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LO1 NOI PAU

C6 thé néi Viet Nam dang phai duong dau véi ganh nang kép
vé dinh dudng: mot mat, ching ta da va dang cd gang ha thap va
ti€n t6i thanh toan cac bénh tat do thiéu dinh dudng gay ra nhu suy
dinh dudng do thi€u protein nang lugng, coi xuong, khé mat va mu
l6a do thi€u vitamin A, thi€u mau do thiéu sat, cac réi loan do thiéu
iod...; mat khac, chung ta dang trién khai nhiéu hoat dong nham
chl dong du phong va xtr tri cac bénh tat gay ra do thita dinh
dudng, hoat dong thé luc va 16i sOng nhu thira can - béo phi, hoi
chitng chuyén héa va cac bénh man tinh khong lay lién quan téi
dinh dudng, nhu dai thao duong, tang huyét ap, tim mach, ung
thu... Viéc thuc hién an udng theo ding nhu cau dinh dudng dudc
coi la mét bién phap then chét dé giam bét ganh nang kép vé dinh
dudng, nang cao siic khde cong déng, gia dinh va ca thé.

Xuat phat tir nhu ciu cap thiét cia nhan dan trong béi canh
chuyén ti€p vé kinh t&, bién ddi mé hinh an uéng, bénh tat va tir
vong & nudc ta hién nay, cudn sach “AN UONG THEO NHU CAU
DINH DUONG CUA BA ME VA TRE EM VIET NAM” dudc bién
soan dua trén cac cd sd phap ly va can clt khoa hoc co ban cap
nhat nhat trén thé gidi, khu vuc va trong nudc. Cac thong tin dir liéu
trinh bay trong cusn “AN UONG THEO NHU CAU DINH DUGNG
CUA BA ME VA TRE EM VIET NAM” dudc chon loc ky ludng tir
nhu cau dinh dudng khuyén nghi clia FAO/WHO (1985),
FAO/WHO/UNU (2004), WHO, khu vuc Bong Nam A (2006), nhu
cau dinh dudng khuyén nghi cia ngudi Viét Nam (2007), kém theo

cac hudng dan ap dung cho phu hop véi diéu kién néng thén va
thanh thi Viét Nam.



Hai nhém da6i tugng chinh clia sach 1a cac ba me va tré em
Viét Nam, gém chi em phu nit trong d6 tudi sinh dé (15-49 tudi) va
tré em tir khi méi sinh ra dén hét tudi vi thanh nién (0-18 tudi)-
Cubn sach dua ra cac thuc don cy thé da dudc kiém chimg la co
thé dap (mg dd nhu cau dinh dudng khuy&n nghi cho mét s6 doi
tugng dac biét nhu phu nir c6 thai, cac ba me dang nuéi con bu, tré
sd sinh thap can, tré khéng dudc bu sita me, tré dang bi suy dinh
dudng va tré cé nguy cad bi nhiém HIV cao.

Chung t6i hy vong cuén “AN UONG THEO NHU CAU DINH
DUONG CUA BA ME VA TRE EM VIET NAM” sé dap (g t5t hon
nhu cau cham séc dinh dudng va sic khde clia ba me va tré em
Viét Nam trong bgi canh hién nay.

Chac chan rang cuén sach khéng tranh khdi nhimg khi€ém

khuyét. Chung téi rat han hanh nhan dudc nhiéu gép y chan thanh
clia ban doc.
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PHAN THU NHAT

CAC PINH NGHIA VA CO SG KHOA HQC

1. Cac dinh nghia
1.1. Nhu céu dinh duong khuyén nghi la gi?

Nhu ciu dinh dudng khuyén nghi (NCDDKN) trong tiéng
Anh 12 Recommended Dietary Allowances (RDAs) (WHO/SEA-
RDA, 2005) theo y van va dinh dudng hoc quéc t€ duge dinh
nghia la:

Muze tiéu thu ndang luong va cdc chdt dinh duong dugce coi la
ddy du dé duy tri sic khoé va sy séng cia moi cd thé binh
thuong trong mét quén thé dén cu.

1.2. Pinh nghia va cdch xdc dinh thang va ndm tuéi cia tré

Chung ta cAn théng nhat hai diém chinh sau day:

- Tudi cua tré ti khi sinh ra dén 18 tudi dugc tinh bang
thang hodc nam tudi.

- Xac dinh thang tudi va nam tudi ctia tré theo T6 chic Y t&
Thé gi61 (WHO).
a) Xdc dinh thdng tuéi cia tré nhu sau:
Tré 01 thang tudi la tir sau khi dude sinh ra dén 29 ngay.

02 thang tudi la tir khi tré tron 01 thang céng véi 29 ngay.



03 thang tudi la tit khi tré tron 02 thang cong véi 29 ngay-
04 thang tudi la ti khi tré tron 03 thang cong véi 29 ngay-
05 thang tudi 1a tit khi tré tron 01 thang cong véi 29 ngay-

06 thang tudi 1a tir khi tré tron 05 thang cong véi 29 ngay,
tdc 1a 179 ngay tudi.

07 thang tudi 1a ti khi tré tron 06 thang (tic 1a 180 ngay
tudi) cong véi 29 ngay, v.v.

12 thang tuéi 1a ti khi tré tron 11 thang cong véi 29 ngay.

Nhu vay mot tré 6 thang tudi la khi tré dugdc 179 ngay
va khi & trong khoang thoi gian tit lic duge sinh ra cho dén
179 ngay, tré dudgc coi la dudi 6 thang tudi.

b) Cdach xdc dinh nam tuéi cua tre:

Tré duéi 01 tudi 1a tu khi tré dude sinh ra téi 11 thang 29
ngay tudi.

Tré 01 tudi la ti khi tré tron 12 thang tudi dén 23 thang 29
ngay.

Tré 02 tudi la tit khi tré tron 24 thang tudi dén 35 thang 29
ngay. (Tré dudi 2 tudi tic 1a dudi 24 thang tudi).

Tré 03 tudi la ti khi tré tron 36 thang tudi dén 47 thang 29
ngay.

Tré 04 tudi 1a ti khi tré tron 48 thang tudi dén 59 thang 29
ngay.

Tré 05 tudi 1a tit khi tré tron 60 thang tudi dén 71 thang og
ngay. (Tré dudi 5 tudi tic 1a dudi 60 thang tuéi).
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Tré 06 tudi 1a ti khi tré tron 72 thang tudi dén 84 thang 29
ngay.

c) Tré em tuéi vi thanh nién:

Theo quy dinh hién nay, tré em tit 10 dén 18 tudi dudc coi 1a
tré vi thanh nién.
1.3. Dinh nghia bu sia me hoan toan

Bu stia me hoan toan la tré chi bi me, ma khéng dn/udng
thém bat ¢ mot loai thic &n/dé udéng nao khac, tru thuéc (khi
tré bi bénh/6m).

Thoi gian bu sita me hoan toan 1a trong vong 6 thang dau
sau khi sinh (tdc la ti khi tré dugc sinh ra cho dén khi dugc 6
thang tudi hay 179 ngay).

1.4. Dinh nghia dn bé sung hop ly

a.Thé nao la an bé sung?

An bé sung (hay con gol 1a 4n sam/an dim) 13 an/uéng thém
céc thiic an/dé udng khac (nhu bat, chéo, com, rau, hoa qua, siia
dau nanh, siia bo, tring, thit, ca, tdm,... ) ngoai bu sita me.

b. Thé' nao la én bé sung hop ly?

An bé sung hop ly 1a cho tré an cac loai thtc an khac
ngoai bu sita me theo ding do6 tudi (tit thang tha 7 trd di, tic 1a
tl tron 179 ngay trd di); du vé sé lugng, chat luong; can d6i gida
thanh phan cac chat dinh dudng va dudc ché bién theo dung
phuong phap.

!



2. Co s khoa hoc va thuc tién trong tinh toan xac dinh
NCDDKN

Theo FAO/WHO 2004, nhu ciu #n vao (nutrient intakes)
tuong dudng véi mic nhu cdu trung binh udc tinh
(Estimated Average Requyrements - EARs) dé dam nhu cau cho
50% ca thé binh thudng trong mét quan thé dan cu. Trong khi
do, NCDDKN tuong duodng véi mic nhu cdu trung binh udc
tinh cong véi 2 dé léch chudan (EARs + 2SD), hay néi cach
khac, nhu cau khuyén nghi 12 nhu ciu dam bao cho 97,5% cac
ca thé trong quan thé khde manh. Mic nhu cau nay dugc tinh
theo tudi, giéi, tinh trang sinh 1y, hodc trong mét hé s& bién
thién (a coefficient of variation - CV) dé dam bao nhu cau cho
hau hét (97,5%) cac ca thé trong mét quan thé dan cu binh
thudng nao dé theo lta tudi va gidi, trit nang lugng (NL) do su
giao déng 16n cua dac diém sinh thé, hoat dong trong cung mot
cong dong.

Nhu vay NCDDKN theo FAO/WHO (2004) 1a mét khoang
giao dong ti mic nhu cdu trung binh wéc tinh (EARs) dén

gi61 han tiéu thu t6i da (UL) dé dé phong ca thiéu va thia dinh
dudng (hinh 1).

Pay la gia tri ¢6 thé tinh dudc ti nhu cau trung binh udc
tinh  (NCTBUT) hay Estimated Average Requyrements
(EARs) dudc thé hién gia tri trung binh cua nhu cau dinh

dudéng ma moét nhom ngudi binh thuong theo tudi va gi6i cAn
phai dam bao dé duy tri tinh trang dinh dudng tét.

12
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Hinh 1. Co sd khoa hoc dé& xac dinh nhu cau dinh dudng theo

FAO/WHO (2004).

Nguén: Vitamin and mineral requyrement in human nutrition. 2" edition
(2004). Joint FAO/WHO expert consultation on human Vitamin and mineral
requyrement. Printed in China by Sun Fung: 3.

Theo T6 chic Y t€ Thé gisi va FAO/UNU, trén thuyc té
NCDDKN giao déng trong khoang nhu ciu trung binh udc tinh
cong v61 2 do léch chuin (SD) ctaa chinh né. Pay 1a giéi han tiéu
thu vira an toan, viza dap ting dudc nhu cau cac chit dinh dudng
clia hau hét (97,5%) cac ca thé theo titng nhém tudi va gidi.

Nhu cdu cdc chdt dinh duéng khuyén nghi:

Nhu cau khuyén nghi dudc tinh theo céng thic sau déi véi
t4t ca cac chat dinh dudng, tri ning lugng:

NCDDKN = NCTBUT + 2 SD

Trong do:
NCTBUT la miic nhu ciu tiéu thu trung binh.

SD (Standard Deviation) 1a d6 léch chuédn cta mitc tiéu thu
trung binh uéc tinh.
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Nhu cau ndang luong khuyén nghi (NCNLKN):

_ Riéng nhu cau ning lugng khuyén nghi chi dugc tinh
bang dang nhu ciu ning lugng trung binh udc ti‘},h
(NCNLKN = NCTBUT) ma khéng céng thém 2SD. Bai vi, ncu
cu ’thuapg Xuyén tiéu thu nang luong cao hon trung binh thi
chéc chan sé dan dén tinh trang thira can - béo phi.

Dé tinh nhu ciu ning lugng khuyén nghi (NCNLKN) trong
moét ngay clia mét ngudi trudng thanh, ngudi ta st dung cong
thic 1 sau day:

Cong thuc 1:

A=BxC

Trong do:
A: Nhu cau nang ludng ca ngay (KCal).
B: Ning lugng cho chuyén héa co ban mét ngay (KCal).
C: Hé s6 nhu cau niang lugng (HSNCNL - MET).

Nhu ciu nang ludng trung binh mét ngay cho nguoi Viét
Nam trudéng thanh theo giéi tinh va lda tudi dudc tinh bing
cach 14y nang lugng chuyén héa co ban nhan véi hé sé nhu cau
nang lugng ca ngay theo lta tudi va loai lao dong.

NCNLKN (Kcal) = NL chuyén héa
co ban (Kcal) x Hé s NCNL

Cdch tinh nang lugng chuyén héa co bén:

Nang lugng chuyén héa co ban (CHCB) trong mot sy
dugc st dung lam cd sd cho viéc tinh toan nhu cau nang lugng
Nang lugng chuyén hoéa co bén\ trong moét ngay t-heo.
FAO/WHO/UNU (1985), dudc tinh bang céng thic 2 ghj —
bang 1.
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Cong thuc 2:

Bang 1. Cach tinh nang lugng chuyén hoéa co ban
dua vao can nang co thé

Ning lugng chuyén héa co ban (KCal/ngay)

Nhém tudi
Nam N

0-3 60,9 W — 54 61,0 W — 51
3-10 22,7 W + 495 22,5 W + 499
10 - 18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
19— 30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30 - 60 11,6 W + 879 8,7 W +829
> 60 13,5 W + 487 10,5 W + 506

* W. Chix viét tét cda “Body Weight” (Can nang cua ca thé, tinh bang kg).

LAy can nang trung binh thuc t& cia mét ngusi phu ni Viét
Nam trudng thanh hién nay la 50kg, ap dung céng thic 2 (trong
bang 1).

Vi du véi nhém 19-30 tudi c6 thé tinh dude nhu ciu nang
luong cho CHCB nhu sau:

(14,7 x 50) + 496 = 735 + 496 = 1.231 Kcal
Hé¢é s6 nhu cau ndng lugng cd ngay theo loai hinh lao
déng va giodi:

Hién nay dé tinh toan nhu cdu nang lugng ching ta van ap
dung hé sé nhu ciu niang lugng (HSNCNL) ca ngay theo gidi cho

nguoi truéng thanh so véi mic CHCB va 3 mic d6 lao dong
nghé nghiép (nhe, viia va ning) theo khuyén nghi cia nhém

15



chuyén gia FAO/WHO/UNU va FAO/WHO. Cu thé dugc trinh
bay trong bang 2.

