ n g t r u n g b ì n h : 

Thờ i gian Thức ăn H à m lượng 

7h 
Xôi 

Ruốc thịt lợn 

1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

10g 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 18h: 
Bữa chính 

Cơm 

Đậu phụ 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Rau c á c loại 

Dầu và mỡ 

Quả chín 

2,5 miệng bát (170g 
gạo)/bữa X 2 bữayngày 

100g/ngày X 2 bữa 

80g/ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

25g/2 bữa: 3 thìa cà phê 
dầu + 2 thìa c à p h ê mỡ 

200g /ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

22h Sữa 110ml 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o p h ụ n ữ m a n g t h a i 3 t h á n g c u ố i , m ứ c l a o 
đ ộ n g n h ẹ : 

Thờ i g ian Thức ă n Hàm lượng 

7h 
Xôi 1 miêng bát (gao nếp 

70g) 

Ruốc thịt lợn 10g 

9h Sữa 110ml 

Cơm 2,5 miệng bát (170g 
gạo)/bữa X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 150g/ngày X 2 bữa 

Thịt c á c loại 80g/ngày 
11h30 và 18h: 

Bữa chính Cá và thủy sản 150g/2 bữa 

Rau c á c loại 200g/bữa 

Dầu và mỡ 25g/bữa: 3 thìa cà p h ê 
dầu + 2 thìa cà phê mỡ 

Q u ả chín 200g /ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o p h ụ n ữ m a n g t h a i 3 t h á n g c u ố i , m ứ c l a o 
đ ộ n g t r u n g b ì n h : 

T h ờ i gian Thức ă n H à m l ư ợ n g 

7h 
Xôi 

Ruốc thịt lợn 

1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

10g 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 18h: 
Bữa chính 

Cơm 

Đậu phụ 

Thịt c á c loại 

Cá và thủy sản 

Rau c á c loại 

Dầu và mỡ 

Q u ả chín 

2,5 miệng bát (170g 
gạo)/bữa X 2 bữa /ngày 

150g/ngày X 2 bữa 

80g /ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

15g/bữa: 2 thìa c à p h ê dầu 
+ 1 thìa cà p h ê mỡ 

200g /ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

22h Sữa 110ml 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 

7.2. Nuôi dưỡng và chăm sóc bà mẹ đang cho con bú 

N h ư t r ê n đ ã nó i , n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g b à m ẹ đ a n g cho con 
b ú còn cao h ơ n n h i ề u so v ớ i p h ụ n ữ có t h a i . N g ư ờ i m ẹ cho con b ú 
k h ô n g được ă n đ ủ sẽ g ầy y ế u , x a n h xao, d ễ mắc b ệ n h . Vì t h ế các 

b à m ẹ n u ô i con b ú c ầ n p h ả i ă n n h i ề u hơn đ ể có đ ủ sữa n u ô i con. 
N g ư ờ i m ẹ được ă n no, u ố n g đ ủ , n g ủ t ố t t i n h t h ầ n t h o ả i m á i 
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t h a n h t h ả n , được đ ộ n g v i ê n c h ă m sóc t ố t sẽ có n h i ề u sữa cho con 
b ú , con sẽ p h á t t r i ể n t ố t v à khỏe m ạ n h . Đ ó l à n i ề m h ạ n h p h ú c 
của cả gia đ ì n h . 

Sau đây là một số ví dụ về thực đơn cụ thể để đảm bảo 
nhu cầu DDKN cho các bà mẹ nuôi con bú 

Thực đơn cho bà mẹ nuôi con bú (BMNCB) đã tăng cân 
đ ủ t r o n g k h i m a n g t h a i , m ứ c l a o đ ộ n g n h ẹ : 

Thờ i gian Thức ă n Hàm lượng 

7h 
Xôi ruốc 

Ruốc thịt lợn 

1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

10g 

9h Sữa 110ml 

Cơm 
3 miệng bát (200g gạo)/bữa 
X 2 bữa/ngày 

Đậu phụ 100g/ngày X 2 bữa 

Thịt c á c loại 80g/ngày 
11h30 và 18h: 

Bữa chính 
C á và thủy sản 150g/2 bữa 

Rau c á c loại 200g/bữa 

Dầu và mỡ 
20g/ngày: 2 thìa cà p h ê dầu 
+ 2 thìa cà p h ê mỡ 

Q u ả chín 200g/ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o B M N C B đ ã t ă n g c â n d ù t r o n g k h i m a n g 
t h a i , m ứ c l a o đ ộ n g t r u n g b ì n h : 

T h ờ i gian Thức ă n H à m l ư ợ n g 

7h 
Xôi 

Ruốc thịt lợn 

1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

10g 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 18h: 
Bữa chính 

Cơm 

Đậu phụ 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Rau c á c loại 

Dầu và mỡ 

Q u ả chín 

3 miệng bát (170g gạoybữa X 
2 bữa/ngày 

100g/ngày X 2 bữa 

80g /ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

20g/ngày: 2 thìa c à p h ê dầu + 
2 thìa cà p h ê mỡ 

200g /ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

22h Sữa 110ml 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quả/tuần 
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T h ự c đ ơ n c h o b à m ẹ n u ô i c o n b ú đ ã K H Ô N G T Ả N G C Â N 

Đ U t r o n g k h i m a n g t h a i , m ứ c l a o đ ộ n g n h ẹ : 

Thờ i gian Thức ă n H à m lượng 

7h 
Xôi ruốc 1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

7h 
Ruốc thịt lợn 10g 

9h Sữa 110ml 

Cơm 3 miệng bát (200g gạo)/bữa X 
2 bữa/ngày 

Đậu phụ 150g/ngày X 2 bữa 

11h30 và 18h: 
Bữa chính 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Rau c á c loại 

90g/ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

Dầu và mỡ 25g/ngày:. 3 thìa c à phê dầu + 
2 thìa cà p h ê mỡ 

Q u ả chín 200g/ngày 

14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quẻưtuần 

149 



T h ự c đ ơ n c h o b à m ẹ n u ô i c o n b ú đ ã K H Ô N G T Ả N G C Â N 

Đ U t r o n g k h i m a n g t h a i , m ứ c l a o đ ộ n g t r u n g b ì n h : 

Thờ i gian Thức ă n H à m l ư ợ n g 

7h 
Xôi ruốc 

Ruốc thịt lợn 

1 miệng bát (gạo nếp 70g) 

10g 

9h Sữa 110ml 

11h30 và 18h: 
Bữa chính 

Cơm 

Đậu phụ 

Thịt c á c loại 

C á và thủy sản 

Rau c á c loại 

Dầu và mỡ 

Quả chín 

3 miệng bát (200g gạo)/bữa X 
2 bữa/ngày 

150g/ngày X 2 bữa 

90g /ngày 

150g/2 bữa 

200g/bữa 

25g/ngày: 3 thìa c à p h ê dầu + 
2 thìa cà p h ê mỡ 

200g /ngày 
14h Sữa 110ml 

20h Khoai củ 80g 

22h Sữa 110ml 

Lưu ý: Trứng: 4 -5 quẻưtuần 

T ó m l ạ i , m a n g t h a i v à cho con b ú l à c á c t h ờ i đ i ể m " n h ạ y 
c ả m v ề d i n h dưỡng" . T u y n h i ê n , m ố i đ e doa suy d i n h d ư ỡ n g b ắ t 
đ ầ u t ừ k h i m a n g t h a i cho đ ế n l úc s inh v à cho con b ú . M ộ t p h ụ 
n ữ v ố n b ị suy d i n h d ư ỡ n g b à o t h a i , l ú c t r ẻ t h ơ hay k h i đ ã t r ư ở n g 
t h à n h đ ề u có n g u y cơ b ị suy d i n h d ư ỡ n g k h i m a n g t h a i n h i ê u 
h ơ n là n h ữ n g p h ụ n ữ k h á c . T ì n h t r ạ n g d i n h d ư ỡ n g của n g ư ờ i m ẹ 
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sẽ ả n h h ư ở n g r õ r ệ t đ ế n t ì n h t r ạ n g d i n h d ư ỡ n g c ũ n g n h ư sức 
khoe của đ ứ a t r ẻ t r o n g b à o t h a i , k h i s inh r a v à l ố n l ê n . 

7.4. Áp dụng nhu cầu dinh dưỡng khuyên nghị đê nuôi 
dưỡng và chăm sóc trẻ sơ sinh, trẻ đẻ ra nhẹ cân, trẻ 
không có sữa mẹ, trẻ bị suy dinh dưỡng và nguy cơ cao 
nhiễm HIV 

7.4.1. Nuôi dưỡng và chăm sóc trẻ sơ sinh 

T h a i n h i sống p h ụ t huộc h o à n t o à n v à o n g ư ờ i m ẹ , k h i r a đòi 
t r ẻ p h ả i t h í c h n g h i v ớ i cuộc sống b ê n n g o à i n h ư n g cơ t h ể c ò n r ấ t 
y ế u , chức n ă n g c á c b ộ p h ậ n c h ư a h o à n ch ỉnh . Do đó t r ẻ d ễ mắc 
bệnh n ế u k h ô n g được c h ă m sóc v à n u ô i d ư ỡ n g c ẩ n t h ậ n , t ỷ m ỉ , 
sạch sẽ. 

Ngay sau đ ẻ t r ẻ đ ã có p h ả n x ạ b ú , c ầ n cho t r ẻ b ú m ẹ ngay 
t rong v ò n g 30 p h ú t đ ế n Ì g iờ . V i ệ c b ú sớm sẽ k í c h t h í c h t ạ o sữa 
sớm v à co h ồ i t ố t t ử c u n g của m ẹ . T r o n g v à i n g à y đ ầ u sữa t i ế t r a 

được gọ i l à sữa non. Sữa non đặc , s á n h , m ầ u v à n g n h ạ t . Đ ặ c 
t í n h của sữa non l à r ấ t bổ , đ á p ứ n g đ ầ y đ ủ n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g 
của t r ẻ m ớ i đ ẻ , đ ồ n g t h ò i chứa n h i ề u k h á n g t h ể có t á c d ụ n g bảo 
vệ cơ t h ể chống n h i ễ m k h u ẩ n , chống d ị ứ n g . Sữa non l ạ i g i à u 
v i t a m i n A g i ú p t r ẻ p h ò n g b ệ n h v ề m ắ t v à g i ả m n h i ễ m k h u ẩ n . 
N g o à i r a b ú sữa n o n c ò n có t á c d ụ n g g i ú p t r ẻ t ố n g p h â n x u ra 
n h a n h v à chống v à n g da. 

Sau Ì t u ầ n sữa t i ế t r a t i ế p theo được gọ i l à sữa t r ư ở n g 
t h à n h . K h i cho t r ẻ b ú , sữa n à y g ồ m sữa đ ầ u bữa v à c u ố i bữa . 
K h o a hoe đ ã c h ứ n g m i n h r ằ n g sữa c u ố i bữa chứa n h i ề u 

l i p i d / m ỡ l à n g u ồ n c u n g cấp n ă n g l ư ợ n g cao cho t r ẻ , do đó c ầ n 
p h ả i cho t r ẻ b ú k i ệ t m ộ t b ê n v ú r ồ i m ớ i c h u y ể n sang v ú b ê n k i a . 
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M u ố n bảo v ệ n g u ồ n sữa m ẹ t h ì t r ẻ p h ả i cho t r ẻ b ú t h ư ờ n g 
x u y ê n v à có h i ệ u q u ả . K h i cho b ú n g ư ò i m ẹ p h ả i b ế t r ẻ n ằ m 
t h ă n g , quay m ặ t v à á p s á t v à o l ò n g m ẹ , đ ợ i t r ẻ m ỏ r ộ n g m i ệ n g 
đ ể t r ẻ n g ậ m s â u v à o q u ầ n g t h â m x u n g q u a n h n ú m v ú , m ô i d ư ớ i 
t r ề r a v à c ằ m c h ạ m v à o v ú m ẹ , đ ể t r ẻ b ú t h o ả i m á i . 

K h i n g ư ờ i m ẹ b ậ n p h ả i đ i l à m hoặc t r ẻ k h ô n g t ự b ú được t h ì 
m ẹ p h ả i v ắ t sữa m ẹ cho t r ẻ u ố n g b ằ n g cốc, t h ì a . N ế u d ụ n g cụ 
v ắ t sữa v à t a y được đ ả m bảo v ệ s i n h sạch sẽ t h ì sữa m ẹ v ắ t r a 
ch ỉ c â n đ â y k í n đ ê nơ i k h ô r á o , sạch sẽ có t h ê k é o d à i k h o a n g 8 

giờ m à k h ô n g c ầ n đ ể t r o n g t ủ l ạ n h . N g o à i r a , t r o n g t h ò i g i an 
n à y n g u ô i m ẹ c ầ n được ă n đ ủ c h ấ t d i n h d ư ỡ n g , u ố n g n h i ề u n ư ó c , 
n g ủ n h i ề u v à l u ô n được g ầ n g ũ i , b ế ẵm con v ớ i t ì n h c ả m y ê u 
t h ư ơ n g , đ ầ m ấ m . 