Bang 2. Hé s nhu cau nang luong c4 ngay cGa ngudi trudng thanh
theo lao dong so véi nang luang chuyén héa co ban

Murc do . _‘_ -
lao déng Nghé nghiép Nam

) Céan bd/nhan vién van phong, noi
Nhe/Rat nhe tro co gidi, giao vien va hau hét 155 1,56
cac nghé khac

Cdéng nhan céng nghiép nhe, ndi
Vira tro khéng ca gidi, sinh vién, cong 1,78 1,64
nhan clra hang bach hoa

Lao déng ndéng nghiép trong vu
Nang thu hoach, v nu, van déong vién 2,10 1,82
thé thao

Dua vao bang hé s6 nhu ciu nang ludng nay, theo cong thic
1, NCNLKN ca ngay cta mét phu nit trudng thanh ti 19-30 tudi
s€ dudc tinh toan nhu sau:

Nhu cau CHCB 1a 1.231 KCal.

Néu can nang thuc t€ 1a 50kg thi gia tri hé s6 nhu ciu nang
lugng (HSNCNL) ca ngay véi ngusi lao dong vira tra trong bang
214 1,64 thi NCLNKN sé la:

1.231Kcal x 1,64 = 2.018,8Kcal (1am tron s 1a 2.019Kcal).

Tuong tu chung ta ¢6 thé tinh duge NCLNKN cho bt k&
mot phu ni nao khi biét rd tudi, can nang va loai lao déng.

16



PHAN THU HAI

XAC PINH NHU CAU DINH DUONG
KHUYEN NGHI CHO BA ME VA TRE EM
VIET NAM

I. AP DUNG NHU CAU NANG LUQNG KHUYEN NGHI
CHO PHU NU VA TRE EM

1. Nhu cau ning lugng ci ngay déi phu nit Viét Nam
trudng thanh

Nhu cdu nang lugng ca ngay CUA PHU NU phu thudc vao
lida tudi, tinh trang sinh 1y va mic d6 lao déng.

Cén cd vao s8 liéu can nang thuc t& cia trudng thanh Viét
Nam hién nay, bing cach tinh toan nhu trén, NCNLKN cho phu
nit Viét Nam theo tudi, loai lao déng (LD) va tinh trang sinh ly,
dudc xac dinh nhu trong bang 3 duéi day.

17



Bang 3. Nhu cdu nang lugng clia phu nir Viét Nam
theo Ifa tudi, tinh trang sinh ly va mic dé lao déng

NCNLKN theo loai hinh LD

Lira tudiltinh trang sinh ly (KCal/ngay)
LD rihe LD vira LD nang

= 2. 2.000- 2.100- 2.400-
Phu ntr 19 — 30 tudi 2 200" 2.300° 5 600
Phu nir 31 — 60 tudi 2.100 2.200 2.500
Phu nif > 60 tudi 1.800 1.900 2.200
P.rju r:f! mang thai 3 thang +360 +360 )
gitta

Phu nir mang thai 3 thang +475 + 475 _
cugi **

Ba me cho con bu (truc va
trong khi c6 thai duoc an + 505 + 505

udng tét) **
Ba me cho con b (trudc va

trong khi c6 thai khéng dugc + 675 + 675
an udng tét)**

"La cac muec t6i thiéu va téi da. Mai n

gudi cé th€ tu tinh dugc nhu céu
nang lugng dua vao can nang chinh x

ac cta minh.
** Xem thuc don cu thé & phan thi ba.

Vi du:
Mot cong nhan nit 6 tudi 32, ¢6 tron

thi NCLNKN hang ngay
2.200Kcal.

g lugng co thé 1a 52kg
binh thudng tinh theo cach trén sé 1a:
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2. Nhu ciu niang lugng khuyén nghi cho cac phu ni dang
mang thai va ba me cho con bua

Vi ca phu nit dang mang thai va ba me cho con bu khéng chi
idn cho ban than minh ma con phai &n uéng thay cho dita con
ciia minh nita nén déu phai 4n nhiéu hon vé sb lugng va tot/bd
hon vé chit lugng. Nhitng ngudi me bi thiéu an hoic 4n uéng
kiéng khem khéng hgp 1y c6 nhiéu nguy co sinh ra dda tré cé
cadn ning thip dudi 2.500g. Ngoai ra, néu ngudi me dinh dudng
tot trong thoi gian nang thai, thi sé tich lily dudc khoang 4kg
md, 12 ngudn du trit dé san xuét sita sau khi sinh.

2.1. Phu nizt dang mang thai can dén uéng nhu thé nao dé
ddm bdo nhu cau dinh duéng cho minh va cho bao thai?

Theo khuyén nghi gan diay caia FAO/WHO/UNU (2002, 2004)
va tham khao bang nhu cidu khuyén nghi cho ngudi Déng Nam A:

Trong 3 thang dau cé thé an uéng sao cho ning lugng binh
thuong nhung phai chd y &n nhiéu thic an dong vat dé cung
cdp day du protein/chat dam gitip cho bao thai phat trién
tét nhat.

Trong 3 thang gitta: cdn 4n nhiéu hon sao cho nang lugng
cung cdp tang thém 360Kcal/ngay va chi y an da dang véi
nhiéu thiic 4n dong vat hon.

Trong 3 thang cudi: cAn &n nhiéu va da dang hon niia sao
cho néng lugng cung cép tang thém 475Kcal/ngay (xem bang 3).

Trong vi du trén, khi chi nit céng nhan nay cé thai tit thang
thit 4 dén thang thi 6, nhu ciau niang ludng sé ting 1én va can
td1 2.560Kcal/ngay va tu khi thai dude 7 thang cho dén khi
sinh, nhu ciu nang lugng s& cao hon va cin cung cip da
2.675Kcal/ngay tit cac bza an hang ngay.
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Dé biét minh da c6 ché& d6 dinh dudng hop ly chua, trude
tién, phu ni c6 thai da ddm bao mét ché& d6 an hop 1y can cé day
da 8 nhém thirc 4n hay chua, trong d6 chi trong 4 nhom chinh
(duong bot, dam, béo, vitamin va mudi khoang) méi nhom thuc
dn cung cdp mét hoic nhiéu thanh phan can thiét cho co thé.
Véi ch& d6 4n nhu vay, cac dudng chit trong bita an mdi co thé

dap dng t6t nhu ciu dinh dudng ting lén trong thoi ky sinh ly
dac biét nay.

Thi hai, ch& d6 an hgp 1y con dugc thé hién qua su tang can
cua thai phu. D&i véi mét ngudi c¢é cAn niang binh thudng can
tang 9-12kg trong sudt thdi ky c6 thai. Trong d6: 3 thang dau
tang lkg, 3 thang gitia ting 4-5kg va 3 thang cudl tang 5-6kg.
Tuy nhién, mdc ting can con thay ddi tuy theo tinh trang dinh
dudng (chi s6 khéi co thé - BMI - Body Mass Index) cia phu nit
trudc khi c6 thai. So v8i ngudi ¢6 tinh trang dinh dudéng binh
thuong thi ngudi gdy cin tiang cin nhiéu hon, ngudi béo can
tang it can hon.

2.2. Cac ba me dang cho con bu can dn uéng nhu thé nao
dé ddm bdo nhu cau dinh dudng cho cd me va con?

Trong thoi ky nay, nhit 1a trong 6 thang dau tién sau khi
sinh, ngudi me phai 4n nhiéu, da dang hon méi c6 du sita véi
chat ludng tét dé nudi con. Do d6 nang luong can tang thém.

Nhu cau cu thé tuy theo tinh trang 4n uéng cua cac ba me trudc
va trong thoi ky mang thai.

Néu 1a cac ba me ma khi chua ¢6 thai va trong thoi ky mang
thai vén da dudc an uéng dinh dudng tot (tang dude 9-12kg) thi
cing van can an nhiéu hon sao cho ning lugng tang them
505Kcal/ngay, dat muc 2. 505Kcal/ngay d61 véi nguoi lao dén
nhe hoac 2.705Kcal/ngay d6i véi ngudi lao déng trung binh.
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Né&u trong thdi gian chua cé thai va trong thoi ky mang
thai ba me khong dugc an udng, c6 muc téng can it hon 9kg tot
thi cAn phai cé ging an nhiéu va da dang hon cac loai thuc
phdm khac nhau sao cho nang lugng tang thém 675Kcal/ngay,
dat mic 2.675Kcal/ngay d6i v6i ngudil lao dong nhe hoic
9.875Kcal/ngay d6i véi ngudi lao dong trung binh (xem bang 3).

Trong vi du vé moét chi nit cong nhan néi trén, khi sinh con
- chi can phai thuc hién nudi con bing sita me. Vi th&, méi ngay
ngudi phu ni nay can mot khiu phan cung cip 2.705kcal néu
nhu trong thoi gian mang thai chi 8y da tang dugc 9-12kg. Con
néu trong sudt 9 thang mang thai chi 4y c6 mic tang cén it hon
9kg thi sau sinh, dé c6 du sita me nudi em bé chi phu ni nay
cAn #n nhiéu hon nila sao cho c¢6 miic ning lugng can phai la
2.875Kcal/ngay.

Can chd ¥ 1a ning ludng chi dugde cung cdp béi 3 nhém chat
dinh dudng sinh ning lugng tu bda an la protein (4Kcal/lg
protein), lipid (9Kcal/1g lipid) va glucid (4Kcal/lg glucid). Cac
nhém chat dinh dudng khac (vitamin va chit khoang) khong
cung c4p nang luong cho cd thé.

8. Nhu ciu ning luong khuyén nghi ddi véi nhiing phu
nit song chung véi HIV/AIDS

Nhiing chi em bi HIV/AIDS c6 nhu cau ning lugng rit cao.
Theo WHO (2005), dé duy tri can niang va chdng suy mon,
nhiing phu nit trudng thanh bi nhiém HIV cin nhit thiét phai
tang thém 10% tong sé ning lugng, riéng cac trudng hgp da
bi bénh AIDS cén ting thém 20% - 30% téng s6 ning lugng
khau phén.

Vi du: ngusi phu nit binh thuong can 2.000-2.200Kcal/ngay,
khi bi nhiém HIV cin #n udéng nhiéu hon, dat muc 2200-
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2.400Kcal/ngay; khi da bi bénh AIDS can 2.400-2.860Kcal/ngay-
Vi thé, chi em khéng chi cin &n thém cac loai luong thuc, thuc
phidm trong cac bita an thudong ngay ma con nén tang thém 2-3
bta phu xen vao khoang cach giita cac bita an chinh tuy thudc
vao hoan canh kinh t&€ va mic lao déng ctia minh.

4. Ap dung nhu cau ning lugng khuyén nghi cho tré em
nhu thé nao?

Do nhu cau phat trién nhanh va van dong nhiéu nén tré em
can dudc cung cip nang ludng rit cao. Dua vao can nang theo
thang va ndm tudi c¢6 thé tinh ra nhu ciu ning ludng can thiét
cho tré. Trong diéu kién hién nay, nhu ciu ning luong cho tré
duéi 10 tudi va tré em lda tudi vi thanh nién Viét Nam dudc
diéu chinh dua vao cac tham khao quéc té va trong khu vuc
Pong Nam A.

Cac muc khuyén nghi vé nhu ciu ning ludng cho tré em
dén 9 tudi khong phan biét giéi duge ghi trong bang 4.

Bang 4. Nhu cau nang luong khuyén nghi cho tré em dén 9 tudi
khéng phan biét gidi

Nhém tudi cla tré Nhu cau ning lugng (KCal)
Dudi 6 thang (bu hoan toan sita me) 555 (tUr sira me)
Tu 7 - 12 thang 710
1 -3 tudi 1.180
4 — 6 tudi 1.470
7 — 9 tudi 1.825
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Cho tré bi me ngay sau khi sinh va cho tré bi sita me hoan
toan trong 6 thang ddu v6i lugng siia 1la 150mlkg thé
trong/ngay la dam bao ddy da NCDDKN. Tit thang tha 7 (180
ngay tudi) can cho tré ian bd sung hop ly va tiép tuc cho bu téi
18-24 thang. Tré tit 7-8 thang, ngoai by sita me tré can an 1-2
biia bot + nuéc hoa qua nghién; tit 9-12 thang tudi tré van can
dudc bu stta me + 3 biia bot ddc + nudc hoa qua nghién. Sau
nam dau tién cta cudc ddi, tidu hao ning lugng cua tré 16n do
tré vui choi, dua nghich nhiéu vi lic nay tré da biét di, biét
chay, biét ti€p xtdc véi méi trudng xung quanh. Ning lugng can
dude cung cdp di qua biia &n cta tré gém coé:

- ChA&t bét: nhu chao, com nat (day 14 ngudn cung cdp ning
lugng chinh trong khiu phan).

- Chit dam, chat béo ngoai vai tréo quan trong véi qua trinh
phat trién co thé ciing c6 vai tro cung cdp nang ludng.

Ty lé giia cac chat sinh ning lugng nén cidn déi 6 mic tuong
quan gida Pam: Béo: Puong bot = 12-15: 25-40: 45-55 tuy theo
titng d6 tudi (xem vi du cu thé trong phan thi ba).

Thic &n cua tré can ché bién td mém dén cling, tu it dén
nhiéu dé tré quen din, khéng cin thiét phai cho moi thic an
vao may xay sinh t6 nghién nat ma nén thai, bam tu riat nho
dén nho vira; ndu tit rat mém dén mém via rdi dén cing dé tao
cam giac ngon miéng va giup rang lgi, cd nhai, co tiéu héa phat
trién.

Luu y, khi tré budc sang tudi tiéu hoc nén gidm ngudn nang
lugng do chit béo cung cdp tir 30-35% & thai ky mam non xuéng
con 25%-30% téng nang lugng ca ngay dé phong chéng thita can-
béo phi.
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Tré vi thanh nién (10-18 tudi) phat trién rit nhanh, dac biét
1a cac tré em gai. Nhu cdu niing lugng va chit dam rat can thiét
phéi dugc dap tng d€ tré 16n va phat trién binh thuong, cac em
¢6 nhu cau dudc nusi dudng t8t dé phat trién trong hién tai va
ciing 1a dé chuén bi cho giai doan két hén, lam me. Nhu cau
nang lugng khuyé€n nghi cho tré vi thanh nién duge ghi trong
bang 5.

Bang 5. Nhu cau nang luong khuyén nghi
cho tré em Ifa tudi vi thanh nién (tir 10 - 18 tudi) theo gidi va tudi

Gigi Nhém tudi  Nhu cdu ning lugng (KCal)
10-12 2.010
Tré gai vi thanh nién 18-15 2.200
16 - 18 2.240
10-12 2.110
Tré trai vi thanh nién 13-15 2.650
16 - 18 2.980

Dai v?i nhing tré em c6 ddu hiéu bi nhidm HIV, theo WHO
(2005), dé chéng sit can va suy mon, nhu ciu nang luong phai
dugc tang thém 10% so véi nhiing tré khoé manh cé cung can
nang. Cac truong hop tré nhiém HIV d; bi sut can/suy mon réi,

thi nhu cau nang lugng can tang tham 50% va tham chi ¢ thé
1én t61 100%.
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II. NHU CAU PROTEIN KHUYEN NGHI (CHAT DAM)

Protein va cac acid amin da dudc xac dinh 1a nhing chit
dinh dudng quan trong sé mét hay dudc coi la yéu t6 tao nén su
séng. Khoa hoc dinh dudng da ching minh rang khi dudc hap
thu vao cd thé dudi dang cac acid amin, protein c6 cac vai tro
hét stic quan trong sau day:

- La nguyén vat liéu dé ciu triuc, xay dung va tai tao cac to
chic trong co thé.

- La thanh phan chinh cta cac khang thé gitp cd chéng lai
cac bénh nhiém khuén, thuc hién chiic ning mién dich.

- La thanh phéin ctia cAc men va cac ndi tiét t6 (hormon) rat
quan trong trong hoat déng chuyén hoa ctia cd thé.

- Cé6 vai tro dic biét quan trong trong di truyén, hinh thanh
va hoan thién hé than kinh gitp cd thé phat trién ca vé tri tué
va tam voéc.

- La ngudn cung cip ning lugng khi co thé bi thi€u ning
luong 4n vao (1 gam protein cung cip 4,1 Kcal).

Nam 1931, mot bac si ngudi Anh da mé ta mét cin bénh ma
ong goi 14 Kwashiorkor (dia tré do). Trong suét mot thoi gian
dai, nguoi ta vdn nham dé 14 mot bénh do thiéu vitamin PP
(Pellagra). Sau cac bao cao khao sat ¢ nhiéu nuéc chau Phi
(1951) va Uganda (1954) thuat ngt Kwashiorkor dudc si dung
chinh thic lam tén goi bénh suy dinh dudng rat niang do thiéu
protein. Thuc chat dé 1a bénh suy dinh dudng thé phu do thiéu
protein nghiém trong déng thdi thiéu ca niang lugng. Day 1a moét
bénh thudng gap & lda tudi &n bd sung hoac an sam/an dam.
Nam 1959, Jelliffe dung thuat ngit suy dinh dudng protein niang
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lugng (PEM) nghia 1a vita thiéu protein vira thiéu nang lugng,
vi nhan thiy c6 méi lién quan chat ché giita bénh suy dinh
dudng thé phi Kwashiorkor véi suy dinh dudng thé teo dét rat
ning do vira thifu nang ludng nghiém trong vira thiéu ca
protein (tén khoa hoc 1a Marasmus).

Hién nay, rat-hiém gip cac thé suy dinh dudng rat ning
nay trén coéng déng, nhung suy dinh dudng nang va viza van con
la bénh rat phé bién ¢ nudc ta ciing nhu trong khu vuc va nhiéu
nudc dang phat trién. Vi vay, cudc chién nhiam loai trit bénh suy
dinh dudng do thiéu protein nang lugng, trudc hét 1a 6 tré em va
ba me van dang tiép dién. Déng thdi, viéc xdy dung nhu ciu
protein khuyén nghi theo ltta tudéi lam cd sé cho cac chuong
trinh can thiép xu tri SDD protein ning lugng cing nhu cai
thién tinh trang dinh dudng, nang cao sic khoé, phat huy hét
tiém nang phat trién trién tri tué va tdm véc cua nguoi Viét
Nam trong nhitng nam téi 1a rat thuc tién va can thiét.

1. Nhu cau Protein khuyén nghi déi vdi tré em tif so sinh
dén 9 tudi

Do bi anh hudng cua chién tranh va thi€u dinh dudng kéo
dai qua nhiéu thé hé, nhiing nam gin day, mic du da cé tién
trién dang khich 1¢, can ning va chidu cao cta tré em Viét Nam
hién nay van con ¢ mic thap hon nhiéu so véi quéc t& va khu
vuc. Néu dua vao can nang thuc t& caa tré em Viét Nam dé xac
dinh nhu ciu vé nang lugng va protein thi chic chin sé khong
dam bao du proteln dé phat huy hét tiém nang phat trién tiAm
véc thé luc va vé tri tué cua tré. Do d6 Vién Dinh dudng Bs Y t&
da dua vao cian ning cua quan thé tham chi€éu NCHS/WHO

2005 dé dua ra cac midc nhu ciu khuyén nghi vé protein cho tra
em Viét Nam nhu sau:
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1.1. Nhu cau protein khuyén nghi déi vdi tré nho dang bu me
a. DPéi déi vdi tré dudi 6 thding tudi:

Nhu trong phan dinh nghia, trong khoang thoi gian nay
(tdc 1a ti khi sinh ra cho dén khi tré dudc tron 179 ngay tudi)
theo khuyén cao cha WHO/UNICEF, can thuc hién cho tré bu
hoan toan siia me ma khéng can cho tré &n thém hoac uéng bat
cit mét loai thiic an hay d6 uéng gi khac (ké ca nuée loc), trix
thuéc (khi tré bi bénh/6m). Bdi vi trong giai doan nay, siia me cé
day di cac chat dinh dudng cin thiét dé cho tré phat trién khée
manh. Hon niia, sita me con cung cap cho tré cac khang thé giup
tré chong lai cac bénh nhiém trung.

B4t ddu cho tré an bd sung tir thang tha 7 nghia 1a tir khi
tré dudc vira tron 180 ngay tudi trd di.

Tuy nhién, trong trudng hop ba me (vi bat ké mét 1y do nao
d6) khéng cé sita hoac khong thé cho con bu dude, phai st dung
cac thic an thay thé siia me cho tré. Theo khuyén cao cua
WHO/UNICEF, nhu cau protein theo thang tudi phai dat dudc
cac mic nhu trong bang 6.

Bang 6. Nhu cau protein khuyén nghi cho tré dang bu me (*)

Tudi (thang) Lugng protein trung binh
(g/kg can nang/ngay)
Tré trai Tré gai
< 1 thang . 2,46 2,39
1- <2 thang 1,93 1,93
2 - <3 thang 1,74 1,78
3 - <4 thang 1,49 1,53
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]

Nhu céu protein

Tira Sé luong (g/ngay) * Ty Ié protein
3 0,
dén déng vat (%)
dudi | Tratr4-<6
12 | thang 12 100
thér;lg
tudi | Tré tron 6 thang 12 100
Tré 7-12 thang
tadi 21- 25 70

* Khéng phan biét trai gai, vdi nang lugng do protein cung cap la tu
12% - 15% vdi murc s dung protein (NPU) udc tinh = 70%.

b. Nhu cdu protein cho tré tiz 1 dén 9 tudi:

C6 thé do vao nhiing nam 90 chat luong protein khau phan
thdp (NPU = khoang 60% ma nhu cau protein d6i véi cac nhém
tré ti 1 dén 9 tudi ¢ Viét Nam cao hon. Hién nay, cin cd vao
khuyén nghi cua quéc t&€ va khu vuc, nhu ciu protein khuyén
nghi tuy giit nguyén vé sé lugng, nhung chit lugng protein da
dudc cai thién (NPU udc tinh = 70%), do d6 thuc chit 1a nhu cau
protein da dugc tang 1én dé dap tng yéu cAu phat trién vé tri
tué va tam véc tuong lai cia lia tudi nay.

Tuong ng v6i mic nhu cdu nang lugng, nhu cau protein
khuyén nghi va tinh can déi cia khiu phan tré em dén 9 tudi
dudc xac dinh ndm trong khoang dao dong nhu trinh bay trong
bang 7 duéi day:
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Bang 7. Nhu cau protein khuyén nghi d8i véi tré dudi 10 tudi
theo nhém tudi

Nhu ciu protein (g/ngay)

Nhém Yéu cau ty lé
tuodi VGiNL tir protein = 12% - 15%,  protein dong vat (%)

NPU udc tinh = 70%

1-3 tudi * 35-44 > 60
4-6 tudi 44 — 55 > 50
7-9 tudi 55— 64 > 50

* Sita me cb du cac acid amin & ty 1é can déi giup tré tang trudng tét,
vi vy can khuyén khich cac ba me cho con bu kéo dai dén trén 2 tudi.

1.2. Nhu cau protein khuyén nghi cho tré em lita tuéi vi
thanh nién

Theo dinh nghia trén, hién nay tré em ti 10 - 18 tudi dudc
xac dinh 1a lda tudi vi thanh nién. Nhu ciu protein trong laa
tudi nay cin dugdc ap dung dua vao nhém tudi, giéi, yéu ciu can
ddi gita P v6i L va G, gia tri hé s6 st dung protein (NPU) va ty
1é protein trong cac thdc &n nguén goc dong vat.

Theo cach nay, nhu ciu t6i thiéu, t&i da vé protein (tinh
bing gam/ngay) va tinh can d8i ctia khiu phan tré em vi thanh
nién theo nhém tudi, giéi duge tinh toan va trinh bay trong bang 8.
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Bang 8. Nhu cau protein khuy&n nghi déi vdi tré em Ia tudi vi thanh nién
(10 - 18 tudi)

Nhu cau protein Yéu cau ty 1é
Giéi Nhoém (g/ngay), véi NL tu protein dong vat
tinh  tudi protein=12-14%, (%)
NPU=70%
10-12 60 — 70 35 - 40
Nu 13-15 66 — 77 35 - 40
16 - 18 67— 78 35 - 40
10- 12 63 — 74 35 - 40
Nam 13-15 80 —-93 35 - 40
16 - 18 89 — 104 35 -40

2. Nhu cau protein khuyén nghi cho phu ni¥ truéng thanh

Hién nay, nhu ciu protein khuyén nghi cho ngusi truong
thanh vadn dé mic t6i thiéu 1a 1,25g/kgmngay (theo
FAO/WHO/UNU, (1985) do trén thuc t& muc tiéu thu protein va
chat luong protein da tang lén (NPU udc tinh = 70).

V61 nang ludng do protein cung cdp giao déng tu 12-14%
téng sé nang ludng (trong dé protein dong vat chi€m 30 - 35%
téng s protein), nhu cau vé sé lugng protein téi thiéu va tsj da
theo tuéi, gidi va mic do lao dong ctia phu nit Viét Nam duge
tinh toan va ghi trong bang 9.
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Bang 9. Nhu c4u protein khuyén nghi t6i thiéu va téi da
cho phu nir trudng thanh theo Ilra tudi, mirc dé lao dong
va co cau nang luong P:G:L

Nhu cau protein (g/ngay)
Tudi Loailao ddng v nang Iuong tir protid = 12 - 14%,

NPU=70%
Nhe 66 — 77
19-30 Vira 69 — 80
N&ng 78 — 91
Nhe 63 - 73
31-60 Vira 66 — 77
Nzing 75 - 87
Nhe 54 — 63
>60 Vira 57 — 66
Nang 66 — 77

Hién nay, nhu cau protein khuyé&n nghi d8i véi phu nit cé
thai c6 thé ap dung theo thai ky va ba me dang cho con bu theo
giai doan cho con bu, khéng chi trong 6 thang dau ma con kéo
dai hon dén hon 2 nam khi c6 diéu kién (bang 10).

31



Bang 10. Nhu cau protein khuyén nghi
déi vdi phu nir mang thai va ba me cho con bu

Nhu ciu protein (g/ngay)

Tinh trang sinh ly (v6i NPU = 70%)
= °

Phu nir dang mang thai 6 Nhu cau binh thudng + 10 dén 15

thang dau

Phu nir dang mang thai 3 Nhu cau binh thusng + 12 dén 18
thang cudi

Ba me cho con bu 6 thang Nhu cau binh thuéng + 23 (tr 20
dau tién sau khi sinh con dén 25)
Ba me cho con b tir thang Nhu cau binh thuéng + 17 (tr 16
thr 7 sau sinh dén khi cai sirta dén 19)

III. AN UONG PE DAM BAO NHU CAU LIPID (CHAT BEO)

Tu 1au, khoa hoc da chitng minh rang lipid 1a nguén ning
lugng cao nhat (1gam lipid vao cd thé cung cap 9,3Kcal, cao gip
hon 2 14an so véi protein 4,1 Kcal/lgam va glucid 4,1Kcal/1gam).
Lipid la nguén cung cdp cac acid béo, doéng thoi 1a chat van
chuyén (carrier) cac vitamin tan trong ddu mé (nhu vitamin A,
D, E va K). Gia tri sinh hoc cta cac vi chat dinh dudng tan trong
dau md nay phu thugc vao kha nang hap thu lipid cua co thé.

Khi tiéu thu qua it lipid sé anh hudng dén chiic phan caa
nhiéu co quan té chiic trong co thé, dic biét 1a nao bdé va than
kinh ¢ tré em. Hau qua la tré sé bi cham tang trudng va suy
dinh dudng do thi€u protein ning ludng.

Ngugc lai, tiéu thu qua nhiéu lipid c¢6 thé dan den bénk
thura can - béo phi, ma tinh trang nay c6 méi quan hé rat khang

32



khit véi cac bénh man tinh khong lay va héi ching réi loan
chuyén hoa lipid; xit tri thita can - béo phi va cac bénh nay la
hét stic khé khin, vat va.

T4t ca cac thuc phdm ngudn géc dong vat, thuc vat va ca
déu chda nhiéu loai lipid khac nhau véi chit lugng khac nhau.
Do d6, dé dam béo nhu ciu lipid d6i véi cd thé ca vé s& lugng va
chat ludng, can thiét phai tiéu thu mét cach da dang va cén
bing cac loai thuc pham.