7.4.2. Nuôi dưỡng và chăm sóc trẻ có cân nặng sơ sinh thấp 

Theo t ổ chức Y t ế T h ế g iớ i — W H O , t r ẻ có c â n n ặ n g sơ s inh 
t h ấ p l à n h ữ n g t r ẻ có c â n n ặ n g l ú c đ ẻ t h ấ p d ư ố i 2500g. T r ẻ có 
c â n n ặ n g sơ s i n h t h ấ p bao g ồ m cả t r ẻ đ ẻ r a t r ư ớ c t h ò i k ỳ p h á t 
t r i ể n b ì n h t h ư ờ n g t r o n g t ử c u n g ( t r ẻ đ ẻ non) v à t ì n h t r ạ n g c h ậ m 
p h á t t r i ể n t r o n g t ử cung g ồ m cả t r ẻ đ ẻ đ ú n g h ạ n h a y q u á h ạ n 
n h ư n g c â n n ặ n g k h ô n g t ư ơ n g x ứ n g v ớ i t u ổ i t h a i ( t r ẻ đ ẻ yếu ) 

hoặc p h ố i hợp cả h a i . 

a. Các yếu tố nguy cơ: 

T r ẻ có c â n n ặ n g sơ s i n h t h ấ p t h ư ờ n g do n h i ề u n g u y ê n 

n h â n v à c á c y ê u t ố p h ố i hợp v ớ i n h a u . N h i ề u n g h i ê n c ứ u cho 
t h ấ y k h o ả n g 60% n g u y ê n n h â n l à t ừ p h í a b à m ẹ : 

- Tĩnh trạng dinh dưỡng kém của bà mẹ: ngay t r ư ớ c k h i có 
t h a i n ế u n g ư ờ i m ẹ t h i ế u d i n h d ư ỡ n g ( c â n n ặ n g d ư ớ i 4 0 k g v à 
c h i ề u cao c ũ n g t h ấ p d ư ố i 145cm) có n g u y cơ đ ẻ con t h ấ p c â n . 
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K h i có t h a i , t ì n h t r ạ n g d i n h d ư d n g của m ẹ l i ên quan r õ r ệ t đ ế n 

c â n n ặ n g t h a i n h i . Do n h u c ầ u d i n h d ư ỡ n g cao h ơ n b ì n h t h ư ờ n g 
đ ể đ ả m bảo duy t r ì h o ạ t đ ộ n g s inh lý, t ă n g k h ố i l ư ợ n g m á u , d ịch 
m ô , t ử cung, v ú , r a u t h a i , n ư ố c ố i , d ự t r ữ mỡ đ ể tạo sữa sau đ ẻ , 
n ê n b à m ẹ c ầ n được ă n u ố n g t ố t h ơ n b ì n h t h ư ờ n g . N ế u n g ư ờ i m ẹ 
t r o n g 9 t h á n g m a n g t h a i m à k h ô n g t ă n g được 10-12kg t h ì 
t h ư ờ n g do t h i ế u h ụ t d i n h d ư ỡ n g v à sẽ ả n h h ư ở n g x ấ u đ ế n sự 
p h á t t r i ể n của b à o t h a i . 

- Mẹ bị bệnh tật: n g ư ờ i m ẹ n h i ễ m độc t h a i n g h é n hoặc có 
b ệ n h v ế s ả n p h ụ khoa n h ư n h i ễ m k h u ẩ n đ ư ờ n g s i n h sản , u 
nang b u ồ n g t r ứ n g , hoặc c á c b ệ n h n h i ễ m v i ru s , n h i ễ m k ý s inh 
t r ù n g sốt r é t , c á c b ệ n h t i m m ạ c h , t h ậ n , h u y ế t á p t h ư ờ n g có 
nguy cơ g â y đ ẻ non , suy d i n h d ư ỡ n g b à o t h a i . 

- Chăm sóc bà mẹ trước khi sinh yếu kém: k h ô n g được k h á m 
t h a i đ ầ y đ ủ , k h o ả n g c á c h g iữa các l ầ n s inh con q u á n g ắ n ( d ư ớ i 3 
n ă m ) , k h ô n g được n g h ỉ n g ơ i t rước k h i đẻ . . . t h ư ờ n g l à n h ữ n g y ế u 

t ố nguy cơ đ ẻ con n h ẹ c â n . 

6. Cách chăm sóc và nuôi dưỡng đặc biệt đối với trẻ có cân nặng 
sơ sinh thấp: 

Hầu hết trẻ có cân nặng sơ sinh thấp đều có biểu hiện 
thiếu sót nhiều hay ít về chức năng của các bộ phận và các hệ 
thống trong cơ thê. 

- C h ă m s ó c đ ặ c b i ệ t p h ả i được t i ê n h à n h ngay sau đ ẻ v à 
c ầ n p h ả i t ô n t r ọ n g c á c n g u y ê n t ắc sau: 

+ Đ ả m bảo v ô k h u ẩ n t u y ệ t đ ố i , n h ấ t l à v ớ i t r ẻ có c â n n ặ n g 
lúc đ ẻ d ư ớ i 1500g, v ô k h u ẩ n ỏ p h ò n g d ư ỡ n g n h i v à n h â n v i ê n 
phục v ụ . 
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+ C h ố n g h ạ t h â n n h i ệ t : l u ô n g i ữ n h i ệ t đ ộ cơ t h ể 3 6 , 5 - 3 7 ° C , 
n h i ệ t độ p h ò n g p h ả i t h í c h hợp. N ế u t r ẻ n ặ n g 2500g-2000g t h ì 
n h i ệ t đ ộ p h ò n g k h o ả n g 27-28°C, t r ẻ có c â n n ặ n g 2000g-1500g 
t h ì n h i ệ t đ ộ p h ò n g p h ả i đ ạ t 30 -32°C. N ế u t r ẻ ch ỉ n ặ n g d ư ớ i 
1500g, n h i ệ t đ ộ p h ò n g p h ả i cao h ơ n có k h i t ớ i 3 3 - 3 5 ° C t h ì t r ẻ 
m ớ i duy t r ì được t h â n n h i ệ t . Đ i ề u đ ơ n g i ả n n h ư n g q u a n t r ọ n g 
h ơ n l à ngay sau s inh c ầ n cho t r ẻ t i ế p x ú c "da k ể da" đ ể s ư ở i ấ m 
cho t r ẻ b ằ n g n h i ệ t độ cơ t h ể của m ẹ , c h ă m sóc theo k i ể u "chuột 
t ú i " (Kangaroo) b ằ n g c á c h đ ặ t t r ẻ v à o g iữa 2 b ầ u v ú p h í a t r o n g 
á o của m ẹ sao cho da t r ẻ á p v à o ngực m ẹ . N ê u t r ẻ b ị h ạ đ ư ờ n g 
h u y ế t t h ì c ũ n g sớm b ị h ạ t h â n n h i ệ t . 

- Nuôi dưỡng đặc biệt: c ầ n p h ả i cung cấp đ ầ y đ ủ d i n h 
d ư ỡ n g . T ù y theo t ừ n g t r ẻ , n ê u t r ẻ c h ư a có k h ả n ă n g ă n b ằ n g 
đ ư ờ n g m i ệ n g t h ì có t h ể cho t r u y ề n t ĩ n h m ạ c h d u n g d ịch glucose 
5-10%; r ồ i c h u y ể n d ầ n sang cho b ú sữa m ẹ . N ế u t r ẻ ă n được 
b ằ n g đ ư ờ n g m i ệ n g v à t r ẻ có p h ả n x ạ b ú t h ì cho b ú m ẹ t r ự c t i ế p 

l à t ố t n h ấ t v à b ú s ò m t r o n g v ò n g 30 p h ú t sau đ ẻ ; n ế u t r ẻ k h ô n g 
b ú được t h ì v ắ t sữa m ẹ cho ă n b ằ n g cốc, t h ì a . 

Sữa của b à m ẹ đ ẻ n o n d ù n g n u ô i t r ẻ đ ẻ n o n r ấ t p h ù hợp vì 
sữa của b à m ẹ đ ẻ non v ẫ n có n h i ề u p r o t e i n v à v i t a m i n A , n h i ề u 

y ế u t ố k h á n g k h u ẩ n g i ú p t r ẻ t ă n g sức đ ề k h á n g , chống đỡ l ạ i sự 
t ấ n c ô n g của v i k h u ẩ n . 

Sự n u ô i d ư ỡ n g p h ụ t huộc v à o c â n n ặ n g v à s ố t u ầ n t u ổ i t h a i 
của t r ẻ : 

+ N ê u t r ẻ có t u ổ i t h a i d ư ớ i 30 t u ầ n t h ư ờ n g p h ả i ă n qua 
ố n g t h ô n g m ũ i - d ạ d à y b ằ n g sữa m ẹ v ắ t ra . B à m ẹ có t h ể cho 
con m ú t n g ó n t ay của m ì n h t r o n g k h i t r ẻ đ a n g ă n b à n g ố n g 
t h ô n g . Đ i ề u n à y có t h ể k í c h t h í c h h ệ t i ê u hoa của t r ẻ . N ế u có t h ể 
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m ẹ b ế con "da k ề da" g i ú p cho sự g ắ n bó t ì n h c ả m m ẹ con v à 
g i ú p m ẹ t ạ o sữa. 

+ T r ẻ t ừ 30-32 t u ầ n t h a i có t h ể ă n b ằ n g cốc, t h ì a 1-2 
l ầ n / n g à y k ế t hợp v ố i n h ữ n g bữa ă n b ằ n g ố n g t h ô n g . 

+ T r ẻ t ừ có 32 t u ầ n t h a i t rở l ê n b à m ẹ có t h ể đ ặ t t r ẻ v à o v ú 
ngay sau k h i đẻ . L ú c đ ầ u có t h ể t r ẻ ch ỉ t ì m v à l i ế m n ú m v ú hoặc 
t r ẻ có t h ể m ú t m ộ t l úc . T i ế p tục cho ă n sữa m ẹ v ắ t r a b ằ n g ống 
t h ô n g hoặc b ằ n g cốc đ ể đ ả m bảo t r ẻ n h ậ n được đ ủ l ư ợ n g sữa 
theo n h u c ầ u . K h i t r ẻ b ắ t đ ầ u m ú t đ ầ u v ú có h i ệ u q u ả , t r o n g 
m ỗ i bữa b ú t r ẻ có t h ể hay n g ừ n g b ú , n h ư n g k h ô n g n ê n t á c h t r ẻ 
k h ỏ i v ú m ẹ q u á n h a n h , t r ẻ có t h ể t i ế p tục b ú t ớ i Ì giờ n ế u c ầ n 
t h i ế t . N ê n xen k ẽ g iữa cho t r ẻ b ú m ẹ v à cho ă n b ằ n g cốc. 

+ T r ẻ t ừ 34-36 t u ầ n t rở l ê n (đôi k h i sớm h ơ n ) t h ư ờ n g có 
t h ể b ú m ẹ t r ự c t i ế p ngay sau s inh . T u y n h i ê n , đô i k h i v ẫ n c ầ n 
cho ă n b ằ n g cốc n ế u t r ẻ b ú í t , cho t r ẻ b ú n h i ề u l ầ n t r o n g n g à y . 
T r ẻ c ó c â n n ặ n g s ơ s i n h t h ấ p chỉ c ầ n m ộ t l ư ợ n g sữa n h ỏ 
t rong n h ữ n g n g à y đ ầ u . B à m ẹ c ố g ắ n g v ắ t sữa n o n r a d ù ch ỉ có 
í t v ì r ấ t c ầ n t h i ế t v à t ố t cho t r ẻ . 

4- S ố lượng sữa cho t r ẻ ă n t u y theo t u ổ i v à c â n n ặ n g của t r ẻ : 

° T u ầ n đ ầ u : 
N g à y t h ứ n h ấ t : 60 ml /kg/24giờ 

N g à y t h ứ h a i : 80 m l / k g / 2 4 g i ò 

N g à y t h ứ ba: 100 ml /kg /24giờ 

N g à y t h ứ t ư : 120 m l / k g / 2 4 g i ò 
N g à y t h ứ n ă m : 140 m l / k g / 2 4 g i ò 
N g à y t h ứ s á u : 160 mlVkg/24giò 

N g à y t h ứ b ả y : 180 m l / k g / 2 4 g i ò 

S ố b ữ a ă n chia l à m 8-10 l ầ n / n g à y . 
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• T ừ t u ầ n t h ứ h a i : duy t r ì s ố l ư ợ n g sữa 180-200 m l / k g / n g à y , 
t i ế p tục cho t ớ i k h i b ú m ẹ đ ầ y đ ủ t h ì cho b ú sữa m ẹ h o à n 
t o à n . 

° N ế u s ố l ư ợ n g sữa m ẹ v ắ t r a m ỗ i b ữ a n h i ề u h ơ n n h u c â u 
của t r ẻ t h ì n ê n cho t r ẻ ă n sữa c u ố i b ữ a v ì r ấ t g i ấ u l i p i d đ ê 
t r ẻ n h ậ n t h ê m n à n g lượng. 

o N ế u số lượng sữa m ẹ v ắ t r a í t h ơ n n h u c ầ u của t r ẻ t h ì t ố t 
n h ấ t l à cho t r ẻ ă n t h ê m sữa của b à m ẹ k h á c n ế u có đ i ề u k i ệ n . 

° S ố l ư ợ n g sữa m ỗ i bữa có t h ể k h á c n h a u v ì t r ẻ ă n l ú c n h i ề u 

l ú c í t V ì v ậ y c ầ n t í n h l ư ợ n g sữa t r o n g 24 g iờ đ ề b i ế t t r ẻ có 
được b ú đ ủ hay k h ô n g . 

7.4.3. Nuôi trẻ dưới một tuổi khi không có sữa mẹ 

T r ê n t h ự c t ế h i ệ n nay có m ộ t s ố b à m ẹ v ì m ộ t lý do n à o đó 
v ề sức khoe v à b ệ n h t ậ t k h ô n g t h ể cho con b ú được . T r o n g các 
t r ư ờ n g hợp đ ó t h ì p h ả i n u ô i t r ẻ b ằ n g c á c l o ạ i sữa k h á c n h ư sữa 
b ò , sữa d ê , sữa t r â u , sữa đ ậ u n à n h . 

a. Các loại sữa thường gặp trên thị trường 

Thành phần dinh dưỡng trong 100g sữa (Viện dinh dưũng 1995) 

L o ạ i sữa Đ ạ m (g) Mô (g) Đ ư ờ n g (g) N ă n g 
lượng 
(Calo) 

Sữa m ẹ 1.5 3,0 7,0 63 

Sữa bò tươi 3,9 4,4 4,8 77 

Sữa d ê 3,5 4,1 4,5 71 

Sữa trâu 7,0 10,0 5,0 142 

Sữa đậu 
nành (100g 
đâu / ì lít) 

3,1 1,6 0.4 29 
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So vớ i sữa m ẹ v ề t h à n h p h ầ n các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t h ì các 
l o ạ i sữa n à y đ ề u t h i ế u đường , t h ừ a đ ạ m , r i ê n g c h ấ t b é o t h ì q u á 
n h i ề u t r o n g sữa t r â u v à q u á í t t r o n g sữa đ ậ u n à n h . 

a . l . T r o n g c á c l o ạ i sữa t h ì sữa bò v ẫ n là l o ạ i sữa được sử 
d ụ n g p h ổ b i ế n n h ấ t đ ể n u ô i d ư ỡ n g t r ẻ n h ỏ k h i k h ô n g được b ú 
m ẹ , vì sữa b ò có g i á t r ị d i n h d ư ỡ n g cao, d ễ t i ê u hoa h ấ p t h u h ơ n 
các l o ạ i sữa k h á c , t u y n h i ê n sữa b ò có n h i ề u d ạ n g k h á c nhau . 