Trong thap ky 90 ctia thé& ky 20, do thu nhap kinh t€ cua
nhan déan ta con thdp, nhu cdu nang lugng ti lipid khuyén nghi
d6i v6i ngudi phu nit Viét Nam trudéng thanh chi dat ra 6 miic
18-20%, t5i thidu cAn 15% tdéng s6 ning lugng ciia khiu phén.
Nhung trong nhitng nam gan day, do mic kinh t&€ cac hd gia
dinh da va dang tiung budc dugc cai thién, ty 1& ning lugng lipid
trong bita 4n dang tang nhanh trong nhiing nam qua. Cac két
qua nghién cu cta Vién Dinh dudng quéc gia cho thiy, miuc
tiéu thu lipid trén thuc t& té1 da 12 18% va xu huéng tiéu thu
ciia nhan dan ta dang tiép tuc tang lén. Vi vay, nhu ciu lipid cé
thé diéu chinh cao 1én nhung phai chi y d&n chat lugng caa
lipid &n vao, mdt mit, dé giup cd thé tang cudng hip thu cac
loai vitamin tan trong dau md (vitamin A, D, E, K), mat khéc,
dé chu déng dé phong thita can - béo phi.

1. Nhu cau lipid khuyé&n nghi déi véi phu nit trong lia
tudi sinh dé, phu nit ¢6 thai va ba me cho con bu

Theo WHO, FAO (1993), trén co sd khuyén cao cua
FAO/WHO/UNU (1985), déng thdi can ci vao truyén théng va
xu huéng tiéu thu lipid thuc t&€ cia ngusi Viét Nam, nhu cau
lipid ca ba me va tré em hién nay c6 thé diéu chinh & miic
thich hgp hon so v6i khuyén nghi tu thé ky trude.
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Trong diéu kién hién nay, Vién Dinh dudng Bo Y té, da
khuyén nghi muc tiéu thu lipid cho ngudi truéng thanh chung
cho ca nit va nam sao cho trong khau phan nang ludng lipid dat
dugc tit 18-25%, khéng nén vudt qua gidi han 25% nang lugng
tong sé.

Nhu ciu lipid déi véi phu nit trong lda tuéi sinh dé cao hon
hin so véi nam g10i, nang luong do lipid cung. cip trong khau
phin cian dat muc t8i thiéu 20%. Tuy nhién, can phai luén gh1
nhé rang trong bita an hang ngay ty 1é lipid dong vat/lipid téng sd
dé1 v6i phu nit trudng thanh hién nay khéng nén vudt qua 60%.

Riéng phu ni c6 thai va ba me dang cho con bu can ning
lugng lipid & mic 20-25%, t&i da c6 thé tang 1én téi 30% nang
luogng ctiia khiu phan.

Téng hop nhu cau lipid da diéu chinh cho phu nit theo nhém
tudi va tinh trang sinh 1y hién nay dudc ghi trong bang 11.

Bang 11. Téng hop nhu cau lipid khuyén nghi
theo tudi va tinh trang sinh ly

Nhu cau nang lugng do | Ty lé lipid

lipid cung cép hang dong
ngay so vai nang lugng vatlllpld
Nhém tudi/ tong s6 (%) tor‘\ig s(s:/:)
3 ; . toi da (%
Tinh tra hi
AL NS LY Mic dao | Gigi han
déng cho toi da
phép (%) (%)
Phu nir trudng thanh noéi
chung 18-25 25 50
Phu nir trong Ia tudi sinh
dé (15-49) 20-25 30 60
\—1
Phu nir cé thai va cho con bu 20-25 30 60
]
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2. Ap dung nhu ciu lipid khuyé&n nghi déi véi tré em

O tré dang b me, vi 50-60% nang luong 4n vao la do chat
béo cuia stia me cung cép, nén khi tre bét diu in bd sung, nhit
12 khi tré cai sita can hét stc chi y ngin ngia tinh trang glam
luong chit béo dot ngét do duge bi me it hon hodc khéng con
dudc bu sita me nia.

Do d6, nhu cidu khuyén nghi vé lipid cho tré em rit cao.
Theo FAO/WHO (1994), tham khao nhu cdu ciia Nhat Ban (63),
My (70, 77, 89) va khu vuc (563-55, 67), ching ta c6 thé khuyén
nghi cac mic khuyén nghi sau:

- P&i v6i tit ca tré duéi 6 thang tudi, niang lugng do lipid
cung cap la 45-50% ning lugng tong so;

- D&i véi tré 6-11 thang niang ludng do lipid cung cép 1a 40%;
- D&i véi tré 1-3,tudi ning lugng do lipid cung cip la 35-40%.

Ciing xuit phat tit quan diém trén, cac tac gia My khuyén
cdo ring trong bat ké mot loai thic an thay thé stta me
(Fomulas) nao (trong truong hdp can thiét phai su dung cho tré)
ciing phai ddm bao 40% nang lugng tu lipid, t61 da c6 thé téi 57%.

Nhu vay lipid (d4w/ md) via cung cdp nang lugng cao, lam
tang cam giac ngon miéng lai giip tré hap thu va st dung tét
chc vitamin tan trong chit béo nhu vitamin A, vitamin D,
vitamin E, vitamin K... rit cin cho tré. Mdi bat bot, bat chao,
ngoai cac thanh phan khac (gao, thit, rau...) can cho thém 1-2
thia ca phé md hoac dau. Md lon, md ga rat tot cho tre vi trong
thanh phén cac loai md d6 cé cac acid béo khong no can thiét
nhu: acid lioleic, acid liolemc, acid arachidonic rat can thiét cho
qua trinh phat trién cua tré. Néu tré da an com thi nén cho maé
ho#c dau vao xao, ran, kho véi thic an dé tré an dudc.
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Tuy nhién, cin luu y vé co cau lipid trong khau phan tré
em: do co thé tré dang phat trién nhanh, tré rat can acid
arachidonic, 14 mét loai acid béo khéng no c6 nhiéu trong mo
dong vat, do d6 ty 1é can déi giita lipid déng vat va lipid th};c vat
dugde khuyén nghi 1a 70% va 30%. Ngay ca khi thic an bo sung
cua tré thudng dudc cho thém thit, ca, tring, von da c6 mot
lugng nhit dinh lipid déng vat réi nhung van chua dap ung du
nhu cdu vé lipid cho lua tudi nay, vi thé van can phai cho thém
vao khiu phén cua tré hoic 1a cac loai dau an hoac 1a ma theo
ty 1€ mot bita dau, mot biza ma.

Bang 12. Nhu cau nang lugng do lipid cung cap (%),
va ty Ié lipid déng vat/lipid thuc vat (%) theo nhém tudi

Nhu cau nang lugng do | Ty lé lipid
lipid cung cap hang dong
. ngay so vdi nang lugng vat/lipid
Nhém tudi t8ng s6 (%) tdng s6
toi da
Ve 4G | o b
dong cho a5, =
v toi da
phép
Tré em dudi 6 thang* 45-50 60
Tré ti 6-11 thang* 40 60 70
Tré tir 1-3 tudi* 35-40 50
Tré em tir 4 dén 18 tudi* 20-25 30 50

* Khéng phan biét trai gai.
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3. Nhu cau khuyé&n nghi cac acid béo

Theo WHO/FAO va cac nudc khu vue, cac acid béo no trong
khau phan phu nit trudng thanh khéng duge vudt qua 10% nang
lugng khau phan. D& 1am dugc diéu nay, chi em can tang cuong
st dung cac loai ddu 4n ngudn thuc vat va han ché tiéu thu cac
loai m& dong vat nhu ma cac loai gia stc gia cam

Cac acid béo khéng no (nhu acid linoleic, linolenic,
decosahexaenoic va cac acid béo khong no khac) phai dam bao
cung cip tit 4-10% ning lugng. D dat dude diéu nay, can ting
cudng tiéu thu cac loai dau thuc vat va md ca.

Tuy hién tai chua c¢6 khuyén nghi thong nhéit vé nhu ciu
céc acid béo can thidt, nhung theo Vién Dinh dudng - B Y t& thi
¢6 thd tham khao quéc t& 8 mic tiéu thu tdi thiéu ghi trong
bang 13.

Bang 13. Nhu cau khuyé&n nghi mét s6 acid béo khéng no

Ty I& (%) trong t8ng s& nang lugng
Nhém tudi/Tinh trang khau phan
sinh ly i o
Acid Linoleic Aeld Alpha
Linolenic

Tré dusi 12 thang tudi* 4,5 0,5
Tré em tur 1-3 tudi* 3,0 0,5
Tré em tur 4 tudi dén 18 0,5
it 2,0
udi
Phu nir trudng thanh 2,0 0,5
Phu nir c6 thai, ba me cho 2,0 0,5
con bu

* 3 cac Ira tudi nay khong phan biét gidi.
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IV. NHU CAU CAC CHAT GLUCID, CHAT XO VA PUONG

1. Nhu cau glucid khuyén nghi (hay chat bot
duodng/carbohydrates)

Glucid hay carbohydrates 1la tén khoa hoc nhung chung
thuong dudc goi 1a chung cac chit bot dudng, gom cac loai ludng
thuc (staple foods) nhu gao, ngd, mi..., cac loai dudng (sugars)
va chat xo (fiber). Day 1a cac thic an cd ban.

Do chiém khéi lugng 16n nhat trong cac bita an hang ngay
nén glucid 1a ngudn cung cidp nhiéu nang luong nhat cho co thé
(vi 1 gam glucid cung cdp dugc 4,1 Kcal), trong d6 luong thuc la
nguén cung cidp nang ludng chinh. Glucid phic hop (cac loai
dudng da phan ta - Oligosaccharid) c6 tac dung lam giam ning
lugng va tang thoi gian hip thu dudng so véi cac loai dudng don
hoac duong d6i. Do d6, cac loai dudng da phan ti khéng lam
tang gdnh nang san xuit insulin cua tuyén tuy, cé tac dung lam
binh 6n hé vi khuan chi duong rudt va phong chéng bénh siu
riang. Loai dudng nay c6 nhiéu trong hoa qua, dau tuong, siia, ...

Truée day, do diéu kién kinh t& khé khan, biia #n ctia nhan
dan ta chi gom chu y&u la cac thic an ngudn thuc vat nhu luong
thuc (cung cdp khoang 80% ning lugng téng s6) va rau. Nhung
hién nay, co cdu bita an da thay d6i, ty trong hIOng thuc giam
trong khi cac thic 4n nguén déng vat va hoa qua dang ting
dan. Nhu cau ning lugng glucid trong cac nudc khu vuc cing ha
thdp dan (vi dy, Philippines 2002 vao khoang 55-70% nang
lugng tong s, trong d6 chu yéu la cac glucid phic hop).

Vi vay, theo Vién Dinh dudng - B Y té&, hién nav Chung ta
c6 thé tham khao khu vuc (SEA-RDAs, 2005) vé& nhu cau glucid
khuyén nghi cho ngudi Viét Nam la:
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Giam bét ning ludng do cac chit glucid cung cdp trong biia
an hang ngay xudng con khoang 61-70% ning lugng téng sb,
trong d6, phan diu tiang cac glucid phic hdp 1én 70%.

2. Nhu cau cac chat xo khuyén nghi

Tuy hau hét cac chat xo (fibers) khong cé gia tri dinh dudng,
nhung lai dudc coi 1a thuc phdm chiic nang. Chét xd c6 tac dung
nhuan trang, kich thich kha niang hoat dong cua ruét gia, tang
kha ning tiéu héa déng thdi ciing 1a tac nhan tham gia thai loai
cac san phiam oxi héa, cac chit doc hai trong thuc phidm ra khéi
co thé, giam dudc nguy co vé cidc bénh ung thu dai trang, rudt
két. Tai rudt gia, mét sé chat xo duge 1én men tao ra cac acid
béo mach ngin, dudc hip thu ciing gép phan cung cdp mét it
niang luong. Chit xd con hap thu mdt sd chit cé6 hai cho sic
khoé. Ngoai ra chiat xo con cé6 tac dung lam giam lugng
cholesterol trong mau, giam cac bénh tim mach, di€éu hoa
glucose huyét va 1am giam dam dé ning lugng trong khiu phan
an. Vi vay chét xo dude ap dung dé xi tri bénh thita can - béo
phi, cac bénh tim mach.

Chit xd ¢6 nhiéu trong rau, hoa qua, ngi céc (nhit 1a cac
hat toan phan) va khoai ca. Cac loai thuc pham da tinh ch& nhu
bdt mi, bdt gao... lusng chit xo bi giam dang ké, nén chi cé rat it
chit xo.

Hién nay, theo IOM-FNB (M§) va FAO can c6 14g chit xo
cho mdi 1000Kcal cua khau phan. Vi du, véi ning lugng
2000Kcal trong khau phan an hang ngay can cé té1 da khoang
28g chit xo. D&i véi moi ca thé tir 2 tudi trd 1én c6 thé ddm bao
dugc nhu ciu nay bing cach méi ngay nén an 2 lan cac loai qua,
an 3 hoac hon 3 lan cac loai rau, va an 6 lan hosc hon cac san
phidm dang hat toan phan nhu gao, ngd, dau... (theo DAHHS
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My (1994), IOM (2002) va Ludwig (2000). S6 lugng trong moi
l4n #n vao cin phu hop véi lda tudi va kha nang co dudc cac
thuc phdm nay. Bang nhu cidu dinh dudng khuyén nghi Cﬁfi
Nhat Ban, ciing dua ra mic nhu cau tu 20-25 gam chat
xo/nguoi/ngay.

Tuy nhién, déi véi ngudi Viét Nam, do diéu kién cu thé vé
sinh 1y, thé luc, tap quan an udng va nhu cau cac chat dinh
dudng khac, ching ti dua ra khuyén nghi nhu cau chat xo to1
thiéu cho mét phu nit trudng thanh nén la tu 18 dén 20
gam/ngay.