- Sữa b ò t ư ơ i t h ư ờ n g k h ó bảo q u ả n v à d ễ n h i ễ m k h u ẩ n , í t sử 
d ụ n g cho t r ẻ n h ỏ . 

- Sữa đặc có đ ư ờ n g t u y đ ã t i ệ t t r ù n g t ố t , n h ư n g t ỷ l ệ đ ư ờ n g 
cao, n ế u pha l o ã n g sữa t h ì t ỷ l ệ đ ạ m , m ỡ q u á í t , k h ô n g n ê n sử 
d ụ n g l â u d à i đ ể n u ô i t r ẻ . 

- Sữa b ộ t t ố t h ơ n sữa đ ặ c có đ ư ờ n g vì t ỷ l ệ t h à n h p h ầ n c á c 
chấ t c â n đ ố i h ơ n . H i ệ n nay, t r ê n t h ị t r ư ờ n g có r ấ t n h i ề u l o ạ i sữa 
bột , các c ô n g thức c h ế b i ế n đ ề u h ư ớ n g v ề m ô h ì n h sữa m ẹ n h ằ m 
đ á p ứ n g n h u c ầ u t ă n g t r ư ở n g , đặc b i ệ t c h ú t r ọ n g v ề p h á t t r i ể n 
n ã o bộ v à t ă n g c ư ờ n g h ệ m i ễ n d ịch của t r ẻ . C á c n h ã n h i ệ u sữa 
bột đ ề u có 2 l o ạ i , sữa b ộ t cho t r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g t u ổ i ( công t hức 1) 
và sữa bộ t cho t r ẻ t r ê n 6 t h á n g t u ổ i (công t h ứ c 2). T r o n g c ô n g 
thức Ì t h ư ờ n g có sự t h a y đ ổ i t h à n h p h ầ n các c h ấ t d i n h d ư ỡ n g cả 
v ề c h ấ t v à l ư ợ n g đ ể p h ù hợp v ớ i chức n ă n g gan, t h ậ n của t r ẻ c ò n 
non y ế u . T r o n g c ô n g t h ứ c 2 t h ư ờ n g b ổ sung t h ê m k h o á n g c h ấ t 
và v i t a m i n đ ể đ á p ứ n g cho t r ẻ ở t h ò i k ỳ ă n b ổ sung. 

K h i cho t r ẻ ă n sữa b ộ t c ầ n pha c h ế theo sự ch ỉ d ẫ n đ ã g h i 
t r ê n hộp , k h ô n g n ê n t ự ý t h ê m hay g i ả m l ượng sữa hoặc nước vì 
n ế u pha q u á n h i ề u sữa t h ì t r ẻ k h ô n g t i ê u hoa h ấ p t h u t ố t hoặc 
pha q u á l o ã n g n h i ề u nước sẽ k h ô n g đ ủ d i n h d ư ỡ n g cho t r ẻ . 
T r o n g m ỗ i h ộ p sữa đ ề u có t h ì a đ o n g sữa. T h ô n g t h ư ờ n g đ o n g Ì 
t h ì a g ạ t ngang pha v ố i 3 0 m l nước sôi đ ể ấ m 5 5 ° c q u ấ y đ ề u , đôi 
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k h i có t h ì a đ o n g sữa to h ơ n hoặc n h ỏ h ơ n , c ầ n c h ú ý pha theo 
ch ỉ d â n của t ừ n g l o ạ i sữa. K h i sử d ụ n g m ộ t l o ạ i sữa b ộ t n h ã n 
h i ệ u n à o đó k h ô n g p h ù hợp v ớ i t i ê u hoa của t r ẻ ( k h ẩ u v ị , n ô n , 
t á o bón . . . ) t h ì m ớ i t hay đ ổ i l o ạ i sữa b ộ t n h ã n h i ệ u k h á c . 

N h ì n c h u n g c á c l o ạ i sữa b ộ t đ ề u k h á đ ắ t t i ề n , k h i m u a n ê n 

c h ọ n h ộ p sữa được bảo q u ả n t ố t , c ò n t h ò i h ạ n sử d ụ n g . 

a.2. C á c l o ạ i sữa k h á c n h ư sữa d ê , sữa t r â u , sữa đ ậ u n à n h 
ch ỉ n ê n sử d ụ n g cho t r ẻ t r ê n 6 t h á n g t u ổ i . 

- T h à n h p h ầ n c á c c h ấ t d i n h d ư ỡ n g t r o n g sữa d ê g ầ n giống 
sữa b ò t ư ơ i , ở g ia đ ì n h có t h ể n u ô i d ê v ắ t sữa h à n g n g à y cho t r ẻ 
u ố n g : Ì l í t sữa d ê + 50g đ ư ờ n g đ u n sôi đ ể n g u ộ i . 

- Sữa t r â u có h à m l ư ợ n g đ ạ m , mỡ q u á cao. K h i sử d ụ n g p h ả i 
pha l o ã n g sữa đ ể có t h à n h p h ầ n c á c c h ấ t d i n h d ư ỡ n g g ầ n giống 
sữa b ò , b ằ n g c á c h pha t h ê m nước v à đ ư ờ n g , đ u n sô i đ ể nguộ i 
u ố n g . 

- Sữa đậu nành được chế biến từ lOOg đậu/lít sẽ có hàm 

l ư ợ n g đ ạ m t ư ơ n g đ ư ơ n g sữa b ò . Đ ậ u n à n h l à t h ự c p h ẩ m r ẻ t i ề n , 

d ễ k i ế m , s ẵ n có ở v ù n g n ô n g t h ô n . Ở t ạ i g ia đ ì n h có t h ể t ự l à m 
sữa đ ậ u n à n h . 

Cách làm sữa đậu nành 

C â n 150g đ ậ u n à n h n g â m v à o nước l ã t r o n g 6 g iờ , đ ã i bỏ vỏ 
r ồ i cho v à o c ố i xay (hoặc g i ã n h ỏ ) . V ừ a xay v ừ a đ ổ 1,2 l í t nước -
v ắ t lọc l ấ y Ì l í t sữa, đ u n sôi n h ỏ l ử a 5 p h ú t , v ừ a đ u n v ừ a quấy 
đ ể sữa k h ỏ i v ó n . 

Hiện nay ở một số vùng nông thôn do điều kiện kinh tế và 

t ậ p q u á n , các b à m ẹ c ò n sử d ụ n g nước c h á o đ ư ờ n g đ ể n u ô i t r ẻ 
k h i k h ô n g có sữa m ẹ . T r o n g lOOml nước c h á o (lOOg gạo/ l í t ) ch i 
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có 0,33g đ ạ m , 0,2g đ ư ờ n g v à cung cấp 18 calo. Nước c h á o k h ô n g 
đ ủ c h ấ t d i n h d ư ỡ n g , t r ẻ c h ư a có đ ủ men t i ê u hoa t i n h b ộ t n ê n d ễ 
b ị r ố i l o ạ n t i ê u hoa, p h ù d i n h d ư ỡ n g v à t h i ế u v i t a m i n A . Vì v ậ y 
k h ô n g n ê n sử d ụ n g nước c h á o đơn t h u ầ n đ ể n u ô i t r ẻ k h i k h ô n g 
có sữa m ẹ . 

a.3. C á c h cho ă n 

- S ố l ầ n ă n t r o n g n g à y t u y t huộc v à o t h á n g t u ổ i của t r ẻ : 

+ T r ẻ sơ s i n h đ ế n 2 t h á n g ă n 7 b ữ a / n g à y . 

+ T r ẻ t ừ 3-5 t h á n g ă n 6 b ữ a / n g à y 

+ T r ẻ t ừ 6-12 t h á n g ă n 5 b ữ a / n g à y 

- S ố l ư ợ n g sữa cho t r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g t r u n g b ì n h 
1 5 0 m l / k g / n g à y . 

- T r ẻ t r ê n 6 t h á n g t u ổ i cho ă n b ổ sung g iống n h ư t r ẻ được 
n u ô i b ằ n g sữa m ẹ , d u y t r ì 4-5 b ữ a sữa t r o n g n g à y , m ỗ i b ữ a 
200ml. 

a.4. V ệ s i n h ă n uống : 

K h i n u ô i t r ẻ b ằ n g thức ă n n h â n t ạ o đặc b i ệ t c ầ n đặc b i ệ t l ư u 
ý đ ế n v ấ n đ ề v ệ s i n h t r o n g quy t r ì n h pha c h ê v à sử d ụ n g sữa. 

- T rước k h i pha sữa p h ả i r ử a t ay sạch b ằ n g x à p h ò n g . 

- L u ộ c d ụ n g cụ pha c h ế hoặc n h ú n g k ỹ v à o nước sôi . 

- K h ô n g n ê n d ù n g cha i v à đ ầ u v ú cao su, v ì k h ó r ử a sạch, v i 
k h u ẩ n d ễ p h á t t r i ể n v à t h ư ờ n g l à n g u y ê n n h â n g â y t i ê u c h ả y ỏ 
t r ẻ n h ỏ . 

- N ế u t r ẻ ă n sữa b ằ n g chai , t h ì p h ả i d ù n g b à n c h ả i cọ r ử a 
cha i sạch luộc cha i v à đ ầ u v ú t rước k h i pha sữa. K h i cho ă n 
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p h ả i dốc cha i đ ể sữa n g ậ p cổ b ì n h , t r á n h cho t r ẻ n u ố t p h ả i 
k h ô n g k h í . 

- Sau khi pha sữa để ấm mới cho trẻ ăn, không nên cho trẻ 
ă n sữa q u á n g u ộ i t r ẻ d ễ b ị n ô n t rớ . K h ô n g cho t r ẻ ă n l ạ i sữa c ò n 
t h ừ a của bữa t rước . 

- Rửa sạch dụng cụ sau khi cho trẻ ăn và để nơi khô ráo, 
t r á n h r u ồ i , n h ặ n g đ ậ u v à o . 

7.4.4. Nuôi dưỡng trẻ suy dinh dưỡng 

Suy d i n h d ư ỡ n g bao g ồ m cả t h i ế u v à t h ừ a d i n h d ư ỡ n g . 

a. An uống theo nhu cầu dinh dưỡng để đề phòng thiếu dinh dưỡng 

a . l . Suy d i n h d ư ỡ n g do t h i ế u p r o t e i n - n ă n g l ư ợ n g : 

Suy d i n h d ư ỡ n g do t h i ế u p r o t e i n - n ă n g l ư ợ n g ( t h ư ờ n g được 
g ọ i l à suy d i n h d ư ỡ n g - S D D ) l à m ộ t t ì n h t r ạ n g b ệ n h lý x ẩ y ra 
k h i c h ế đ ộ ă n n g h è o c h ấ t đ ạ m - n ă n g l ư ợ n g v à c á c v i c h ấ t d i n h 
d ư ỡ n g . B ệ n h t h ư ờ n g g ặ p ở t r ẻ d ư ớ i 5 t u ổ i , b i ể u h i ệ n ở n h i ề u mức 
độ , n h ư n g đ ề u có ả n h h ư ở n g đ ế n p h á t t r i ể n t h ể c h ấ t , t i n h t h ầ n , 
v ậ n đ ộ n g của t r ẻ . 

Nguyên nhân suy dinh dưỡng 

- Do ăn uống: t r ẻ k h ô n g được ă n u ố n g đ ầ y đ ủ c á c c h ấ t d i n h 
d ư ỡ n g n h ư đ ạ m , mỡ , đ ư ờ n g , v i t a m i n v à m u ố i k h o á n g . Do sai 
l ầ m v ề p h ư ơ n g p h á p n u ô i d ư ỡ n g n h ư cho t r ẻ ă n b ộ t q u á sớm 
t r ư ớ c 6 t h á n g t u ổ i , c h ủ y ế u l à b ộ t đ ư ờ n g , b ộ t m ắ m m u ố i m ì 
c h í n h hoặc t r ẻ p h ả i ca i sữa q u á sớm d ư ớ i 12 t h á n g t u ổ i . Cho con 
ă n k i ê n g k h i t r ẻ b ị t i ê u c h ả y đặc b i ệ t l à k i ê n g mỡ , do đ ó l à m 
g i ả m n g u ồ n n ă n g l ư ợ n g cung cấp cho t r ẻ . 
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- Do nhiễm khuẩn: t r ẻ d ư ớ i 3 t u ổ i r ấ t d ễ mắc các b ệ n h 
n h i ễ m k h u ẩ n n h ư v i ê m p h ổ i , sởi , t i ê u chảy. . . H ậ u q u ả của các 
b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n l à m cho t r ẻ k é m ă n , ă n t h i ế u s ố l ư ợ n g v à 
c h ấ t l ư ợ n g n ê n d ẫ n đ ế n suy d i n h d ư ỡ n g ngược l ạ i t r ẻ suy d i n h 
d ư ỡ n g t h ư ờ n g suy g i ả m m i ễ n d ịch, r ấ t d ễ mắc các b ệ n h n h i ễ m 
k h u ẩ n . 

Những trẻ có nguy cơ dễ bị suy dinh dưỡng 

- T r ẻ em t ừ 7-18 t h á n g t u ổ i có nguy cơ suy d i n h d ư ỡ n g cao 
n h ấ t vì l ứ a t u ổ i n à y t r ẻ b ắ t đ ầ u ă n b ổ sung v à g i ả m d ầ n b ú m ẹ . 

- T r ẻ đ ẻ r a t h ấ p c â n ( d ư ớ i 2500g). 

- T r ẻ k h ô n g được b ú sữa m ẹ t r o n g n ă m đ ầ u t i ê n . 

- T r ẻ t h ư ờ n g x u y ê n b ị m ắ c c á c b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n n h ư t i ê u 
chảy, v i ê m p h ổ i . 

- T r ẻ b ị d ị t ậ t b ẩ m s i n h n h ư sứ t m ô i , h ở h à m ếch , t i m b ẩ m 
sinh, d i chứng t h ầ n k i n h . 

- T r ẻ sống t r o n g gia đ ì n h đ ô n g con, k i n h t ế eo h ẹ p . 

Cách phát hiên trẻ bị suy dinh dưỡng: 

C á c h p h á t h i ệ n sớm t r ẻ b ị suy d i n h d ư ở n g l à dựa v à o c á c ch ỉ 
số n h â n t r ắ c n h ư c â n n ặ n g , c h i ề u cao, v ò n g c á n h tay . Đ ơ n g i ả n 
n h ấ t l à dựa v à o c â n n ặ n g theo t u ổ i t r ê n b i ể u đồ p h á t t r i ể n của 
t r ẻ d ư ớ i 5 t u ổ i . 

Theo dõ i b i ể u đồ p h á t t r i ể n t h ư ờ n g x u y ê n cho t h ấ y : 

- T r ẻ b ì n h t h ư ờ n g : T r ê n b i ể u đồ, c â n n ặ n g của t r ẻ n ằ m t r o n g 
k ê n h A đ ư ờ n g b i ể u d i ễ n c â n n ặ n g l u ô n đ i l ê n ; c â n n ặ n g đ ạ t 80-
100% so v ố i c â n n ặ n g của t r ẻ b ì n h t h ư ờ n g . 
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- Suy d i n h d ư ỡ n g vừa : T r ê n b i ể u đ ồ , c â n n ặ n g của t r ẻ n ằ m 
t r o n g k ê n h B vì chỉ còn 70-80% so v ớ i c â n n ặ n g c ủ a t r ẻ b ì n h 
t h ư ò n g ; đ ư ờ n g b i ể u d i ễ n c â n n ặ n g t r o n g h a i t h á n g l i ề n n ằ m 
ngang hoặc đ i xuống; lớp mỡ d ư ớ i da ở b ụ n g m ỏ n g . T r ẻ v ẫ n 
t h è m ă n v à c h ư a có b i ể u h i ệ n r ố i l o ạ n t i ê u hoa. 

- Suy d i n h d ư ỡ n g n ặ n g : T r ê n b i ể u đ ồ , c â n n ặ n g n ằ m t r o n g 
k ê n h c v ì c â n n ặ n g chỉ còn 60-70%; đ ư ờ n g b i ể u d i ễ n c â n n ặ n g 
t r o n g h a i t h á n g l i ề n n ằ m ngang hoặc đ i xuống ; m ấ t lớp m ỡ d ư ớ i 
da ở b ụ n g , m ô n g . T r ẻ có t h ể b i ế n g ă n , ỉa p h â n sống hoặc l ỏ n g 
t ừ n g đợ t . 

- Suy d i n h d ư õ n g r ấ t n ặ n g : T r ê n b i ể u đồ , c â n n ặ n g c ủ a t r ẻ 
rơ i x u ố n g k ê n h D . 

Suy d i n h d ư õ n g r ấ t n ặ n g g ồ m 3 t h ể sau: 

+ T h ể teo đ é t (Marasmus) : c â n n ặ n g ch ỉ c ò n đ u ô i 60%, t r ẻ 
g ầ y đ é t da bọc x ư ơ n g , do b ị đ ó i / t h i ế u n ă n g l ư ợ n g l à c h ủ y ế u n ê n 

t r ẻ v ẫ n t h è m ă n . 

+ T h ể p h ù (Kvvashiorkor) : đ â y l à t h ể suy d i n h d ư ỡ n g do 
t h i ế u p r o t e i n t r ầ m t r ọ n g do k h ô n g được b ú sữa m ẹ v à ă n b ổ 
sung hợp lý ( n h ấ t l à v à o l ứ a t u ổ i ă n b ổ sung) d ẫ n đ ế n p h ù t o à n 

t h â n hoặc 2 ch i , n ê n có n h i ề u t r ư ờ n g hợp c â n n ặ n g của t r ẻ 
k h ô n g g i ả m , t r ê n da có t h ể x u ấ t h i ệ n c á c m ả n g sắc t ố m à u n â u 
v à l ở l oé t , t r ẻ m ấ t c ả m g i á c t h è m ă n n ê n r ấ t b i ê n g ă n . 

+ T h ể p h ố i hợp (Marasmus - K w a s h i o r k o r ) : t r ẻ b ị t h i ê u cả 
n ă n g l ư ợ n g v à p r o t e i n t r ầ m t r ọ n g , t r ẻ g ầ y y ê u v à p h ù 2 c h i . 

T r ẻ suy d i n h d ư ỡ n g t h ư ờ n g b ị t h i ê u m á u , t h i ế u v i t a m i n đặc 
b i ệ t l à v i t a m i n A g â y k h ô m ắ t v à có t h ể d ẫ n đ ế n m ù l ò a v ĩ n h 

v i ễ n . 
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Làm gì khi trẻ bị suy dinh dưỡng? 

- Suy dinh dưỡng là bệnh có thể điều trị khỏi nhưng cần 
p h á t h i ệ n sớm x ử t r í k ị p t h ờ i . Suy d i n h d ư ỡ n g v ừ a v à n ặ n g có 
t h ể đ i ề u t r ị t ạ i n h à , đ i ề u ch ỉnh c á c h ă n u ố n g v à c h ă m sóc cho 
t r ẻ . Suy d i n h d ư ỡ n g r ấ t n ặ n g , n h ấ t là k h i t r ẻ b ị n h i ễ m k h u ẩ n 
c ầ n được k h á m v à đ i ề u t r ị t ạ i các cơ sở y t ế . 

- T r ẻ suy d i n h d ư õ n g t h ư ờ n g k é m ă n , cho t r ẻ ă n n h i ề u bữa 
t r o n g n g à y đ ể đ ả m bảo n h u c ầ u d i n h dưỡng . N ế u t r ẻ đ a n g b ú 
m ẹ v ẫ n t i ế p t ụ c cho b ú , b ú k é o d à i đ ế n 2 n ă m . T u y theo l ứ a t u ổ i 
cho t r ẻ ă n t h ê m b ộ t c h á o , n h ư n g p h ả i q u ấ y l ẫ n v ố i t h ị t hoặc 
t r ứ n g , đ ậ u đỗ , d ầ u m ỡ v à c á c l o ạ i r a u , ă n t h ê m hoa q u ả g i à u 
v i t a m i n A . 

- K h ô n g ca i sữa, k h ô n g ă n k i ê n g m ở k h i t r ẻ v ừ a suy d i n h 
dưỡng v ừ a t i ê u chảy . Cho t r ẻ u ố n g t h ê m c á c l o ạ i v i t a m i n ( đa 
s inh t ố ) . 

- T r ẻ suy d i n h d ư ỡ n g v ừ a v à n ặ n g n ế u k h ô n g có b i ể u h i ệ n 
k h ô m á t cho u ố n g v i t a m i n A l i ề u cao đ ể p h ò n g b ệ n h , ch ỉ d ù n g Ì 
l i ề u duy n h ấ t t r o n g 6 t h á n g n h ư sau: 

+ T r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g 50.000 đ ơ n v ị 

+ T r ẻ t ừ 6 t h á n g - Ì t u ổ i 100.000 đ ơ n v ị 

+ T r ẻ t r ê n Ì t u ổ i 200.000 đ ơ n v ị 

N g o à i r a c ầ n theo dõ i p h á t h i ệ n các b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n 
t h ô n g t h ư ờ n g n h ư t i ê u chảy , v i ê m đ ư ờ n g h ô h ấ p cấp đ ể x ử t r í 
ngay. T r ẻ b ị suy d i n h d ư ỡ n g r ấ t n ặ n g c ầ n p h ả i được đ i ề u t r ị t ạ i 
các cơ sở y t ế . 

a.2. Chăm sóc và nuôi dưỡng trẻ để phòng bệnh suy dinh 
d ư ỡ n g . 

Suy d i n h d ư ỡ n g l à m ộ t b ệ n h có t h ể p h ò n g t r á n h được n ế u 

b à m ẹ có k i ế n t h ứ c n u ô i con theo khoa học. 
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Chăm sóc trẻ từ trong bụng mẹ: t r o n g t h ờ i g i an m a n g 
t h a i b à m ẹ c ầ n ă n u ố n g b ồ i d ư ỡ n g h ơ n b ì n h t h ư ờ n g , lao đ ộ n g 
n h ẹ n h à n g đ ồ n g t h ò i theo dõi t ă n g c â n t ừ n g q u ý , t r o n g 9 t h á n g 
m a n g t h a i c â n n ặ n g t ă n g t r u n g b ì n h 10 -12 k g . T h ự c h i ệ n k h á m 
t h a i đ ị n h k ỳ í t n h ấ t 3 l ầ n , t i ê m p h ò n g u ố n v á n , n g h ỉ n g ơ i t r ư ố c 
đ ẻ v à s i n h đ ẻ t ạ i cơ sở y t ế đ ể m ẹ t r ò n con v u ô n g . 

Nuôi con bằng sữa mẹ và ăn bổ sung hợp lý: cho t r ẻ b ú 
s ò m ngay sau đ ẻ , b ú c à n g s ò m c à n g t ố t , cho b ú h o à n t o à n t r o n g 
6 t h á n g đ ầ u v à cho b ú k é o d à i đ ế n 24 t h á n g . 

T ừ t h á n g t h ứ 7 t r ở l ê n n g o à i b ú m ẹ cho ă n b ổ sung hợp lý, 
t h ự c h i ệ n t ô m à u b á t bộ t . 

K h i t r ẻ ố m k h ô n g được k i ê n g k h e m q u á mức , cho t r ẻ ă n 
n h i ề u b ữ a h ơ n b ì n h t h u ồ n g , t h ứ c ă n d ễ t i ê u hoa v à đ ủ c á c c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g . 

Theo dõi biểu đồ tăng trưởng: t r o n g 2 n ă m đ ầ u m ỗ i 
t h á n g c â n t r ẻ m ộ t l ầ n v à g h i v à o b i ể u đ ồ k ế t q u ả c â n n ặ n g . T r ẻ 
t ừ 3-5 t u ổ i t h ì 2-3 t h á n g c â n m ộ t l ầ n . N h ư t r ê n đ ã n ó i , t r o n g 2 
t h á n g l i ề n n ế u t h ấ y c â n n ặ n g của t r ẻ k h ô n g t ă n g hoặc sụ t c â n 
l à d ấ u h i ệ u sớm đ ể p h á t h i ệ n suy d i n h d ư ỡ n g . 

Tiềm chủng: t i ê m c h ủ n g p h ả i t h ự c h i ệ n ngay t r o n g n ă m 
đ ầ u c h ủ y ế u l à 6 l o ạ i vaccin Gao, b ạ c h h ầ u , u ố n v á n , ho gà , b ạ i 
l i ệ t , sỏ i) . T i ê m c h ủ n g đ ầ y đ ủ v à đ ú n g k ỳ h ạ n . 

Kế hoach hoa gia đình: m ỗ i b à m ẹ ch ỉ n ê n đ ẻ Ì hoặc 2 
con c á c h n h a u 3-5 n ă m . 

6. Ăn uống đề phòng thừa dinh dưỡng 

M ộ t b i ể u h i ệ n r õ r ệ t n h ấ t của t h ừ a d i n h d ư ỡ n g l à t r ẻ b ị 
t h ừ a c â n - b é o p h ì (TC-BP) . 
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b . l . N g u y ê n n h â n của TC- BP. 

- K h ẩ u p h ầ n ă n q u á d ư t h ừ a : c h ế độ ă n g i à u l i p i d hoặc n ă n g 
l ư ợ n g cao có l i ên quan c h ặ t c h ẽ v ớ i sự gia t ă n g n h a n h TC-BP. 
K h i v à o cơ t h ể c á c c h ấ t p r o t i d , l i p i d , g luc id đ ể u có t h ể c h u y ể n 
hoa t h à n h c h ấ t b é o d ự t r ữ . 

- H o ạ t đ ộ n g t h ể lực k é m : c ù n g v ớ i ă n uống, h o ạ t đ ộ n g t h ể lực 
í t n h ư đ i l à m b ằ n g xe m ô tơ , l à m v iệc t ĩ n h t ạ i , x e m T V n h i ề u , là 

y ế u t ố n g u y cơ r ấ t cao của TC-BP. 

- T i ề n sử đ ẻ t h ấ p c â n , suy d i n h d ư ở n g t h ể t h ấ p còi: n g ư ờ i t a 
n h ậ n t h ấ y n h ữ n g t r ẻ đ ẻ t h ấ p c â n , t r ẻ em suy d i n h d ư ỡ n g t h ấ p 
còi t h ì v ề sau d ễ b ị TC-BP, t h ể b é o b ụ n g . 

- Y ế u t ố k i n h t ế - x ã h ộ i : 

+ Ở các nước đang phát triển, từ nghèo chuyển sang khá 
g i ấ u , t h ư ờ n g g ặ p ở t ầ n lớp m ớ i g i ấ u . 

+ ơ các nước đã phát triến thường gặp ở tầng lớp ghèo 
n h ấ t là ở c ác k h u ổ chuộ t . 