3. Cac chat duong ngot da tinh ché (sugars)

Nhiéu nuéc trong khu vuc déu da ap dung khuyén nghi cua
cac tac gia My (Bruce and Asp, 1994) dé1 v6i cac chat dudng
ngot da tinh ché (sugars). Viéet Nam ching ta c6 thé ap dung
nhu ciu khuyén nghi nay, nghia la: chi nén tiéu thu rat han ché
cac chat dudng ngot da tinh ché sao cho khéng chi€m qua 10%
- nhu ciu nang lugng do glucid cung cap 1a hop ly.

V. NHU CAU KHUYEN NGHI CAC CHAT DA KHOANG

Cac chit khoang cé vai tro rdt quan trong cho viéc van
chuyén va qua trinh khoang ho4, tich hop cac chiat khoang hinh
thanh hé xuong va rang viing chic, dam bao chiic phan than
kinh va su déng mau binh thuong, duy tri cac chic phan cua co
thé. Truéc nam 2007, nhu cidu mét sé chat khoang chua duge
gigi thiéu diy da trong Bang nhu cdu khuyén nghi cho ngusi
Viét Nam nhung nam gan day da dudc bd sung cap nhat va didu
chinh cho phu hgp dya trén khuyén nghi caa FAO/WHO (2002),
c6 tham khado nhu cdu khuyén nghi tai mét s6 nudc phat trién
va cac nudéc khu vuc (SEA-RDAs 2005).
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1. Nhu cau calci khuyén nghi

Calci giup co thé hinh thanh hé xuong va rang ving chic,
dam bao chiic phan than kinh va su déng mau binh thuong. T4t
ca cac qua trinh chuyén hoa trong co thé déu can calci, vi vay
néng do calci trong co thé dudc duy tri khong thay d6i bang co
ché can bang (homeostatic). C6 60% calci trong huyét thanh tén
tai duéi dang ion va c6 hoat tinh sinh hoc; lugng calci con lai
trong huyet thanh khéng phai ion ma 6 dang ‘trd’ (inert), trong
d6 35% gin két vdéi cac protein (albumins va globulins), 5% J
dang phic véi mudi citrate, cacbornates va phosphate. Co thé
con ngudi rat can calci, ddc biét la d61 véi tré em, phu nd va
nguoi cao tudi.

- Thiéu calci: trong khau phan, hap thu calci kém va/hoac
mét qua nhiéu calci thudng dan dén tinh trang r61 loan khoang
hoa tai xuong. Bénh co1 xuong d tré em dién ra khi lugng calci
trong mot don vi thé tich xuong bi thiéu hut. Néng dd cac ion
calci tu do trong mau thap hay ha calel mau (hypocalcaemia) c6
thé dan dén tinh trang co cing, co giat cac co.

+ Thiéu calci trong khiu phan #n lau dai c6 lién quan té1
phat sinh bénh cao huyét ap va ung thu rudt. Lugng calci (duéi
600 mg/ngay) va huyét ap c¢6 moi lién quan ngudc chiéu (khi
lugng calci glam ti 16 mac bénh cao huyén ap tang). B6 sung
calei cho co thé c6 thé ha dudc huyét ap (theo Barger-Lux &
Heaney, 1994).

+ Thiéu calci man tinh do hap thu calci 6 rudt non kém la
mot trong nhitng nguyén nhan quan trong din dén giam khoi
lugng xuong va bénh loang xudng.

+ Lodang xuong la hién tugng giam khéi lugng xudng, lam
xuong dé bi gay va lam tang nguy cd nit hay gay xuong (WHO,
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1994). Theo mét sé nghién citu gan day, ty 1é loang xuong 6 phu
nit tudi sau man kinh & Viét Nam dao dong trong khoang 30-
40%. Nguy co bi lodng xuong cé thé xuit hién tit tudi 35-40 va
ting dan theo tudi.

- Thita calci: khi lugng calci dn vao du thira, calci sé dudce
bai tiét ra khoi cé thé, vi thé rat hiém gap cac truong hgp ttn‘xa
Calci trong mau hay tich tri thita calci trong cac mé cd thé do
tiéu thu qua nhiéu calci qua duong an uéng. Tuy nhién khi
dung thuéc calci lidu cao va kéo dai thi c6 thé dan dén so6i than
(nephrolithiasis), calci huyét cao (hypercalcaemia) khién cho
than lam viéc kém hiéu qua va giam hap thu cac chat khoang
can thiét khac (vi du sit, kém, magié va phospho).

Midc tiéu thu calci t6i da la 2.500mg/ngay cho tat ca cac
nhém tudi (IOM, 1997).

Nguén thizc dn cung cap calci

Thitc an giau calci rat da dang, gom: siia, phomat, cac san
pham khac ti siia, rau ¢6 mau xanh tham, san pham ti dau (vi
du dau hit), cac loai ca ca xuong c6 thé an dude. Gan day, & mot
s6 nuéc da xuat hién nhiéu san phiam cé tang cudng calci trén
thi truong nhu: banh my, banh bich quy, nudéc cam, cac san
pham &n lién lam tir nga coc.

O cac nuée phuong tay, nguén thuc phdm cung cip calci
hau hét 1a cac san pham ché bién tu siia, trong khi ¢ Viét Nam
va cac nuéc Dong Nam A ngudn cung cdp calci quan trong 13 cac
san pham tit dau, ngi cdc, rau xanh, nhat 1a ca va hai san.

Hién nay, Viét Nam chua c6 cac thuc phdm tang cugng

calci, vi vay, dé dat dugc nhu ciu calei, ngoai cac san pham ti
ca, dau, rau xanh va ngi céc, ching ta can cé gang su dung sgg

42



va cac san pham ti sita, nhat 1a d6i véi tré em va nhitng ngudi
c6 nguy cd bi loang xuong. Tuy nhién, khi st dung thuéc phong
lodng xuong hoic tidu thu qua nhiéu thuc phdm giau calci, can
chid y udéng di nudc dé dé phong tao soi.

Nhu cau calci dé6i véi co thé dude xac dinh trong méi tuong
quan véi phospho: ty s6 Ca/P mong mudn téi thiéu la >0,8 déi
v6i moi lda tudi, t6t nhat la tit 1 dén 1,5; dic biét la doi véi tré
em. Hién nay, ching ta 4p dung nhu ciu khuyén nghi vé calci
(mg/ngay) theo tudi, giéi va tinh trang sinh ly nhu trong
bang 14.

Bang 14. Nhu cau calci khuyén nghi theo tudi va tinh trang sinh ly

Nhém tuditinh trang sinh 1y Bl =8 calc]

(mg/ngay)
) <6 300
Tre dudi 12 thang
6-11 400
; 1-3 500
Tré 1-9 tuoi
4-6 600
7-9 700
;I;lrj%gal vi thanh nién 10-18 1.000
o, 19-49 700
Phu nit truong thanh
> 50 1.000
Phu nir c6 thai 1.000
(trong subt ca thai ky mang thai) :
Phu nif cho con bu 1.000

(trong suét ca thai ky cho bu)
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2. Nhu cau phospho khuyé&n nghi (P, phosphorus)

Phospho 1a chit khoang cé nhiéu thi hai trong co the,
phospho vita ¢6 vai trd hinh thanh va duy tri hé xuong va rang
viing chic va duy tri cac chiic phan cta co the.

Truéc day nhu ciu phospho dugde xac dinh trong mél tuong
quan véi calci (ty s6 Ca/P 1a 1:1, téi thidu 1a 1,0:0,8) hoac theo
gam trong lugng co thé. Nhung hién nay cac chi tiéu ching toé
nhu ciau phospho thoa dang (theo IOM-FNB) trong udc tinh nhu
ciu phospho trung binh 14 can bang phospho va phosphat vO co
huyét thanh (Pi). V6i nguoi trudng thanh, nhu cau khuyén nghi
chi dua vao phospho adn vao sao cho duy tri thoa dang mic Pi
trong huyét thanh. Véi tré nho va vi thanh nién dua vao ca hai
chi tiéu. Con véi tré em < 6 thang dang bi me, dua vao ham
lugng phospho cé trong sita me. V6i tré 16n hon (6 - <12 thang)
lugng phospho t sta me va thdc an bé sung hop 1y cé thé dap
ting di nhu cau vé phospho (theo IOM).

Cho dén nay, do ngudn thuc phdm dong vat va thuc vat
chia phospho déu rit c6 san 6 moi ndi hau nhu chua phat hién
tinh trang thi€u phospho. Phospho trong thic &n ngudn dong
vat c6é gia tri sinh hoc cao hon phospho trong thic an thuc vat.
Mait khac, hau nhu ciing chua thay hién tugng ngd déc nao xay
ra, 1y do 1a vi co thé c6 su dao thai phospho qua dudng rudt rat
tot. Cac dang phosphat trong cac loai thuc phiam dang hat, acid
phytic khong thé thiy phan dugc trong hé tiéu hoa cua hau hét
dong vat va nguoi. Tuy nhién, co thé c6 thé hap thu dude phytat
phospho trong moét s6 mam hat hoac ¢6 su phan huy cua moét s6
vi khuén trong ruot.

Trudc day 6 Viét Nam chua c6 khuyén nghi vé nhu ciu
phospho. Nam 2007, Vién Dinh dudng - B6 Y té da dua ra nhu
cau phospho cho tré em va phu nit nhu sau (xem bang 15).
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Bang 15. Nhu cau phospho khuyén nghi

Nhém tudi. qisi Can Nhu cau
L TERL A nang (mg/ngay)
, <6 6 90
Tre duéi 12 thang
6-<12 9 275
, = 1-3 13 460
Tre 1-9 tudi 4—6 19 500
7-9 24 500
10-12 35 1.250
Tre gai i thanh 13- 15 49 1.250
nién (tudi)
16 — 18 50 1.250
Phu nir trudng > 19 59 700
thanh -
Phu nir c6 thai 700
Ba me cho con bu 700

3. Nhu cau magié khuyén nghi (Mg, mangesium)

Do chua ¢6 cac nghién ctiu va tham khao thich hgp vé magié
nén trong bang nhu cau dinh dudng khuyén nghi cua ngusi Viét
Nam trudc day chua c6 nhu cau khuyén nghi déi véi chit nay.
Hién nay, nhiéu nghién ciiu trén thé giéi 1OM. 2000) cho thay
rd vai trd cia magié thay thé calci trong van chuyén va qua
trinh khoang hoa nhu tao xudng, tich hgp cac chat khoang, cé
chiic nang nhu mét enzym co-factor, dinh hinh hoat déng cua
cic hormon trong co thé. Magié con cé vai tro rat quan trong dsi
véi nhiéu chiic nang lién két, bao gdm ca sao chép DNA va téng
hop protid.
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Thiéu magié chi xay ra khi c6 réi loan hap thu ¢ duong tiéu
hoa. Thi€u magié giy ha néng dé6 magié huyét thanh, yvéu to
quan trong trong thay d6i chat lugng cua khung xuong, c6 thé
gay co giat 0 tré em.

Chua phat hién thay biéu hién doc hai cta tiéu thu thua Mg
0 ngudi c6 hé théng tiéu hoa binh thuong.

Magié c6 nhiéu trong tu nhién nhét 1a cac hai san bién va
ca nudc ngot, thit cac loai, rau xanh, cac loai hat toan phan, dau
dé, viing lac.

Nhu ciu magié khuyén nghi cho tré em va ba me dudc cap
nhat bd sung, chinh 1y dudc ghi trong bang 16.

Bang 16. Nhu cau magié khuyén nghi

. 2c e Can nang Nhu cau
Nhom tuoi, gidi (kg) (mg/ngay)

g g . Duéi 6 6 36
Tre dudi 12 thang

6—-11 9 54

8 i 1-3 13 65

Tre 1-9 tuoi 4-6 19 76

7-9 24 100

Tré gai vi thanh nien | 10-12 35 160

(tudi) 13-15 49 220

16 — 18 50 240

Phtinu’ truong thanh > 19 59 205

(tudi)
Phu nir dang c6 thai 205
Ba me dang cho con bu 250

Nhu cau can doi vé magle tinh theo ty s6 Ca/Mg trong khau
phan, va khuyén nghi ty s6 nay nén la Ca/Mg = 1/0,6.
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VI. NHU CAU CAC VI CHAT DINH DUONG KHUYEN NGHI

Chi can mét lugng rat nhé céac vi chat dinh dudng 1a cé thé
dap tng dudc nhu cau cho co thé ngudi ta hang ngay, nhung cac
vi chat dinh dudng lai ¢6 vai trd rat thiét yéu trong viéc duy tri
va ning cao tinh trang dinh dudng cting nhu nang cao stic khoé.
Trong hon 10 nim qua, ngudi ta da cé thém cac hiéu biét vé vai
tro cia cac vi chit dinh dudng trong cd thé, vé nguén thuc
phdm, vé nhu cdu khuyén nghi va giéi han tiéu thu téi da.

1. Nhu cau sat khuyén nghi

Sat ton tai trong cd thé dudi cac dang hoa tri tix -2 dén +6.
Trong hé thong sinh hoc, cac hinh thai co ban ctia chat sat 1a sit
+2, +3 va +4. Sit tham gia vao qua trinh van chuyén cac
electron. Oxigen, nitrogen va cac nguyén tu sulfer 1a cac yéu to
quan trong lién quan dén su van chuyén oxy, van chuyén cac
electron va lam bién déi cac chit oxy héa.

Sit c6 mat trong 4 loai protein sau day (IOM 200), Beard
2000 va 2001:

- Protein c6 sit (hemoglobin, myoglobin va cytochrom).
Trong hemoglobin va myoglobin, sit c¢é vai tréo quan trong cho
oxy két néi. Oxy lién két véi vong porphyrin, 12 mét phan cta
nhém prosthetic cia phin ti hemoglobin, hoic mét phan caa
myoglobin trg gitip khuyéch tan 6xy vao mé. O hé théng
cytochrom, sit heme 1a noi hoat ddng khtt sit +3 thanh sit +2.

- Enzym sit-luu huynh (flavoprotids, heme-flavoprotids)
tham gia co ban vao qua trinh chuyén héa nang luong.