- Y ế u t ố d i t r u y ề n : t r ẻ ỏ c ác gia đ ì n h có b ố / m ẹ hoặc a n h ch ị 
bị TC-BP có n g u y cơ cao.. 

b . 2 . H ậ u q u ả của t h ừ a c â n - b é o p h ì 

- T ỷ l ệ mắc b ệ n h t ă n g : béo p h ì ỏ t r ẻ em d ẫ n đ ế n các h ậ u q u ả 
v ề t â m lý giao t i ế p v ớ i m ọ i n g ư ờ i , p h á t t r i ể n chức n ă n g t â m lý 
x ã h ộ i k é m , g i ả m k ế t q u ả học t á p . v ề l â u d à i b é o p h ì T E sẽ t r ỏ 
t h à n h b é o p h ì t u ổ i t r ư ở n g t h à n h v à l i ên quan t ớ i t ấ t cả các b ệ n h 
m ạ n t í n h k h ô n g l â y nguy h i ể m , t h ư ờ n g da i d ẳ n g v à r ấ t k h ó 
x ử t r í : 

165 



+ R ố i l o ạ n l i p i d m á u , t ă n g h u y ế t á p v à k h á n g i n s u l i n 

t h ư ờ n g t h ấ y ở t r ẻ em béo p h ì v à r ố i l o ạ n l i p i d m á u x u ấ t h i ệ n 
l i ê n quan tó i t ă n g t í c h l ũ y mỡ ở b ụ n g . 

+ N h ữ n g t h a y đ ổ i v ề nồng độ l i p o p r o t e i n v à l i p i d h u y ế t 

t h a n h , h u y ế t á p v à i n s u l i n h u y ế t t ư ơ n g ở t r ẻ em b é o p h ì k é o d à i 
đ ế n t u ổ i t h a n h t h i ế u n i ê n . T ì n h t r ạ n g b é o p h ì ở t r ẻ t ạ i t h ờ i đ i ể m 
ban đ ầ u có l i ê n quan đ ế n sức khỏe k h i t r ư ở n g t h à n h . 

+ C á c b i ế n chứng gan ở t r ẻ b é o p h ì , đặc b i ệ t l à n h i ễ m mỡ 
gan qua n ồ n g độ t ransaminase h u y ế t t h a n h t ă n g . C á c m e n b ấ t 
t h ư ờ n g của gan cũng có t h ể l i ê n quan v ớ i b ệ n h sỏ i m ậ t , n h ư n g 
h i ế m gặp ở t r ẻ em v à t h a n h t h i ế u n i ê n . 

+ C á c r ố i l o ạ n của d ạ d à y v à t hực q u ả n ỏ t r ẻ e m b é o p h ì có 
t h ể l à h ậ u q u ả của t ă n g á p lực t r o n g ổ b ụ n g do t ă n g t í c h mỡ ở 
b ụ n g . 

- N g ư ờ i t a c ũ n g đ ã t h ấ y m ộ t l o ạ t c á c b i ế n c h ứ n g k h á c ở t r ẻ 
b é o p h ì bao g ồ m n g h ẽ n t h ở k h i n g ủ v à b ệ n h n ã o , t h ậ m ch í ở 
n h ữ n g t r ư ờ n g hợp n ặ n g có t h ể g â y t ử vong . B ệ n h n ã o h i ế m gặp 
l i ê n quan đ ế n t ă n g á p s u ấ t t r o n g sọ n ã o ; đòi h ỏ i c ầ n p h ả i đ ế n 

b á c sĩ ngay l ậ p tức . 

b . 3 . X ử t r í b é o p h ì ỏ t r ẻ em 

K h á c v ớ i n g ư ờ i t r ư ở n g t h à n h , m ụ c t i ê u đ i ề u t r ị b é o p h ì t r ẻ 
em t ậ p t r u n g v à o n g ă n ngừa t ă n g c â n , cung cấp đ ầ y đ ủ c á c c h ấ t 
d i n h d ư ỡ n g cho sự l ớ n l ê n v à p h á t t r i ể n của đ ứ a t r ẻ , đ ặ c b i ệ t là 
c á c v i c h ấ t d i n h d ư ỡ n g : calci , sắ t , k ẽ m , ... 

- V ề ă n uống : k h ẩ u p h ầ n ă n của t r ẻ c ầ n c â n đ ố i , hợp lý, n ê n 
p h ố i hợp n h i ề u l o ạ i t hức ă n , t r á n h ch ỉ ă n m ộ t l o ạ i t h ự c p h ẩ m 
n à o đó . 
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+ N ê n u ố n g sữa k h ô n g đường , t r ẻ l ớ n n ê n u ố n g sữa gầy 
(sữa bộ t t á c h bơ). K h ô n g n ê n u ố n g sữa đặc có đường . 

+ C h ế b i ế n t hức ă n : h ạ n c h ế các m ó n r á n , x à o , n ê n l à m các 

m ó n luộc , h ấ p , kho . 

+ N ê n n h a i k ỹ v à ă n c h ậ m , ă n đ ề u đ ặ n , k h ô n g bỏ bữa, 
k h ô n g đ ể t r ẻ q u á đói , vì n ế u b ị q u á đói , t r ẻ ă n n h i ề u t r o n g các 

bữa sau l à m m ỡ t í c h l ũ y n h a n h h ơ n . 

+ N ê n ă n n h i ề u v à o bữa s á n g đ ể t r á n h ă n v ặ t ở t r ư ờ n g , 
g i ả m ă n v ề c h i ề u v à t ố i . 

+ N ê n ă n n h i ề u r a u x a n h , q u ả í t ngọ t . 

+ G i ả m bớt gạo t h a y b ằ n g khoa i , n g ô l à n h ữ n g thức ă n cơ 
b ả n g i à u c h ấ t xơ. 

- Đ ố i v ớ i t r ẻ d ư ớ i 2 t u ổ i : 

+ B ú sữa m ẹ h o à n t o à n t r o n g s á u t h á n g đ ầ u sau s inh . 

+ K h ô n g cho t r ẻ ă n n h i ề u q u á , t h ể t í c h m ỗ i bữa p h ả i p h ù 
hợp v ố i t h á n g t u ổ i . 

+ C h á o , b ộ t c ầ n có mức n ă n g l ư ợ n g t h ấ p , k h ô n g cho t h ê m 
các thực p h ẩ m n h i ề u b é o v à o b á t bộ t , c h á o của t r ẻ n h ư : bơ 
phomat , sữa g i à u b é o 

- N h ữ n g đ i ề u n ê n t r á n h : 

+ K h ô n g n ê n cho t r ẻ u ố n g các l o ạ i n ư ố c n g ọ t có ga, n h i ề u 

đ ư ờ n g . 

+ H ạ n c h ế c á c l o ạ i b á n h kẹo , đ ư ờ n g m ậ t , k e m , sữa đặc có 
đ ư ờ n g . 

+ K h ô n g n ê n d ự t r ự s ẵ n các l o ạ i t hức ă n g i à u n ă n g l ư ợ n g 
n h ư : bơ, pho m á t , b á n h , k ẹ o , chocola, k e m , các l o ạ i nước ngọ t . 
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+ K h ô n g n ê n cho t r ẻ ă n v à o l ú c t ố i t rước k h i đ i n g ủ . 

- T ă n g cường cho t r ẻ hoạ t đ ộ n g t h ể lực: so v ớ i đ i ề u t r ị b ằ n g 
c h ế đ ộ ă n , t ă n g cường h o ạ t đ ộ n g t h ể lực t ỏ r a có h i ệ u q u ả h ơ n , 
g i ú p t r ẻ p h á t t r i ể n c h i ề u cao v à duy t r ì sức khoe t ố t . C á c b i ệ n 
p h á p g i ú p t r ẻ t ă n g cường v ậ n động: 

+ T ạ o n i ề m t h í c h t h ú của t r ẻ đ ố i v ớ i c á c h o ạ t đ ộ n g t h ể 
thao. C á c bậc cha m ẹ c ầ n quan t â m ủ n g h ộ v à t ạ o m ọ i đ i ề u k i ệ n 
g i ú p t r ẻ n ă n g động. 

+ C h ú t r ọ n g n h ữ n g sở t h í c h của t r ẻ t h a m gia c á c m ô n t h ể 
thao d ễ d à n g g ầ n g ũ i v ố i cuộc sống n h ư : đ i b ộ đ ế n t r ư ờ n g , đ i bộ , 
chạy , n h ả y d â y , đ á b ó n g , đ á n h c ầ u l ô n g , đ á c ầ u , leo c ầ u thang. . . 

+ N ê n h ư ớ n g d ẫ n t r ẻ l à m c á c c ô n g v i ệc ở n h à : l a u d ọ n n h à 
cửa, x á c h n ư ố c t ư ớ i c â y , b ư n g b ê đồ đạc. . . 

- H ạ n c h ế n g ồ i x e m t i v i , v ideo, t r ò chơ i đ i ệ n t ử . . . K h ô n g n ê n 
b ắ t t r ẻ học q u á n h i ề u , n ê n t ạ o đ i ề u k i ệ n đ ể t r ẻ được v u i đ ù a 
c h ạ y n h ả y sau n h ữ n g g iờ học c ă n g t h ẳ n g . 

7.4.5. Nuôi dưỡng và chăm sóc trẻ có nguy cơ cao bị nhiễm HTV 

H i ệ n nay theo ước t í n h của W H O / U N I C E F t h ì p h ụ n ữ có 
t h a i b ị n h i ễ m H I V ( H u m a n - I m m u n o d e í ĩ c i e n c y V i r u s : v i r u s g â y 

suy g i ả m m i ễ n d ịch ở n g ư ờ i ) có n g u y cơ l â y t r u y ề n sang con là 

30%. L â y t r u y ề n qua c á c g i a i đ o ạ n : 5% l â y t r u y ề n t r o n g t h ờ i 
g i an m a n g t h a i ; 10% t r o n g q u á t r ì n h s i n h đ ẻ v à 15% n u ô i con 
b ằ n g sữa m ẹ ( N C B S M ) sau s inh . T r o n g cộng đ ồ n g n ê u n h ữ n g b à 
m ẹ b ị n h i ễ m H I V đ ề u n u ô i con b ằ n g sữa m ẹ ước t í n h có k h o ả n g 

4% t r ẻ sơ s i n h b ị l â y n h i ê m , ơ V i ệ t N a m , t ỷ l ệ l â y n h i ê m H I V t ừ 
m ẹ sang con có t h ấ p h ơ n n h ư n g có x u h ư ố n g t ă n g n h a n h t r o n g 
n h ữ n g n ă m g ầ n đ â y . 
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a. Các yếu tố nguy cơ lây truyền HIV qua nuôi con bằng sữa mẹ 
sau sinh. 

- T ừ p h í a b à m ẹ : 

+ T ì n h t r ạ n g sức khoe v à m i ễ n d ịch k é m . 

+ T ì n h t r ạ n g n h i ễ m H I V , n ế u b à m ẹ b ị n h i ễ m H I V ngay 
t r o n g g i a i đ o ạ n cho con b ú t h ì nguy cơ l â y n h i ễ m cao. 

+ M ẹ b ị n h i ễ m k h u ẩ n v ú , v i ê m v ú , á p xe v ú . 

- Đ ố i v ớ i t r ẻ d ư ớ i Ì t u ổ i : 

+ T r ẻ k h ô n g b ú m ẹ h o à n t o à n . 

+ T h ờ i g i an b ú m ẹ k é o d à i . 

+ T u ổ i n h ỏ , n h ấ t l à t r o n g n h ữ n g t h á n g đ ầ u sau đ ẻ . 

+ T ì n h t r ạ n g đ á p ứ n g m i ễ n d ịch k é m . 

+ T r ẻ b ị t h ư ơ n g t ổ n ở m i ệ n g , r u ộ t . 

b. Khi mẹ bị nhiễm HIV thì nên nuôi trẻ như thế nào ĩ 

N ế u gia đ ì n h có đ i ề u k i ệ n k i n h t ế đ ồ n g t h ờ i t i ế p c ậ n được 
vớ i n g u ồ n nước sạch k ế t hợp v ớ i sự c h ă m sóc y t ế t h í c h hợp t h ì 
n ê n sử d ụ n g c á c s ả n p h ẩ m t h a y t h ế sữa m ẹ . H i ệ n nay, t r ê n t h ị 
t r ư ờ n g có các l o ạ i sữa c ô n g t h ứ c (Formula ) d ư ớ i d ạ n g sữa b ộ t 
d à n h cho t r ẻ d ư ớ i 6 t h á n g v à t r ê n 6 t h á n g t u ổ i . C á c h pha c h ế v à 

l i ề u l ư ợ n g cho t r ẻ ă n theo sự ch ỉ d ẫ n ở hộp đ ự n g sữa. 

T u y n h i ê n , t r o n g cộng đ ồ n g m ộ t s ố đ ịa p h ư ơ n g có t h ể t i ế p 

cận được v ớ i n g u ồ n nước sạch n h ư n g s ả n p h ẩ m t h a y t h ế sữa m ẹ 
l ạ i đ ắ t t i ề n , v ư ợ t q u á t h u n h ậ p của gia đ ì n h n ê n t h ư ờ n g x ả y r a 
t ì n h t r ạ n g pha sữa q u á l o ã n g , cho t r ẻ ă n k h ô n g đ ủ g â y nguy cơ 
suy d i n h d ư ỡ n g v à t ử vong cao ở t r ẻ sơ s inh . 

169 



Do v ậ y , n ế u k h ô n g đ ả m bảo được n h ữ n g đ i ể u k i ệ n t r ê n t h ì 
n u ô i con b ằ n g sữa m ẹ l à sự chọn l ự a an t o à n h ơ n . 