- Sit du trit va cac protein van chuyén sit (transferrin,
lactoferrin va hemosiderin). Sat du trd lién két véi cac ferritin
st dung khi sat tit khau phan khéng day du.

- Cac enzym khac c6 chda sit hodc cac enzym hoat tinh (vi
du enzym c6 sat khéng heme luu huynh).
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Nhu vay vai tro cua sit trong co thé rat quan trong, cung
voi protem tao thanh huyét sic té (hemoglobin), la yéu té van
chuyén O, va CO,, phong bénh thiéu mau va tham gia vao
thanh phan cac men oxy héa khu.

S&t rat can thiét d6i véi moi ngudi, dac biét la tré em, phu
nid, ngudi an chay va cac van dong vién.

Thiéu sdt thuong 1a do nguyén nhan an udng thiéu sat S0
v6i nhu cau (22, 24, 25, 41, 42). Mot s tinh trang bénh 1y cé thé
din dén tang nhu ciu sit. Ludng sit co thé bi mat c6 lién quan
v6i tinh trang sinh 1y, vi du hanh kinh 1a giai doan mat chat sat
nhiéu nhit déi véi phu nit trong lia tudi sinh dé. Phu ni trong
thoi ky mang thai ¢6 nhu ciu sit tang 1én, dic biét 1a 6 nua sau
thai ky. Déi véi tré dang 16n, nhu cau sinh 1y cho su phat trién
(trong bao thai, sau khi sinh va tudi day thi) tang lén la yéu to
quan trong anh hudng téi tinh trang sit.

Nhu ciu sit tang 1én c6 thé dap tng dudc nhd ché db an
giau sat gia tri sinh hoc cao. Tuy nhién, 3 mdt sé nuéc dang
phat trién, kha ning tiép can cac thuc pham nguon gbc dong vat
c6 lugng sat gia tri sinh hoc cao rit thip va khau phan hang
ngay chu yéu gom cac thuc phidm nguén géc thuc vat nén nguy
cd bi thiéu sit cao.

Tinh trang nhiém ky sinh trung, dic biét nhiém giun méc
va bénh sét rét c6 anh hudng dang ké nhat téi stc khoe cong
déng. Thém vao d6, nhiém Helicobacter pylori (H. Pvlorl) gan
day dudc bao cao co ty 1é cao tai cac nuéc dang phat trién, dan
t6i tinh trang thiéu sat nhung co ché& va nguyén nhan van chua
dugc biét ré6. Cé gia thuyet cho riang nhiém H. pylori lam giam
su bai tiét acid dan t6i giam hap thu sit trong rudt. Cac bénh
khac nhu loét va chay mau duong ruét ciing cé thé gay thiéu
mau do thiéu sit nhung thuong khong phai 1a van dé c6 y nghia
stc khoe céng dong.
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Rdat hiém khi gdp tinh trang thita sdt do tiéu thu thuc
phidm nho co ché tu diéu hoa chuyén hoa ctia co thé. Tuy nhién,
c6 thé gap tinh trang tich lily 1au dai va lién tuc gay thira sit &
nhitng ngudi c6 nhitng bénh phai phai truyén mau thudng
xuyén nhu trong cac bénh thiéu mau huyét tan.

Nhu cau sit khuyén nghi d6i véi tré em va phu nit duge ghi
trong bang 17.

Bang 17. Nhu cau sat khuyén nghi

Nhém tudiltinh trang sinh ly

Nhu cau sat (mg/ngay) theo
gia tri sinh hoc cta khau phan

5% * 10% ** 15% ***
Tré dusi <6 s
12 thang 6-11 18,6 12,4 93
Tré 1-9 1-3 tudi 11,6 7,7 5,8
tudi 4-6 tudi 12,6 8,4 6,3
7-9 tudi 17,8 11,9 8,9
10-14 tudi (chua cé
Tré gai vi kinh nguyat) i 187 148
thanh 2
nién (n&m 1014 wéi 65,4 43,6 32,7
tudi) (c6 kinh nguyét)
15-18 tudi 62,0 41,3 31,0
Binh thuong, c6
kinh nguyét, tur 19- 58,8 39,2 29,4
Phu nir 49 tudi
trudng Phu nif mang thai
thanh (trong sudt ca qua | + 30,0 **** +*2,,9,'0 +,1§,’0
(tudi) trinh)
Phu nu thai ky tién 22,6 15.1 11.3

man kinh, >50 tudi
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* Loai khdu phén cé gia tri sinh hoc sét thap (chi co khodng 5% 555‘
dugc hép thu): Khi ché dé an don diéu, luong thit hoac ca <30 g/ngay
hoéc luong vitamin C <25 mg/ngay. .
** Loai khdu phan c6 gia tri sinh hoc sét trung binh (khodng 10% sat
dugc hap thu): Khi khdu phén co lugng thit hoac ca tu 30g - 90g/ngay
hodac lugng vitamin C tor 25 mg - 75 mg/ngay.

*** | oai khdu phan cé gia tri sinh hoc st cao (khodng 15% sat dugc
hép thu): Khi khdu phan cé lugng thit hodc ca > 90g/ngay hodc luong
vitamin C > 75 mg/ngay.

*** B8 sung vién sit dugc khuyén nghi cho tat ca phu n mang thai
trong suét thai ky. Nhimg phu niz bi thiéu mau cén dung liéu bo sung
cao hon.

Gidi han tiéu thu sdt (xem thém trong phu luc II)

Binh thudng, ngudi 16n va tré em vi thanh nién c6 muc gié
han tiéu thu t&i da 14 45mg/ngay IOM-FNB, 2001) (71). Do véi
tré em va tré nhd, do thi€u sé liéu, muc gidi han tiéu thu dudc
tinh tif gia tri trung vi cua lugng sit bd sung cho tré.

Nguén thitc édn giau sdt

Thanh phin sit chia trong cac thuc pham & 2 dang: dang
sit heme hoic khong heme. Dang sit heme c6 trong thitc an
ngudén géc dong vat, tri tring (nhu phoscidin) va sita (nhu
lactoferrin). Sit heme c6 thé dé dang dudc hap thu 6 ruét, trong
khi hap thu sit khong heme phu thudc vao su c6 mit cia mot s6
chat lam tang cudng hay can tré hap thu sit. Acid ascorbic
(vitamin C), protid déng vat va cac acid hiiu co trong hoa qua va
rau c6 tac dung lam tang kha nang hip thu chat sat khong
heme. Céac chit tc ché& hip thu sit thudng c6 trong cac thuc
phidm ngudn géc thuc vat, nhu phytat 8 trong gao va cac loai
ngi céc. Chat e ché khac 1a tanin trong mdt sé loai rau, tra i
ca phé. Vi vay, ham lugng sit cia thuc pham khéng nhat thiét
phan anh su day ,dﬁ sat trong ché d6 an. Va, nhu cau sit phu
thudc vao luong sit c6 thé hap thu duge trong khau phan. )
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2. Nhu cau iod khuyé&n nghi

Iod 12 mét chit can thiét trong co thé véi mét lugng rat nhéd
chi tix 15 dén 20mg (WHO 1996). Iod gitp tuyén giap trang hoat
doéng binh thudng, phong bénh budu cé va thiéu nang tri tué.
Khoang 70% dén 80% lugng iod cua co thé & trong tuyén giap,
con lai néng d% iod cao nhat tim thay & tuyén nudc bot, tuyén
tiét dich tiéu héa va cac mé lién két, chi c6 mét lugng rat nho
phan bé déu trong toan bd co thé.

Thiéu iod: anh hudng r6 rét dén tang trudng va phat trién,
dic biét 12 ndo bd. Bénh budu 6 cung véi tat ca cac anh hudng
x&u dén ting trudng va phat trién dude goi chung 1a cac réi loan
do thiéu iod (iodine deficiency disorders, IDD). Thiéu iod bao
thai thudng do ba me bi thiéu iod, va dan dén hau qua rit ning
né 1a tang ty 1é t vong trudc hodc sau khi sinh va chiing dan
don (cretinism).

Thita iod: cac anh hudng cua thia iod rat khac nhau va
tuy thudc vao tinh trang hoat déng cua tuyén giap trang. Thiia
iod trong truong hgp tuyén giap binh thudng, tuyén giap sé
nging téng hop hormon tang trudng (thyroid) cho dén khi c6 thé
thich nghi v6i mic iod dn vao cao. Khi kha ning hoat déng cua
tuyén giap bi suy yéu, thira iod sé gay bénh thiéu nang tuyén
giap (hypothyroidism). C6 truong hgp tuyén giap hoat dong qua
manh sé c6 dap tUng ngudc lai, tong hdp qua nhiéu hormon
thyroid, c6 thé din dén ngd déc do tiéu thu qua nhiéu iod
(thyrotoxicosis).

Nguén thuc ph@m cung cdp iod

St dung mudi an cé bé sung iod hang ngay 1a bién phap
chinh dé phong chéng cac rdi loan do thidu iod. Theo khuyén
nghi cta WHO/UNICEF/ICCIDD, can cd vao mic tiéu thu mudi
trung binh cta ngudi dan, lugng iod trong mudi cAn dam bao
ding ham lugng cho phép tu 20-40ppm viia dam bao du dé
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phong cac réi loan do thi€u iod ma vin an toan. Tuy nhién,
trong thuc t€ ngudi dan khéong chi sit dung mudi an ma con su
dung nhiéu loai nutéc chdm va gia vi man khac (nhu nudc mam,
mém tdm, ma di, xi d4u, tuong, bot gia V1) Do d6, dé dé phong
bénh cao huyét ap, chi nén tiéu thu ké cd mudi iod va cac nudc
chdm hoic gia vi min khac khéng qua mét luong tudng ducng
vdi 6 gram mudi/ngay.

Ham lugng iod trong thuc pham phu thudc vao ham lugng
cua iod trong dat va mwc ctia noi san xuat thuc pham nay. Thuc
pham giau iod bao gdm ca bién, rong bién. Ham lugng iod trong
ca bién thay ddi tit 13mcg/100g dén 66mcg/100g. Mot s6 rong
bién khé c6 thé chita téi 500mceg i0od/100g.

Nhu ciau dinh dudng khuyén nghi cho iod dudc ghi trong
bang 18.

Bang 18. Nhu cau iod khuyén nghi*

Nhém tudi Nhu cdu EOd
(mcg/ngay)
Tré dudi 12 thang ** 0-5 90
(thang tudi) 6-11 90
Tré 1-9 tudi -3 =
re 1-9 tudi **
(nam tudi) +E 90
7-9 120
- 10-12 120
ré gai vi thanh nién
(nam tudi) 13-15 150
16-18 150
Phu nir trudng thanh 19-60 150
(n&m tudi) > 60 150
Phu nir trong ca thdgi ky c6 thai 200
Ba me trong ca thai ky cho con bu 200
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* P& d3m bdo nhu céu iod khuyén nghi, toan dan can s dung mudi
iod hang ngay.

** Khéng phan biét gidi.
3. Nhu cau kém khuyén nghi (Zn)

Vai tro ciia kém déi véi chitc ning tang trudng, mién dich,
sinh san... ctia con ngudi ngay cang dudc quan tam. Kém giap co
thé chuyén héa nang lugng va hinh thanh céac té chic, giip tré
an ngon miéng va phat trién tét.

Thiéu kém: lam cho tré nhé cham 16n, gidm stc dé khang
nén rat d& méc cac bénh nhiém tring. Theo danh gia cia td
chic tu vdn quéc té€ vé kém (IZINCG2004), kém trong khau
phan ctia ngudi Viét Nam cé ty sd phytat/kém = 21,6, thudc loai
h&p thu trung binh (khodng 30%). Ciing theo uéc tinh cta t3
chitc nay, khoang 27% dan s6 Viét Nam bi thiéu kém. Tai nhiéu
viing nong thén, ty 1& thi€u kém & tré em <1 tudi vao khoang
40%. B8 sung kém lam téng téc d6 phat trién chiéu cao 6 tré suy
dinh dudng thap coi, 1am giam s6 14n va s8 ngay bi tiéu chay &
tré em.

Nguy co thiéu kém trong tré em 6 cac nudc dang phat trién
thuong do thiéu kém trong khiu phén an. Tré em trong cac ho
gia dinh thu nhap th&p thudng tiéu thu mét lugng nhé thic an
nguén géc dong vat - nguén kém chu yéu. Tudng tu nhu sat,
nhiing thitc &n nguén gdéc thuc vat c6 chia kém véi gia tri sinh
hoc thap, do chda nhiu chit dc ché& hdp thu kém. Nhu vay,
kh&u phan an cha y&u 1a ngi cdc va cac thuc phdm ngudn gdc
thuc vat lai it thit c4, hai san sé lam téng nguy co mac bénh.
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Nhu cau kém: ap dung khuyén nghi cia FAO/WHO
(2002); SEA-RDAs, (2005) dudc ghi trong bang 19.

Bang 19. Nhu cau kém khuyén nghi

. 20 o s e Nhu cau kém (mg/ngay) ]
Nhom tuoi, gidi va tinh Sp—
trang sinh ly R—— V@i muc 6i muc
Véimuc | 13p thu hap thu
hap thu tot iy kém
Tré dudi 12 | Dudi 6 thang 1,1+ 2,8** 6,6"*
thang 7-11 thang | 0,8%-2,5°** | 4,1**** T
1 -3 tudi 2,4 4.1 8,4
Tré 1-9 tudi .
eI 4 6t 3,1 5,1 10,3
7 - 9 tudi 3,3 56 11,3
Tré gai vi
thanh nién NI 10 — 18 46 7,8 15,5
(tudi)
Phu nf 19 - 50 3,0 49 9,8
trudng 51 -60 3,0 4,9 9,8
thanh (1) "\ >60 twéi 4,2 7.0 14,0
Phuy o 3 thang dau 3,4 5,5 11,0
dang cé 3 thang gitra 4,2 7,0 14,0
= 3 thang cudi 6.0 10,0 20,0
B3 s 0 — 3 thang 5,8 9,5 | 19,0
dang cho 4 — 6 thang 53 8,8 17.5
EEiE 7- 12 thang 43 72 | 144

Nguén: FAO/WHO 2002, SEA-RDAs 2005, Philippines 2002.
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* Tré bu sita me;

** Tré an sira nhan tao;

*** Tré an thue &n nhén tao, c6 nhiéu phytat va protein nguén thuc vat;
**** Khéng ap dung cho tré bu sita me don thuan

**** Hap thu tét: gia tri sinh hoc kém tét = 50% (kh&u phan cé nhiéu
protid déng vét hodc ca); Hap thu vua: gia tri sinh hoc kém trung binh
= 30% (khdu phén cé6 vita phai protid dong vét hodc ca: ty sé phytat-
kém phén t& 1a 5:15). Hap thu kem: gia tri sinh hoc kém thap = 15%
(khdu phan it hodc khéng cé protid dong vat hodc ca).