Nuôi con bằng sữa mẹ như thế nào để giảm lây nhiễm HIV: 

- Nuôi con bằng sữa mẹ hoàn toàn trong 1-3 tháng dầu: 
N g o à i sữa m ẹ k h ô n g cho t r ẻ ă n t h ê m b ấ t cứ t h ứ c ă n , nước u ố n g 
n à o k h á c v ì n h ữ n g thức ă n b ổ sung t r o n g 3 t h á n g đ ầ u có t h ể g â y 
v i ê m n h i ễ m đ ư ờ n g r u ộ t sẽ t ă n g n g u y cở l â y n h i ễ m H I V . N g h i ê n 
c ứ u ở N a m P h i cho t h ấ y ở n h ó m b à m ẹ n u ô i con b ằ n g sữa m ẹ 
h o à n t o à n t r o n g 3 t h á n g đ ầ u t h ì n g u y cơ l â y t r u y ề n v i r u s cho 

t r ẻ sơ s i n h t h ấ p h ơ n n h ó m b à m ẹ k h ô n g n u ô i con h o à n t o à n 
b ằ n g sữa m ẹ . 

- Rút ngắn thời gian nuôi con bằng sữa mẹ: t h ờ i g i a n b ú m ẹ 
c à n g k é o d à i t h ì nguy cờ t r ẻ b ị l â y n h i ễ m H r v c à n g cao, do đó 
c ầ n cai sữa sớm. H i ệ n nay k h ó x á c đ ị n h t h ò i g i a n n à o có t h ể cho 
t r ẻ b ú m à k h ô n g có nguy cơ l â y n h i ễ m H I V . Vì v ậ y , n ê n ngừng 
cho b ú ngay sau k h i t r ẻ có n g u ồ n sữa t h a y t h ế sữa m ẹ hoặc t h ò i 
k ỳ t r ẻ b ắ t đ ầ u ă n b ổ sung. 

- Tiệt trùng sữa mẹ: sữa m ẹ v ắ t r a được x ử lý n h i ệ t b ằ n g 
c á c h đ u n n ó n g sữa đ ế n 62°-63°C t r o n g 30 p h ú t . 

- Sử dụng sữa của các bà mẹ khác: n g u ồ n sữa c u n g cấp t ừ 
n g â n h à n g sữa m ẹ đ ã được s à n g lọc H I V hoặc b ú t r ự c ở n h ữ n g 
b à m ẹ k h ô n g b ị n h i ễ m H I V . 

c. Đề phòng lây nhiễm HĨV từ mẹ sang con 

T r ẻ em b ị n h i ễ m H I V t h ư ờ n g t r o n g t ì n h t r ạ n g sức khoe 
k é m , suy d i n h d ư ỡ n g v à hay mắc c á c b ệ n h n h i ễ m k h u ẩ n n h ấ t là 
t i ê u chảy , v i ê m p h ổ i có n g u y cơ t ử vong cao. M ộ t s ố b i ệ n p h á p 
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p h ò n g ngừa có t h ể l à m g i ả m nguy cỡ l â y n h i ễ m H I V t ừ m ẹ 
sang con. 

- Tình dục an toàn: b i ệ n p h á p t í c h cực n h ấ t l à p h ò n g t r á n h 
l â y n h i ễ m H I V cho p h ụ n ữ , n a m giới b ằ n g c á c h á p d ụ n g b i ệ n 
p h á p t ì n h dục an t o à n . Đ i ề u t r ị v à p h ò n g t r á n h các b ệ n h k h á c 
l â y qua đ ư ờ n g t ì n h dục ( l ậ u , g iang mai. . .) c ũ n g l à m g i ả m nguy 
cơ l â y n h i ễ m H I V , bảo v ệ t r ẻ em t r á n h b ị l â y n h i ễ m H I V . 

- Phát hiện bà mẹ bị nhiễm HTV: c ầ n t ư v ấ n cho b à m ẹ v à 
g i ú p h ọ t hực h i ệ n x é t n g h i ệ m t ự n g u y ệ n . K h i p h á t h i ệ n p h ụ n ữ 
mang t h a i b ị n h i ễ m H I V c ầ n được y t ế theo dõi , u ố n g thuốc 
p h ò n g , x ử lý cuộc đ ẻ . 

- Quá trình sinh đẻ: t r o n g k h i s inh đ ẻ k h ả n ă n g l â y n h i ễ m 
H I V t ừ m ẹ sang con k h á cao, c ầ n được x ử t r í đặc b i ệ t t r o n g cuộc 
đẻ , s á t t r ù n g t r i ệ t đ ể đ ư ờ n g s inh dục, k h ô n g c ắ t r ạ c h v ù n g s i n h 
dục n g o à i . T r ẻ sau k h i đ ẻ c ầ n t ắ m sạch c h ấ t g â y t r ê n n g ư ờ i 
b ằ n g d u n g d ịch s á t t r ù n g n h ẹ . 

- Phòng lây nhiễm do bú sữa mẹ: t ù y theo h o à n c ả n h k i n h t ế 

xã h ộ i , đ ể b à m ẹ t ự q u y ế t đ ị n h l ự a c h ọ n p h ư ơ n g p h á p n u ô i 
dưỡng t r ẻ n h ỏ cho p h ù hợp. 

- Phòng và điều trị nhiễm khuẩn của bà mẹ hoặc của trẻ: k h i 
b à m ẹ b ị n ứ t n ú m v ú , v i ê m v ú , á p xe v ú hoặc t r ẻ b ị v i ê m m i ệ n g , 
tua miệng . . . c ầ n được x ử t r í k ị p t h ò i . 
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P H Ầ N P H Ụ L Ụ C 

P H Ụ L Ụ C ì 

CÁC BẢNG TỔNG HỢP NHU CÀU DINH 

DƯỠNG KHUYẾN NGHỊ 

P H Ụ L Ụ C 1.1. N H U C Ẩ U N Ă N G L Ư Ợ N G 

1.1.1. Nhu cầu năng lượng của phụ nữ theo tuổi, tình 
t r ạ n g s i n h l ý v à l o ạ i l a o đ ộ n g 

Lứa tuổ i / t ình NCNLKN theo loại hình lao động (KCal/ngày) 
t r ạ n g s inh lý N h ẹ Vừa N ặ n g 

1 9 - 3 0 2200 2.300 2.600 
31 - 6 0 2.100 2.200 2.500 

> 60 1.800 1.900 2.200 
Phụ nữ mang thai 
3 tháng giữa + 360 + 360 -

Phụ nữ mang thai 
3 tháng cuối + 475 + 475 -

M ẹ cho con bú vốn 
được ăn uống tốt + 505 + 505 -

M ẹ cho con bú vốn 
không được ăn 
uống tốt 

+ 675 + 675 -
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1.1.2. N h u c ầ u n ă n g l ư ợ n g c h o t r ẻ e m t ừ l ú c m ớ i s i n h đ ế n 

18 t u ổ i 

Giớ i , n h ó m t u ổ i 
Nhu c ầ u n ă n g lượng 

(Kca l /ngày) 

Chung hai giới, dưới 6 tháng, 555 

Chung hai giới, từ 7 - 1 2 tháng 710 

Chung hai giới, 1 -3 tuổi 1.180 

Chung hai giới, 4 - 6 tuổi 1.470 

Chung hai giới, 7 - 9 tuổ i 1.825 

Nữ vị thành niên, 1 0 - 1 2 tuổ i 2.010 

Nữ vị thành niên, 1 3 - 1 5 tuổ i 2.200 

Nữ vị thành niên, 1 6 - 1 8 tuổ i 2.240 



P H Ụ L Ụ C 1.2. N H U C Ầ U C Á C C H Ấ T P R O T E I N , L I P I D , 

G L U C I D 

1.2.1. N h u c ầ u p r o t e i n c h o t r ẻ đ a n g b ú m ẹ * 

T u ổ i 

( t h á n g ) 

Lượng protein t r u n g b ì n h (g/kg c â n 
n ặ n g / n g à y ) 

T u ổ i 

( t h á n g ) 

Trai Gá i 

Dưới 1 tháng 2,46 2,39 

1-2 1,93 1,93 

2-3 1,74 1,78 

3-4 1,49 1,53 

Ợ) Hiện nay, theo khuyến cáo của WHO/UNICEF, đối với trẻ dưới 6 
tháng tuổi, cho trẻ bú hoàn toàn sữa mẹ là đảm bảo đủ nhu cầu protid 
để trẻ phát triển và khoe mạnh. 
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1.2.2. N h u c ầ u p r o t e i n c h o t r ẻ d ư ớ i l o t u ổ i v à v ị t h à n h 
n i ê n 10 - 18 t u ổ i 

N h ó m t u ổ i Nhu c ầ u protein (g /ngày) Yêu c ầ u 
tỷ l ệ 

protein 
đ ô n g v á t 

' ( % ) • 

N h ó m t u ổ i 

Với n ă n g lượng từpro te in 12-
15%, 

NPU khẩu p h ầ n = 70% 

Yêu c ầ u 
tỷ l ệ 

protein 
đ ô n g v á t 

' ( % ) • 

Trẻ em d ư ớ i 10 t u ổ i 

Trẻ nhỏ đến 6 tháng 12 100 

7 - 1 2 tháng tuổi 21 -25 70 

1-3 tuổi 3 5 - 4 4 > 60 

4-6 tuổi 4 4 - 5 5 > 50 

7-9 tuổi 5 5 - 6 4 > 5 0 

Trẻ em vị t h à n h n i ên (*) 

1 0 - 1 2 6 3 - 7 4 35-40% 

1 3 - 1 5 8 0 - 9 3 35-40% 

1 6 - 18 8 9 - 104 35-40% 

1 0 - 12 •60-70 35-40% 

1 3 - 1 5 6 6 - 7 7 35-40% 

1 6 - 18 6 7 - 7 8 35-40% 

Ợ). Mức năng lượng do Protein cung cấp 12-14%, có thể tới 16% năng 
lượng tổng số. 
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1.2.3. M ứ c n h u c ầ u p r o t e i n k h u y ế n n g h ị t ố i t h i ể u v à t ố i 
đ a c h o p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h t h e o l ứ a t u ổ i , g i ớ i l o ạ i l a o 
đ ộ n g v à t í n h c â n đ ố i g i ữ a b a c h ấ t s i n h N L 

Nhu c ẩ u protein ( g / n g à y ) 
Giới T u ổ i Lao đ ộ n g Với năng lượng từprotein 

12 - 14%, NPU=70% 

Nhẹ 66 - 77 

19-30 Vừa 69 - 80 

Nặng 7 8 - 9 1 

Nhẹ 6 3 - 7 3 

N ữ 31-60 Vừa 6 6 - 7 7 

Nặng 7 5 - 8 7 

Nhẹ 5 4 - 6 3 

>60 Vừa 5 7 - 6 6 

Nặng 6 6 - 7 7 

Phụ nữ mang thai 6 t h á n g đầu Nhu cầu bình thường + 1 0 đ ế n 15 

Phụ nữ mang thai 3 t háng cuối Nhu cầu bình thường + 12 đ ế n 18 

Bà m ẹ cho con bú 6 tháng đầu Nhu cầu bình thường + 23 (từ 20 
đến 25) 

Bà m ẹ cho con 
sau 

bú c á c tháng Nhu cầu bình thường + 17 (từ 16 
đến 19) 
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1.2.4. T ổ n g h ợ p n h u c ầ u l i p i d t h e o t u ổ i v à t ì n h t r ạ n g s i n h 
l ý c ủ a p h ụ n ữ 

N h ó m t u ổ i / 
Tình t r ạ n g s inh lý 

Nhu c ầ u n ă n g lượng l ip id / n ă n g lượng 
t ổ n g s ố (%) N h ó m t u ổ i / 

Tình t r ạ n g s inh lý 
H à n g n g à y T ố i đ a 

Dưới 6 tháng 4 5 - 5 0 60 
6-11 tháng 40 60 
1-3 tuổi 3 5 - 4 0 50 
4 đế n 18 tuổi 2 0 - 2 5 30 
Phụ nữ trong lứa 
tuổi sinh đẻ , có thai 
và cho con bú 

2 0 - 2 5 30 

Nhu cầu khuyến nghị một sốacid béo không no 

Nhóm tuổi/Tình trạng sinh 
lý 

Tỷ l ệ (%) t rong 
t ổ n g s ố n ă n g lượng k h ẩ u p h ầ n 

A c i d Linoleic 
A c i d Alpha-

Linolenic 
Trẻ em dưới 1 tuổ i 4,5 0,5 
1-3 tuổi 3,0 0,5 
Trẻ em 4 tuổi đến 18 tuổ i 2,0 0,5 
Phụ nữ truồng thành 2,0 0,5 
Phụ nữ có thai và cho con 
bú 

2,0 0,5 

1.2.5. N h u c ầ u G l u c i d v à c h ấ t x ơ 

Năng lượng do Glucid cung cấp nên chiếm 61-70% 

năng lượng tổng số, t r o n g đó các g luc id phức hợp (các l o ạ i 
đ ư ờ n g đ a p h â n t ử - Oligosaccharid) n ê n c h i ế m 70 %. 