Gan dady WHO (2004) da khuyén cio bd sung kém la bit
buéc trong phong va di€u tri bénh tiéu chdy tré em: st dung
kém nguyén td (10-20 mg/ngay) trong vong 14 ngay cho toan bo
tré em <5 tudi bi tiéu chay: 10mg/ngay cho tré <6 thang tudi,
20mg/ngay cho tré tit 6 thang tudi dén 5 tudi.

4. Nhu cau selen khuyé&n nghi

Nhu ciu selen bit ddu dudc quan tidm tit khi con nguoi
nhan biét vai troé dinh dudng cin thiét ctia selen déi véi déng
vat. Vi vay, truéc ddy nhu ciu selen cho ngusi dude ude tinh ti
s0 liéu thuc nghiém trén déng vat. Vi du, nim 1980, My da dua
ra khuyén nghi nhu cau selen cho ngudi, dudgc ude lugng tir nhu
cau selen cua cac loai dong vat c¢6 via (NRC, 1980). Tit nim 1980
cho t6i nay, c6 hai nghién cttu (mét tit Trung Quéc va mot tu
New Zealand) da c6 tac dong 16n va 1a 2 budc tién quan trong
trong nghién cttu vé vai tro ciia selen. Trong dinh dudng nguoi,
selen la moét thanh phan cia enzym glutathion peroxidas
(Levander and Burk, 1996), c6 chiic nang quan trong trong khéi
phuc hoat tinh cta cac chat chéng cac géc oxy tu do (Groff, Hunt
and Gropper, 1999) tao ra trong qua trinh oxy héa, c6 thé pha
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hiy té& bao, 1am cho qua trinh ldo hoa nhanh hon va gay ra cac
bénh man tinh khéng lay va ung thu.

Selen ciing can thiét cho chuyén hoa iod; ngoai ra. nguoi ta
con nhéc téi vai tro caa selen trong phuc héi cdu tric di truyén,
tham gia kich hoat mét s6 enzym trong hé théng mién dich, giai
déc méot s6 kim loai nang.

Thiéu selen: bao gom nhay cam véi cac ton thuong oxy héa
chinh, thay d8i chuyén héa hormon tuyén giap, bi anh huong
x&u hon khi bi nhidm thy ngan, thay d6i trong hoat dong cua
cac loai enzym, thay d6i cdu triuc sinh hoc va tang nong do
glutathione (Levander and Burk, 1996). Thiéu selen lién quan
t&i moét s6 bénh 1y, nhu bénh Keshan-Beck ¢ Trung Quéc.

Keshan 12 mot bénh dia phuong, anh hudng chu yéu dén treé
em va phu nit 8 dé tudi sinh dé tai mét sd viing cia Trung Quac.
Bénh dudc biét dén qua céic triéu ching c6 lién quan t6i co tim
(cardiomyopathy), cac séc tim (cardiogenic shock) hoac/va giam
luong mau dén tim, cing véi tinh trang chét cuc bé caa cac md
tim (Ge va Yang, 1993).

Néu dua vao dac diém 1am sang, tuy thudc vao muc dé nguy
cap cta bénh c¢é thé chia thanh bén thé la: cdp tinh, ban cép,
man tinh va tiém an (I0M, 2000).

Chiia tri bénh bing bé sung selen t6 ra it hiéu luc hoac
khong c6 gia tri. Mic du bénh Keshan lién quan véi tinh trang
thiéu selen, nhung ban than su thi€u hut selen lai khéng thé
giai thich dudc tit ca cac biéu hién ctia bénh.

Nguyén nhan cta bénh khéng hén chi 1a do thiéu mét minh
Selen, nhung thiéu selen c¢6 thé gay nén nhiing bién da; héa
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sinh din téi bénh va trang thai mét méi. Bénh ciang dudc xac
dinh ¢6 lién quan dén ham lugng Selen thip trong cac loai thuc
pham ngii céc tai dia phuong va trong mét s6 mau mau, téc va
mé nguoi (IOM, 2000). Trong mét sé nghién ciu dich té hoc, ty
16 méc méi cia bénh tim mach va bénh ung thu dugc gia thiét la
c6 lién quan téi tinh trang thiéu selen. Tuy nhién, nghién cdu
vAn chua dua ra dudc cac két luan xac dang (EC, 2000;
Levander and Burk, 1996).

Cac bao cao méi nhit ti Trung Quéc da chi ra ring phu ni
trong lda tudi sinh dé dé bi méc bénh Keshan. Tuy nhién, trong
bao cdo 20 nam trudc thi cac ca nhiém bénh lai chi xay ra &
tré em.

Nguén thuc pham gidu Selen:

Cac phu tang nhu than, gan (chda tu 0,4mcg/g téi
1,5mcg/g), va nhiing thiic an ddng vat gom thit (tit 0,1mcg/g dén
0,4mcg/g) 1a cac ngudn thic dn cé chia nhiéu selen. Ham lugng
kha cao trong ca va hai san (45-20,8mcg/100g) va trdng
(40,2mcg-14,0 mcg/100 g); ham lugng selen via phai 6 thit va
thit gia caAm, dau hat va thap & siia bo, ngii cdc, rau va hoa qua.

Nhu cdau Selen khuyén nghi:

Tu nhiéu nam nay, té chitc FAO/WHO, cac nuéc Hoa Ky,
Canada, Ox-tray-li-a, New Zealand, Nhat va Uy ban Chau Au
da c6 cac khuyén nghi vé nhu ciu dinh dudng cua selen.

Theo khuyén cao cua FAO/WHO 2002 (48) va
FAO/WHO/UNU 2004, nhu ciu selen chung cho ngusi Déng
Nam A (99) da dudc xac dinh dua vao can naﬁg, gi6i va tinh
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trang sinh ly. Hién nay c6 thé ap dung nhu cau chung cho phu
ni Viét Nam nhu trong bang 20.

Bang 20. Nhu cau selen khuyén nghi cho phu nu va tré em Viét Nam

Nhém tudi Nhu cau trung binh
. ’ Nhu cdu
khuyén nghi
Cho 2 ~ .
1kg/ r:;’“,?‘ s; mcg/ngay
4 g/ngay
Tré dudi 12 <6 0,85 51 6
thang tudi 6-11 0,91 8,2 10
1-3 1,13 13,6 17
Tré 1-9 tudi
re 1-9 tuol 4-6 0,92 17,5 22
(tudi)
7-9 0,68 17,0 21
Tré gai vi
thanh nién 10-18 0,42 20,6 26
(tudi)
Phu nirtrudong  19-60 0,37 20,4 26
tisnfy el >60 0,37 20,2 25
3 thang dau 26
Phu nir cé thai 3 thang gitra 28
3 thang cudi 30
con bu 6 thang sau 42

Nguén: FAO/WHO (2002 va 2004).

" Nhu cédu selen khuyén nghi tinh tu nhu cau trung binh + 2 SD
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5. Nhu cdu khuyén nghi vé cac vitamin tan trong dawmd
5.1. Nhu cau khuyén nghi vé vitamin A déi véi phu ni

“Vitamin A” 1a thuat ngit dung dé chi chidt mang hoat tinh
sinh hoc cta retinol. Thuat ngit “retinoids” bao gom vitamin A
dang tu nhién va chit téng hdp tuong tu nhu retinol, c6 hoac
khéng c6 hoat tinh sinh hoc. Vitamin A 14 loai tan trong dau, c6
tac dung bao vé mit, chéng quang ga va cac bénh khé mat, dam
bao su phat trién binh thudng ctia bé xuong, riang, bao vé niém
mac va da, ting cudng sitc d& khang cta co thé chéng lai cac
bénh nhiém khuén.

Anh hudng cua thiéu vitamin A
- Lam thoai hoa, sting hoa cac t& bao biéu mod, giam chic
nang bao vé co thé.

- Gay bénh khé mait trong d6 c6 vét Bitot (X1B), khé giac
mac, nhuyén giac mac (X2/X3) dan dén hau qua seo giac mac
(XS) va mu vinh vién.

- Lam giam kha niang mién dich 6 tré em.
- Lam tang ty 1& bénh tat 6 tré em.

- Lam tang ti vong G tré em.

- Lam cho tré cham 16n.

Thiéu vitamin A sém c6 thé anh hudng t6i phat trién tri tué
cta tré khi dén tudi di hoc.
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Anh huong cua thua vitamin A

Vitamin A la vitamin tan trong chat béo va co thé dudc tich
trd trong co thé. Tiéu thu mét lugng 1én vitamin A hang ngay
kéo dai c6 thé din dén cac triéu ching ngd doc gan, bién d6i
xuong, dau khdép, dau dau, nén, da khd va bong vay, phong thop
4 tré nho.

ft c6 kha nang gay anh hudng phu do tiéu thu vitamin A tu
khiu phan. Tuy nhién, vAn c6 nhitng kha nang tiéu thu qua
mc vi vitamin A sin c6 trén thi trudng moi nguol déu co6 thé dé
dang tu mua dé udng hay st dung cac vién nang vitamin A liéu
cao khong diung liéu quy dinh cua chuong trinh b6 sung vitamin
A. Khuyén nghi méi nhét cua WHO 1a phu nii trong thoi ky
mang thai khéng nén tiéu thu vitamin A vudt qua 3.000mcg
hang ngay (tuong dudng 10.000 don vi quéc t& - IU) hoac khong
nén tiéu thu hang tuin vugt qua 7.500mcg (25.000 IU), vi tiéu
thu thia vitamin A c6 thé gay quai thai. Khuyét tat tré sd sinh
do me tiéu thu qua muc vitamin A gdm cac di dang 6 mat va
dau (vi du hé ham é&ch), 6 tim mach, bé phan sinh duc, than
kinh trung uong, hé xuong va cd. Mot liéu don déc khoang
150.000 mcg (500.000 IU) vitamin A hay liéu hang ngay cao hon
7.500 mcg (25.000 IU) co6 thé gay ngd doéc cho phu ni mang thai.
Do d6, phu nit mang thai can hét stc can than, c6 thé chi nén
tiéu thu vitamin A hang ngay véi liéu rat thap khéng vuot qua
giéi han 3.000mcg (10.000 IU).

Mot liéu cao vitamin A (60.000mcg tudng dudng 200.000
IU) c6 thé st dung dugce cho ba me méi sinh con va dang cho con
bid cho dén 2 thang sau dé hoac cho ba me khéng cho con bu dén
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6 tudn. HAu hét tré em tit 1 dén 6 tudi c6 thé tiéu thu mét liéu
don 60.000mcg (200.000 IU) vitamin A trong vong 4 dén 6
thang. Tré 16n hon rat it khi bi ngd doc vitamin A tru khi
thudng xuyén tiéu thu vudt qua 7.500mcg (25.000 IU) trong théi
gian dai.

Nguén thuc pham giau vitamin A

Thic #n c¢6 ngudn goc dong vat c6 nhiéu vitamin A hay
retinol t6t nhat, hdu hét ¢ dang retinil ester. Vi gan la noi du
trit vitamin A, nén gan c6 thanh phin retinol cao nhit. Chat
béo tir thit va tring ciing chia mét ludng vitamin A dang ké.

Nguén tién vitamin A carotenoid thudng la tit moét s6 san
pham dong vat nhu: sita, kem, bo va tring. Cac thic an ngudn
gdc thuc vat c6 nhiéu tién vitamin A nhu cac loai ct qua c6 mau
vang/dd, cac loai rau mau xanh sim, diu co va cac loai diu an
khac. Theo cac nghién cttu gan day, khi vao cd thé tién vitamin
A sé dude chuyén thanh vitamin A (theo ty 1& 12:1 déi v6i hoa
qua chin va 22-24:1 d6i véi rau xanh).

Gidi han tiéu thu vitamin A

Gi6i han tiéu thu vitamin A la muc tiéu thu vitamin A cao
nhit trong thoi gian dai ma khong c6 kha ning giy anh hudng
phu d6i véi tat ca moi nguoi. Cé6 3 anh hudéng phu dang chua y
khi tiéu thu vitamin A qua liéu la: (a) Giam mat dé6 khoang
trong xuong, (b) Sinh quai thai va (c) B4t binh thudng gan.

Gi6i han tiéu thu khuyén nghi caa khu vuc (phu luc 3) cé
thap hon mot chit so véi khuyén nghi cia FAO/WHO.
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Nhu c4u vitamin A khuyé&n nghi dugc ghi trong bang 21.

Bang 21. Khuyén nghi vé nhu cau vitamin A theo tudi

Nhu cidu Vitamin A khuyén

Nhém tuoi nghi (mcg/ngay) *
Tré dudi 12 thang <6 375
(thang tudi) 6-11 : 400
1-3 400
Tre 1-9 iL.‘IOI 46 450
(nam tudi)
7-9 500
Treﬂ.gal vi thanh nién 10-18 600
(tudi)
Phu nir trudng thanh 19-60 500
(tudi) >60 600
Phu nir dang mang thai 800
Ba me dang cho con b 850

* Theo FAO/WHO cé thé€ st dung cac hé sé chuyén déi sau:
01mcg vitamin A hoac Retinol = 01 duong Iugng Retinol (RE);
01 don vi quéc té (IU) tuong duong vaéi 0,3mcg vitamin A.
01 mcg o-carotene = 0,167mcg vitamin A.
01 mcg cac carotene khac = 0,084mcg vitamin A.