Nhu cầu chất xơ: Cố gắng đạt mức 18-20g chất xơlngày. 
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P H Ụ L Ụ C 1.3. N H Ư C Ầ U C Á C C H Ấ T K H O Á N G 

Ca Sắt (mg/ngày) theo giá Kẽm (mg/ngày), Mg _ p 

Nhóm ( c a l c i ~ l ô t t r - s i n h h ọ c c ^ a k h ^ u . . . ' (Magne- (Phos- Selen 
tuổi, 
giới 

um) phần theo mức hấp thu s i u m ) phorus) 

(mg/ (mcg/ T ố t V ừ a K é m (mg/ (mg/ (mcg/ 
ngày) ngày) ngày) ngày) ngày) 

Trẻ em gái 

<6 
tháng 300 0,93 1,1" 2,8' 6,69 36 90 6 

90 — 
6-11 0,8 h -

tháng 400 18,6 12,4 9,3 2,5' 4,1' 8,3' 54 275 10 

Trẻ em 

1-3 
tuổi 500 90 11,6 7,7 5,8 2,4 4,1 8,4 65 460 17 

4-6 
tuổi 600 12,6 8,4 6,3 3,1 5,1 10,3 76 500 22 



Nhóm 
tuổi, 
giới 

Ca Sắt (mg/ngày) theo giá Kẽm (mg/ngày), M 9 p 

(calci- lốt trị sinh học của khẩu " . (Magne- (Phos- Selei 
um) phần theo mức hấp thu sium) phorus) 

(mg/ 
ngày) 

(mcg/ 5 % a 

ngày) 
10%b 15%c Tốt Vừa Kém {ĩrỵ[ w ( m „ c ? 

ngày) ngày) ngày 

7-9 
tuổi 700 17,8 11,9 8,9 3,3 5,6 11,3 100 500 21 

Vị thành niên 

10-12 
tuổi 

(Chưa 

í^uyẹt) 120 28,0 18,7 14,0 160 

10-12 1000 4,6 7,8 15,5 1250 26 
tuổi 65,4 43,6 32,7 

13-15 
t u ổ i 150 62,0 41,3 31,0 2 2 0 

16-18 
240 



Ca Sắt (mg/ngày) theo giá Kẽm (mg/ngày), Mg p 

Nhóm ( c a l c i ' l ô t trị sinh học của khẩu " 7 (Magne- (Phos- Selen 
tuổi u m ) p h ầ n theo mức hấp thu s i u m ) p h o r u s ) 

giói 

n S s 5 % a 10%b 150/0= Tốt Vừa Kém w w ^ 
ngày) ngày) ngày) ngày) ngày) 

tuổi 

Nữ trưởng thành 

19-50 
tuổi 

51-60 
tuổi 

>60 
tuổi 

1000 150 58,8 

39,2 29,4 3,0 4,9 9,8 

15,1 11,3 
3,0 4,9 9,8 

4,2 7,0 14,0 

205 

26 

700 

25 



P H Ụ L Ụ C 1.3. N H U C À U C Á C C H Ấ T K H O Á N G ( T I Ế P T H E O ) 

Ca Sắt (mg/ngày), theo Kẽm (mg/ngày), Mg p 

(calci lốt giá trị sinh học của (Magne \ u 

tuổi, giới 

•>aiw lui a' u "! »" y u u u « , ụviayMC 
-um) khẩu phan theo mức hấp thu 

si-um) H ! 

Selen 

(mg/ (mcg/ 5 % a 1 0 % b 1 5 „ / o C T ố t V ừ a K é m (mg/ (mg/ 
ngày) ngày) ngày) ngày) ỊỊJJJJ 

p/iụ nữ mang thai 

14-18 
tuổi 1250 

1000 200 +30,0d +20,0" +15,0d 205 
tuổi 

700 
31-50 
tuổi 



3 tháng 
đầu 3,4 5,5 11,0 26 

3 tháng 
giữa 4,2 7,0 14,0 28 

3 tháng 
cuối 6,0 10,0 20,0 30 

Bà mẹ cho con bú 

14-18 
tuổi 1250 

19-30 
tuổi 

31-50 
tuổi 

1300 200 250 

. 700 

0-3 tháng 5,8 9,5 19,0 

4-6 tháng 5,3 8,8 17,5 
35 

Sau 6 
tháng 4,3 7,2 14,4 42 



3 Loại khẩu phần có giá trị sinh học sắt thấp (chỉ có khoảng 5% sắt đạc hấp thu): Khi chế độ ăn đơn 
điệu, lượng thịt hoặc cá <30 g/ngày hoặc lượng vitamin c <25 mg/ngầy. 
b Loại khẩu phần có giá trị sinh học sắt trung bình (khoảng 10% sắt đạc hấp thu): Khi khẩu phần có 
lượng thịt hoặc cá từ 30g - 90g/ngày hoặc lượng vitamin ỏ từ 25 mg - 75 mg/ngày. 
0 Loại khẩu phần có giá trị sinh học sắt cao (khoảng 15% sắt đạc hấp thu): Khi khẩu phần có lượng 
thịt hoặc cá > 90g/ngày hoặc lượng vitamin c>75 mg/ngày. 
d Bổ sung viên sắt được khuyến nghị cho tất cả phụ nữ mang thai trong suốt thai kỳ. Những phụ nữ 
bị thiếu máu cần dùng liều bổ sung cao hơn. 
e Trẻ bú sữa mẹ; 

' Trẻ ăn sữa nhân tạo; 
9 Trẻ ăn thức ăn nhân tạo, có nhiều phytat và protein nguồn thực vật; 

" Không áp dụng cho trẻ bú sữa mẹ đơn thuần 

' Hấp thu tốt: giá trị sinh học kẽm tốt = 50% (khẩu phần có nhiều protid động vật hoặc cá); Hấp thu 
vừa: giá trị sinh học kèm trung bình = 30% (khẩu phần có vừa phải protid động vật hoặc cá: tỷ số 
phytate-kếm phân tử là 5 : 1 5 ) . Hấp thu kém: giá trị sinh học kẽm tháp. 



P H Ụ L Ụ C 1.4. N H U C À U C Á C V I T A M I N / N G À Y 

A D E K c B, B 2 Ba Be B 9 B 1 2 

Nhóm tuổi mcg 
a Mcgc Mg d mg mg mg 

mg NE 
c mg mcg' mcg 

Trẻ em • 

< 6 tháng 375 5 3 6 25 0,2 0,3 2 0,1 80 0,3 

6-11 tháng 400 5 4 9 30 0,3 0,4 4 0,3 80 0,4 

1-3 tuổi 400 5 5 13 30 0,5 0,5 6 0,5 160 0,9 

4-6 tuổi 450 5 6 19 30 0,6 0,6 8 
0,6 

200 1.2 

7-9 tuổi 500 5 7 24 35 0,9 0,9 12 
0,6 

300 1,8 

Nữ vị thành 
niên • 

10-12 tuổi 5 11 35 

13-15 tuổi 600 12 49 65 1,1 1 16 1,2 400 2,4 

16-18 tuổi 12 50 



Nữ trưởng 
thành 

19-50 tuổi 
con 

5 12 51 
70 

1,3 

51-60 tuổi 
ỒUU 

10 
70 

1.1 1.1 14 
1.5 

400 2,4 

>60 tuổi 600 15 70 
1.5 

Phụ nữ mang 
thai 800 5 12 51 80 1,4 1,4 18 1,9 600 2,6 

Bà me cho con 
bú 850 5 18 51 95 1,5 1,6 17 2 500 2,8 

a Chuyển đổi (FAO/WHO) như sau: 01mcg vitamin A hoặc Retinol = 01 đương lượng Retinol (RE)-
01 đơn vị quốc tế (IU) tương đương vói 0,3 mcg vitamin À. 
b Chưa tính lượng hao hụt do chế biến, nấu nướng do Vitamin c dễ bị phả hủy bởi quá trình ôxy 
hóa, ánh sáng, kiềm và nhiệt độ. 
c: 01 đơn vị quốc tế (IU) tương đương vời 0,03 mcg vitamin D3 (cholecalciíerol). Hoặc: 01 mcg 
vitamin D3 = 40 đơn vị quốc tế (IU). 

" Hệ số chuyển đổi ra IU (theo IOM-FNB 2000) như sau: 01 mg OL-tocopherol = 1 IU; 
01 mg /3-tocopherol = 0,5 IU; 01 mg ỵ-tocopherol = 0, í IU; 01 mg S-tocopherol = 0,02 IU. 
8 Niacin hoặc đương lượng Niacin 

' Hệ số chuyển đổi giá trị sinh học từ Acid folic: 1 acid tolic = 1 folat X 1,7. Hoặc: 01 găm đương 
lượng acid íolic = 01 găm folat trong thực phẩm + (1,7 X số găm acid folic tổng hợp). 



1.4.1. N h u c ầ u v i t a m i n n h ó m B ( B „ B 2 , P P ) / n g à y v à c â n đ ố i v ớ i n ă n g l ư ợ n g ă n 
v à o c ủ a p h ụ n ữ t r ư ở n g t h à n h V i ệ t N a m theo t u ổ i v à t ì n h t r ạ n g s i n h lý 

Nhóm tuổi 

Nhu cầu năng lương 
(Kcal) 

Nhu cầu vitamin B, 
(mg) 

Nhu cầu vitamin B 2 

(mg) 

Nhu cầu vitamin B 3 

hay pp (đương lượng 
Niacin) Nhóm tuổi 

LO 
nhẹ 

LO 
vừa 

LĐ 
nặng 

LĐ 
nhẹ 

LĐ 
vừa 

LĐ 
nặng 

LĐ 
nhẹ LĐ vừa 

LO 
nặng 

LO 
nhẹ 

LO 
vừa 

LO 
nặng 

1 9 - 3 0 2200 2300 2600 1.10 1.15 1.30 1.32 1.38 1.56 13.20 13.80 15.60 

3 1 - 6 0 2100 2200 2500 1.05 1.10 1.25 1.26 1.32 1.50 12.60 13.20 15.00 

>60 1800 1900 2200 0.90 0.95 1.10 1.08 1.14 1.32 10.80 11.40 13.20 

Có thai 

Cho con 
bú 

350 350 - + 0.18 + 0.18 + 0.18 + 0.21 + 0.21 + 0.21 + 2.10 + 2.10 + 2.10 Có thai 

Cho con 
bú 550 550 - + 0.28 + 0.28 + 0.28 + 0.33 + 0.33 + 0.33 + 3.30 + 3.30 + 3.30 

* Theo khuyến cáo của WHO: Cứ 1000 Kcalo của khẩu phần cần có 0,5 mg B„ 0,6 mg B 2, 6,0 
dương lượng Niacin. 



P H Ụ L Ụ C 1.5. N H U C Ẩ U N Ư Ớ C V À Đ I Ệ N G I A I 

1.5.1. Nhu cầu nước khuyến nghị 

1. Tính theo tuổi, cân nặng và hoạt động thể lực 

Cách ước lượng Nhu cẩu nưởc/các chất dịch, ml/kg 

Theo cân nặng mi / kg 

Trẻ em dưới tuổi 150 

Vị thành niên 10-18 tuổi 40 

Từ 19 đến 30 tuổi, hoạt 
động thể lực nặng 
Từ 19 đến 55 tuổi hoạt 
động thể lực trung bình 
Người trưỏng thành 
>55 tuổi 

40 

35 

30 

Theo cân nặng 1-10 kg 

Trẻ em 11-20 kg 

Trẻ em 21 kg trở lên 

Người trưởng thành >50 
tuổi 

100 
1.000 mi + 50 mi / kg cho mỗ i 10 kg cân 

nặng t ăng lên 
1.500 mi + 20 mi / kg cho mỗ i 20 kg cân 

nặng t ăng lên 
Thêm 15 ml/kg cho mỗ i 20 kg cân nặng 

tăng lên 

2. Tính theo n ă n g 
lượng, nitơ ă n v à o v à 
d iện t ích da 

Năng lượng (Kcal) Nhu cầu nước hàng ngày (mi) 

Theo năng lượng ăn vào 
1 ml/1kcal cho ngườ i trưởng thành 

1,5 ml/kcal cho trẻ em vị thành niên 
Theo Nitơ+Năng lượng 
ăn vào 100 ml/1g nitơ ăn vào + 1 mi / 1 kcal o 

Theo. diện tích bề mặt da 1.500 m l / m 2 (**) 
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ợ). Khuyến nghị này đặc biệt quan trọng và có lợi trong các chế độ ăn 
giàu Prõtid. 

Ợ*). Công thức tinh diện tích da (S): s = w0425x H 0 725 X 71,84. Trong 
đó w là cân nặng, H là chiều cao. Người trưởng thành có s trung bình 
= 1,73 m2 

1.5.2. N h u c ầ u c á c c h ấ t đ i ệ n g i ả i k h u y ế n n g h ị 

T u ổ i Na (Sodium) 
mg/ngày(*) 

Cl 
(Chloride) 
m g / n g à y 

K 
(Potass ium) 

m g / n g à y 

Trẻ em 
(tháng) 

< 6 1200 1800 500 
Trẻ em 
(tháng) 

6-11 2000 3000 700 

Trẻ nhỏ 
và vi 
thành 
niên 

1 2205 3500 1000 

Trẻ nhỏ 
và vi 
thành 
niên 

2-5 3000 5000 1400 Trẻ nhỏ 
và vi 
thành 
niên 6-9 4000 6000 1600 

Trẻ nhỏ 
và vi 
thành 
niên 

10-18 5000 7500 2000 

Người 
trưởng 
thành 
(tuổi) 

> 19 5000 7500 2000 

Ợ) Nhu cầu tối thiểu về Na (cùng với nhu cầu tối thiểu về nước, 
K và Cl). 
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P H Ụ L Ụ C l i 

DIỄN BIẾN KHẨU PHẦN ÁN 

C Ủ A N G Ư Ờ I V I Ệ T N A M 

2 . 1 . M ứ c t i ê u t h ụ t h ự c p h ẩ m t r u n g b ì n h c ả n ư ớ c ( T B ± S D 
g / n g ư ờ i / n g à y ) * 

Loạ i thực p h ẩ m 

Năm 1990 N ă m 2000 

Loạ i thực p h ẩ m n=12.641 hộ n=7.658 hộ Loạ i thực p h ẩ m 

TB SD TB SO 

Gạo 451,60 4,00 397,30 118,30 

Ngũ cốc khác 6,21 10,79 15,99 52,60 

Khoai củ c á c loại 37,60 37,30 8,90 44,65 

Đậu đỗ c á c loại 2,79 5,77 6,00 28,88 

Đậu phụ 6,80 7,44 13,38 43,75 

Lạc vừng 3,79 5,22 4,25 15,84 

Rau lá c á c loại 124,8 35,50 147,02 113,90 

Các loại củ làm 
rau 46,53 27,53 31,59 67,63 

Quả c á c loại 4,09 7,45 62,36 118,80 

Đường 0,76 1,82 7,81 19,05 
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Nước chấm c á c 
loại 24,73 10,73 16,15 24.91 

Ị 
Ị 

Dầu/mỡ 3,01 2,68 6.77 8,52 

Thịt c á c loại 24,41 14,39 51,03 69,20 

Trứng/sữa 2,93 3,65 10,28 28,64 

Cá c á c loại 42,10 16,60 45,49 56,20 

Hải sản khác 7,85 8,03 7.11 21,76 

* Nguồn: Viện Dinh dưỡng, Tổng điều tra dinh dưỡng 1987-90 và 2000 
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2.2. G i á t r ị d i n h d ư ỡ n g k h ẩ u p h ầ n t r u n g b ì n h t o à n q u ố c , 
n ă m 2000* 

Năng lượng và các chất 
dinh dưỡng 

Trung bình/người/ngày (n=7.658 hộ) Năng lượng và các chất 
dinh dưỡng Trung bình SO Trung vị 

Năng lượng (Kcal) 1.930 446,40 1.779,50 

Protid 

Tổng số (g) 61,95 18,58 59,27 

Protid 
Protid đông vát 

(gi 
20,76 15,62 18,27 Protid 

Tỷ lệ Protid 
động vật (%) 33,51 17,62 32,09 

Lipid 

Tổng số (g) 24,91 16,98 20,84 

Lipid 

Lipid thưc vát 
(gỉ 

9,77 9,43 5,82 
Lipid 

Tỷ lệ Lipid động 
vâƯLipid tổng số 

(%) 
60,78 71,61 58,95 

Chất 
khoáng 

Ca (mg) 524,50 587,30 389,00 
Chất 

khoáng Tỷ số Ca/P 0,67 0,54 0,51 
Chất 

khoáng 

Fe (mg) 11.16 4,26 10,37 

Vitamin A (mcg) 89,30 283,80 6,75 Vitamin 

Carotene (mcg) 3.109,40 3.146,40 2.418,50 

Vitamin 

BI (mg) 0,92 0,45 0,79 

Vitamin 

B2 (mg) 0,53 0,30 0,47 
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pp (mg) 11,56 4,56 I 10,65 

C(mg) 72,51 76,99 51,21 

BI/1000 Kcal 
(mg) 0,48 0,21 0,43 

Tỷ l ệ 
năng 
lương 
P:L:G 

Protid (%) 13,15 2,67 13,52 Tỷ l ệ 
năng 
lương 
P:L:G 

Lipid (%) 12,00 7,09 11,00 

Tỷ l ệ 
năng 
lương 
P:L:G Glucid (%) 74,85 9,21 77,12 

* Nguồn: Viện Dinh dưỡng. Tổng điều tra dinh dưỡng toàn quốc 2000. 
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P H Ụ L Ụ C H I 

HƯỚNG DẪN GIỚI HẠN TIÊU THỤ Tối ĐA (UL) 

M Ộ T S Ố V I C H Ấ T D I N H D Ư Ỡ N G 

V À N G U Ồ N T H Ự C P H Ẩ M 

3 . 1 . H ư ớ n g d ẫ n g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ k ẽ m t ố i đ a 

FAO/WHO IOM IZINCG 

Tuổi/giới T ố i đ a 
(mg/day) Tuổi/giới T ố i đ a 

(mg/day) Tuổi/giới NOAEL 
(mg/day) 

Trẻ em 
(tháng) 

Trẻ sơ 
sinh 

(tháng) 

Trẻ sơ 
sinh 

(tháng) 

0-6 - 0-6 4 0-6 -

7-12 13 7-12 5 7-12 6 

Trẻ nhỏ 
(tuổi) 

Trẻ em 
(tuổi) 

7"rẻ em 
(tuổi) 

1-3 23 1-3 7 1-3 8 

3-6 23 4-8 12 4-8 14 

6-10 28 

Vị thành 
niên nữ 

(tuổi) 

Vị thành 
niên nữ 

(tuổi) 

Vị í / iàn/í 
n i ê n n ữ 

(tuổi) 

10-12 32 9-13 23 9-13 26 

197 



12-15 36 14-18 34 14-18 39 
i 

15-18 38 

Trưởng 
thành 
(tuổi) 

Trưởng 
thành 
(tuổi) 

Trướng 
thành I 
(tuổi) 

Nữ (18 -
<60) 35 Nữ (>19) 40 Nữ (>19) 40 

Ghi chú: 

/OM Viện Y học Hoa Kỳ 

IZINCG: Nhóm chuyên gia quốc tế về kẽm dinh dưỡng 
(International Zinc Nutrition Consultative Group) 

NOAEL: Chưa thấy tác động ngược lại (No observed adverse 
eiTects levels) 
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3.2. M ộ t s ố t h ự c p h ẩ m t h ô n g d ụ n g g i à u k ẽ m 

(Hàm lượng kẽm tính bằng mg trong 100 g thực phẩm ăn được) 

ÍT Tên thực 
p h ẩ m 

Hàm lượng 
(mg) 

1 Thít cóc xây 
khô 

65,0 

2 Nhông tằm 
khô 

35,1 

3 Sò, hến 13-70 

4 Củ cái 11 
5 Cùi dừa già 5,0 
6 Đậu hạt hà 

lan 
4,0 

7 Đậu tương 3,8 
8 Lòng đỏ trứng 

gà 
3,7 

9 Thịt cừu 2,9 
10 Bột mỹ 2,5 
11 Thịt lợn nạc 2,5 
12 Qua ổi 2,4 
13 Thịt bò loại 1 2,2 

14 Gạo nếp cái 2,2 

15 Khoai lang 2,0 

16 Gạo tẻ giã 1,9 
17 Lạc hạt 1,9 
18 Gạo tẻ máy 1,5 

TT Tên thực 
p h ẩ m 

Hàm 
lượng 
(mg) 

19 Thít ếch xẩy 
khô 

15,3 

20 Thít bò xây 
khô 

12,2 

21 Hạt kê 1,5 

22 Thịt gà ta 1,5 
23 Cá 3 
24 Rau ngổ 1,48 

25 Hành tây 1,43 
26 Ngô vàng hát 

khô 
1,4 

27 Cua bể 1,4 
28 Cà rốt 1,11 
29 Đậu xanh 1,1 
30 Măng chua 1,1 
31 Rau răm 1,05 

32 Rau ngót 0,94 
33 Rau húng quế 0,91 

34 Cải xanh 0,9 
35 Tỏi ta 0,9 
36 Trứng gà 0,9 

* Nguồn: Bảng thành phần dinh dưỡng thực phẩm Việt nam 2000 
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3.3. H ư ớ n g d ẫ n g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ t ố i đ a S e l e n 

Tuổ i / t ình t r ạ n g s inh lý Giới hạn t i êu t h ụ t ố i đ a 
( m c g / n g à y ) 

Trẻ em (tháng) < 6 45 

7-12 60 

Trẻ nhỏ (tuổi) 

1-2 90 

4-8 150 

9-13 280 

Vị t hành niên (tuổi) 14-18 400 

Người trưởng thành cả nam và 
nư 400 

Phụ nữ có thai 400 

Bà m ẹ cho con bú 400 
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3.4. G i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ t ố i đ a v i t a m ỉ n A 

N h ó m t u ổ i Vi tamin A t ố i đ a 
( m c g / n g à y ) 

Trẻ em 600 

Trẻ nhỏ và vị thành niên (năm tuổi) 

1-3 600 

4-8 900 

9-13 1.700 

14-18 2.800 

Nữ (>19tuổ i ) 3.000 

Nam (>19 tuổi) 3.000 

Phụ nữ mang thai 2.800 

Phụ nữ cho con bú 2.800 

3.5. C h ỉ d ẫ n v ề g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ v i t a m i n D 

N h ó m t u ổ i Vi tamin D t ố i đ a 
( m c g / n g à y ) 

Trẻ em 25 

Trẻ nhỏ và vị thành niên (1-18 tuổi) 50 

Người trưỏng thành (>18 tuổi) 50 

Phụ nữ mang thai 50 

Phụ nữ cho con bú 50 

Nguồn: FAO/WHO 2002 
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3.6. H ư ớ n g d ẫ n g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ v i t a m i n c 

N h ó m t u ổ i Vi tamin c t ố i đ a ( m g / n g à y ) 

Sơ sinh 
Không xác định được n ê n nguồn ăn 
vào chỉ từ c á c thức ăn thay t h ế sữa 

m ẹ và thực phẩm. 

Trẻ nhỏ (tuổi) 

1-3 400 

4-8 650 

9-13 1,200 

Vị thành niên (14-18 tuổi) 1,800 

Phụ nữ có thai (tuổi) 

14-18 1,800 

>19 2,000 

Người m ẹ 14-18 tuổ i cho 
con bú 1,800 

Người m ẹ >19 tuổi cho con bú 2,000 

Phụ nữ trưởng thành (>19) 2,000 

Nam giới trưởng thành (>19) 2,000 
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3.7. H ư ớ n g d ẫ n g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ n i a c i n ( v i t a m i n p p h a y B3) 

N h ó m t u ổ i (years) Niacin t ố i đ a ( m g / n g à ỵ ) 

Trẻ em 
Không thể thiết lập nhu cầu và 

giới hạn 

Trẻ nhỏ 1-3 tuổi 10 

4-8 tuổi 15 

9-13 tuổi 20 

Trẻ vị thành niên (14-18 tuổi) 30 

Người trưởng thành (>19 tuổi) 35 

Phụ nữ mang thai (tuổi) 

14-18 30 

> 19 35 

Phụ nữ cho con bú (tuổi) 

14-18 30 

> 19 35 
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3.8. H ư ớ n g d ẫ n g i ớ i h ạ n t i ê u t h ụ f o l a t ( v i t a m i n ạ , ) 

N h ó m t u ổ i ( n ă m ) Mức fo la t t ố i đ a ( m c g / n g à y ) 

Trẻ em 
Không có (vì không bổ sung folat cho 

lứa tuổi này) 

Trẻ nhỏ 

1-3 300 

4-8 400 

9-13 600 

14-18 1.000 

Người trưỏng thành (>19) 

Phụ nữ mang thai (tuổi) 

14-18 800 

> 19 1.000 

Bà m ẹ cho con bú (độ 
tuổi) 

14-18 800 

> 19 1.000 
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3.9. T h à n h p h ầ n F o l a t t r o n g m ộ t s ố t h ứ c ă n 

Nhóm/ loạ i thức ă n T h à n h p h ẩ n Fo!at 
(mcg/100g) 

Gà 600 - 1,000 

Gan Bò 150 - 400 

Lợn 150 

Các loại rau xanh chưa nấu 1 0 0 - 3 0 0 

Lạc, đậu hạt Lạc 140 

Đậu tương 300 - 340 

Hoa quả 
Sầu riêng, ổ i , me, chuối 

Nho, đu đủ , t áo , chôm 
chôm, quýt 

60-110 

20-30 

Các loại rau 
khác 

Giá đỗ , bí đỏ , hoa lơ 
xanh, cà tím 30-60 

Trứng 
Trứng vịt 

Trứng g à 

75 

50 

Ngũ cốc, sản 
phẩm từ ngũ 

cốc 

Gạo, bánh mì từ bột mì 
thồ 2 9 - 3 8 

Thịt và c á c 
sản phẩm từ 
sữa 

Sữa mẹ , sữa bò, cá, thị 
bò, thì gà , thịt lợn <10 
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P H Ụ L Ụ C I V 

MỘT SỐ VẨN BẢN PHÁP LÝ LIÊN QUAN 

1. L u ậ t bảo v ệ sức khoe n h â n d â n , t r o n g đó có c h ă m sóc 
d i n h dưỡng; 

2. Nghị quyết 37/CP ngày 20/6/1996 của Chính phủ về chỉ 
t i ê u cơ b ả n t r o n g c h ă m sóc v à bảo v ệ sức khoe n h â n d â n 
"Tỷ l ệ t r ẻ em d ư ớ i 5 t u ổ i bị suy d i n h d ư ỡ n g g i ả m c ò n 15% 
v à c h i ề u cao t r u n g b ì n h của t h a n h n i ê n V i ệ t N a m đ ạ t 
l m 6 5 v à o n ă m 2020", 

3. Quyết định 21/2001/QĐ TTg ngày 22/2/2001 do Thủ 
t ư ố n g C h í n h p h ủ p h ê d u y ệ t c h i ế n lược quốc gia v ề d i n h 

d ư ỡ n g 2001-2010 (17), đ ã đ ề r a c á c m ụ c t i ê u d i n h d ư ỡ n g 
đ ế n n ă m 2005 v à 2010 v à c á c g i ả i p h á p t h ự c h i ệ n -

4. Quyết định của Thủ tướng Chính phủ phê duyệt Chiến 

lược quốc gia Y t ế d ự p h ò n g V i ệ t N a m đ ế n n ă m 2010: 
Q u y ế t đ ị n h s ố 2 5 5 / 2 0 0 6 / Q Đ - T T g , n g à y 09 t h á n g l i n ă m 
2006 v à 

5. Quyết định Bộ trưởng Bộ Y tế số phê duyệt "Nhu cầu 
d i n h d ư ỡ n g k h u y ế n n g h ị cho n g ư ờ i V i ệ t N a m " x u ấ t b ả n 
n ă m 1996 v à 2007. 
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N H À X U Ấ T B Ả N Y H Ọ C 

A N U Ố N G T H E O N H U C Ầ U D I N H D Ư Ỡ N G 

C Ủ A B À M Ẹ V À T R Ề E M V I Ệ T N A M 
m m 

Chịu trách nhiệm xuất bần 
f 

H O À N G T R Ọ N G Q U A N G 

Biên tập : BS. BÙI THỊ TRÀ GIANG 

Sửa bản in: BÙI THỊ TRÀ GIANG 

Trình bày bìa: CHU HÙNG 

Ki vi tính: BÙI THỊ TRÀ GIANG 



In 1000 cuốn, khổ 14,5x20,5cm tạ i Xưỏng in Nhà xuất bản Y học. 
S ố đ ã n g ký k ế hoạch xuất bản: 25-2009/CXB/245-168/YH. 
In xong và nộp lưu chiểu quý I n ă m 2010. 