5.2. Nhu cau vitamin D khuyén nghi

Vitamin D (calciferol) gom mét nhém seco-sterol tan trong
chit béo, duge tim thdy rat it trong thic an tu nhién. Vitamin D
dudc quang hdp trong da cua dong vat c6 xuong séng nhg tac
dong buc xa B caa tia ti ngoai. Vitamin D ¢6 thé c¢6 nhiéu ciu
truc, tuy nhién cé6 2 cau truc sinh ly chinh 1a vitamin D2
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(ergocalciferol) va vitamin D3 (cholecalciferol). Vitamin D2 tu
men ndm va sterol thuc vat, ergosterol; vitamin D3 dudc tong
hdp tit 7-dehydrocholesterol 6 da.

Xét theo goc do6 dinh dudng ngudi, 2 loai nay cé gia tri sinh
ly tuong tu nhau. Vitamin D giip cd thé sit dung tét calci va
phospho dé hinh thanh va duy tri hé xuong, rang viing chic.

Anh hudng thiéu vitamin D

Tinh trang thiéu vitamin D giy giam qua trinh khoang héa
hosc khi khoang calci tit xuong, dan téi coi xuong J tré nhd.
Thi€u vitamin D & ngudi trudéng thanh dan téi khi€ém khuyét
trong qua trinh khoang héa gay chiing nhuyén xuong, déng thai
gdy cudng nang tuyén can giap, ting huy déng calci tir xuong
dan téi ching portico.

B4t cit su thay d6i nao trong viéc tdng hop vitamin D3 & da,
hidp thu vitamin D trong rudt non hay chuyén héa vitamin D
sang dang hoat tinh (1,25-(0OH),D) déu c6 thé dan téi tinh trang
thiéu vitamin D.

Cac nghién cttu dich té hoc cho thiy thiéu vitamin D c6 thé
lién quan téi ting nguy co mac bénh ung thu dai trang, ung thu
vd va ung thu tuyén tién liét. Tuy nhién, con cin phai tién hanh
cac nghién citu tién cttu dé danh gia gia thuyét nay.

Thua vitamin D

Tiéu thu qua nhiéu vitamin D thudng it gap vi vitamin D
khéng c6 nhiéu trong nguén thic &n c6 sin, vi vay c6 it trudng
hgp ngd déc vitamin D dudgc ghi nhéan. 0o nhiing ngusi uéng
vitamin D liéu qua cao kéo dai ¢6 kha ning bi ngd déc vitamin
D: ting néng dd calci trong mau, nudc tiéu, chan an, buén non,
noén, khat nuéc, da niéu, yéu cd, dau khép, mat phuong hudng;
néu khong xu tri c6 thé xay ra ti vong.
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Nguén vitamin D trong thuc phdm

Trong tu nhién, rit it thuc pham c6 lugng dang ké vitamin
D. Cac thyc phdm c6 vitamin D gbm mét s6 dau gan ca, thit la
& cac loai c4 béo, gan va chit béo clia dong vat c6 vi & bién (hai
ciu va giu vung cuc), tring ga dudc nudi cé bé sung vitamin D,
diu tiang cudng vitamin D hoic cac thic an bé sung khac vi du
bot ngii c6c. Hau hét trong ca c6 tu 5meg/100g toi 15mc,g/100g
(tuong tng 200 TU/100g t6i 600 TU/100g), ca trich c6 thé cé tdi
40 mcg/100g (1600 IU/100g).

Nhu ciu vitamin D khuyén nghi dudc ghi trong bang 22.
Bang 22. Nhu cau vitamin D khuyén nghi

Nhém tudi/Tinh trang NC vitamin D khuyén nghi
sinh ly (mcg/ngay) *

Tré dugi 12 <6 5
thang
(thang tudi) 6-11 S
Tré 1-9 tudi 13 >

e 4-6 5
(nam tudi)

7-9 5

Tré gai vi
thanh nién 10-19 5
(nam tudi)
Phu nir 19-50 5
tru’éng thanh 51-60 10
(tudi)? KT lai
Nam hay nir > 60 15
Phu nit mang thai 5
Phu nUr cho con bu 5

* 01 don vi quéc t€ (IU) tuwong duong véi 0,03 mcg vitamin D3
(cholecalciferol). Hoac: 01 mcg vitamin D3 = 40 don vi quéc té€ (IU).
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5.3. Nhu cau vitamin E khuyén nghi
Vitamin E 1a thuat ti tap hdp 8 thanh phan trong tu nhién
c6 hoat tinh sinh hoc ctia «-tocopherol (Traber, 1999), bao gom 4

tocopherols and 4 tocotrienols, trong dé «<-tocopherol cé hoat
tinh sinh hoc cao nhit.

Theo FAO/WHO (2002), hoat tinh sinh hoc cua cac thanh
phan tu nhién nhu sau:

Tén thudng goi Hoat tinh sinh hoc
(Common name) (Biological activity), %

o -tocopherol 100

B —tocopherol.) ' 50

¥ -tocopherol 10

® -tocopherol 3

« -tocotrienol 30

B -tocotrienol 5

¥ -tocotrienol Chua rd

O -tocotrienol Chua ro

Vai tro dac thu trong chuyén hoa cua vitamin E chua dudgc
biét rd6, nhung ngudi ta da nhait tri rdng vitamin E ¢ chiic nang
chinh 1a chéng oxy hoa (IOM-FNB, 2000). Vitamin E bao vé
chit béo, ddc biét la cac acid béo chua no nhi€u nhanh
(polyunsaturates fatty acids PUFAs). va oéc thanh-phan khac 6
mang té€ bao va cac lipoprotein dam do thip (low-density
lipoproteins) chdng lai cac géc tu do (FAO/WHO, san pham sinh
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ra trong qua trinh chuyén héa ctia co thé - hay co thé noi
vitamin E 12 mét trong nhiing chit chéng oxy héa (anti-
oxydant) cha yéu, bao vé co thé

Vitamin E ngay cang dudc biét dén véi nhing chuc nang
phong chong ung thu, phong bénh duc thuy tinh thé, phat trién
va sinh san... ma vai tré chinh 1a chéng oxy hoéa.

R4t it gap biéu hién thiu va thita vitamin E & nguoi IOM-
FNB, 2000; Wardlaw va Insell, 1993). Thiéu vitamin E chi xuat
hién trén nhiing tré dé non, tré em, hodac ngudi trudng thanh
khi c6 nhitng vdn dé lién quan dén kém hap thu chat béo (vi du
trong bénh xo gan).

Trude didy ngudi ta biéu thi nhu ciu vitamin E va cac ester
cua vitamin E bing don vi qudc t& (IU), hién nay hau hét cac
nudc dung don vi mg «<-tocopherol.

Nguén thuc phd@m: ngudn vitamin E chu yéu la cac loai
diu an thuc vat (McLaughlin and Weihrauch, 1979). Nguén
vitamin E khac kha cao 1a cac hat ngii c6c toan phan va lac. Cac
loai hoa qua, rau, thit, nhat 1a thit md cé it vitamin E hon.

Nhu cau vitamin E khuyé&n nghi dugc xac dinh nhu sau
Déi v6i tré nhé dudi 6 thang tuéi
Tré bu sita me hoan toan trung binh mét ngay bui khoang

0,75 lit sita me, ma trong mét lit sita me c6é chita khoang 3,2 mg
vitamin E, do d6 nhu cau dugc xac dinh 1a tit nguon sita me:

Tré duéi 6 thang tudi mdi ngay cin 2,4-3,0 mg <-tocopherol
(0,75 X 3,2).

Tré nhé tu 6-<12 thang: mdi ngay can khoang 4 mg -
tocopherol.
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Nhoém tré em tie 1-9 tuéi

Tinh nhu cau khuyén nghi trung binh vitamin E can cit vao
nhu ciu cia ngudi trudng thanh.

Nhom tré vi thanh nién
Tudng tu, yéu td phat trién chung cta tré trai va tré gai 9-

13 tudi va tré trai 14-18 tudi = 0,15. Hién khong cé yéu té phat
trién cho tré gai 14-16 va 18 tudi.

Nhém phu nit truéng thanh, 19 tuéi trd lén

Theo FAO/WHO (2002) va Philippines (2002), nhu ciu caa
phu ni trudng thanh 19 tudi tré lén, tinh bing céng thic claa
IOM-FNB (2000) 1a 12mg/ngay.

Téng hop nhu ciu vitamin E khuyén nghi theo tudi va tinh
trang sinh 1y cia phu nit dude ghi trong bang 23.

Bang 23. Khuyén nghi nhu cau vitamin E theo tudi

Nhém tudi Nhu ciu (mg/ngay) *
Tré dudi 12 thang <6 3
(thang tudi) 6-11 4
Tré 1-9 tudi 1S >
ré 1-9 tudi
(n&m tudi) e .
7-9 7
10-12 11
Tré gai vi thanh nién 13-15 12
(tudi) -
16-18 12
Binh thuong 12
Phu nir trudng thanh C6 thai 15
>19 tudi
Cho con bu 18
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Nguén: IOM-FNB 2000; Recommenended Energy and Nutrient
Intakes, Philippines 2002.

* Ghi chu: Hé s6 chuyén déi tir mg ra don vi quéc té€ (IU) theo IOM-
FNB 2000 nhu sau:

01mg oc-tocopherol = 1 1U; 01mg p-tocopherol = 0,5 1U;
01mg y-tocopherol = 0,1 IU; 01mg &-tocopherol = 0,02 IU.
Do vitamin E ¢6 chic nang chinh 1a bao vé chat béo, dac
biét 1a cac acid béo chua no nhiéu nhanh, nén nhu cau veé
vitamin E c6 thé dudc tinh theo ty s6 gita vitamin E (tinh bang
mg o« -tocopherol) va acid béo chua no cin thiét (tinh bang gam)
nén la 0,6.

5.4. Nhu cdu vitamin K khuyén nghi

Vitamin K 1a thuat tit diang dé chi mot loat chat hoa hoc tan
trong dau thuéc nhém quynines, gbm phylloquynon (K,) ngudn
goc tu nhién trong thuc pham thuc vat, menaquynon (K,) ti cac
thuc phdm tu nhién ngudn doéng vat va chit tdng hop menadion
(K3). Vitamin K bén viing véi nhiét d6 va qua trinh oxy hoa,
nhung lai dé bi pha huy béi anh sang, méi truong acid, kiém va
rudu (Githrie, 1995).

Vitamin K cé chic nang chinh nhu 14 mét coenzym trong
qua trinh tdng hdp nhiéu thé hoat dong sinh hoc cua protein
tham gia qua trinh déng mau (blood coagulation) nhu protein
cua prothrombin. Vitamin K cé tac dung gén cac phan ti carbon
dioxid vao céc glutamat du trén protein lam tang tiém nang gin
calci vao xudng dé6i1 véi hé xuong, hé co va than.

Biéu hién chinh cta thiéu vitamn K 1a thdi gian dong may

kéo dai va hau qua la ching chay mau do thiéu vitamin K
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(Guthrie, 1995). Hi€m gip thiéu K tién phat ma hau hét la thi
phat do bénh nhan dung khang sinh qué lau, nudi dudng ngoai
duong tiéu hoa hoic kém hap thu (Carlin and Walker, 1991;
Suttie, 1992). Luong vitamin K rit thip trong sita me, b it la
cac yéu té gay thiéu vitamin K & tré sd sinh (Suttie, 1996).
Chiing xuit huyét vao ngay diu tién sau sinh do thiéu vitamin
K trong siia me ma c6 thé din dén bénh tat va ti vong sd sinh
da dudc thé giéi ghi nhan (Olson, 1999; Lane and Hathaway
1985; FAO/WHO 2002).

Khéng c6 bidu hién ngd doc do dn vao qui nhiéu vitamin K.
Tuy nhién, truyén nhiéu menadion téng hdp hoic caAc muéi cua
n6é dé du phong thiéu vitamin K c6 lién quan dén xuit huyét cé
thé gay doc hai cho gan (FAO/WHO, 2002).

Nguén vitamin K néi chung chu yéu 14 tit cac loai rau mau
xanh sdm (véi 120-750mg/100g) (Guthrie, 1995; Suttie, 1992),
tiép dén 1a mot vai loai ddu &n nhu dau dau tuong, dau hudéng
duong dau hat nho (50-200mg/100g - FAO/WHO, 2002). Gan 1a
ndi du trid vitamin K chinh nén c6 nhiéu vitamin K (20-
100mg/100g) (Suttie, 1992) hon thit (1-50mg/100g) (Guthrie,
1995). Bo chta khoang 10mg vitamin K/100g (Suttie, 1992).
Khoéng c6 nhiéu vitamin K trong siia me (giao dong 1-3 mg
phylloquynon/lit), stda bd ch@a 5-10 mg phylloquynone/lit.
Nguén vitamin K khi 16n chu yéu 1a ti cic chung vi sinh vat
téng hop tai dudng rudt (Suttie, 1992).

Nhu cau vitamin K khuyén nghi cho tré em va phu nit dude
ghi trong bang 24.
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Bang 24. Nhu ciu vitamin K khuyé&n nghi

s i3 Nhu cau vitamin K khuyén nghi
Nhém tudi

mg/ngay)
Tré dudi 12 thang <6 6
(thang tudi) 6-12 9
" ” 1-3 13
Tre 1-9 il.JOl 46 19
(nam tudi) e o4
10-12 35
T.ré gai vi thégh 13-15 49
nién (nam tudi)
16-18 50
Binh thuong 51
Phu nifr >19 tudi Cé thai 51
Cho con bu 51

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

Viét Nam ap dung midc nhu ciu vitamin K theo FAO/WHO
(2002) vao khoang 1mg/kg cin niang/ngay, nhu trong bang 24.

Hién nay dé dé phong xuit huyét néi so & tré so sinh va tré
nhd, can cho tit ca tré sd sinh cd thiéu thang va da thang tiém
hodc uéng mét liéu vitamin K (0,5-1mg) ngay sau khi dé.

6. Nhu cau khuyé&n nghi vé cac vitamin tan trong nudc

6.1. Nhu cau khuyén nghi vé vitamin C (acid ascrobic)

Vitamin C cé tén héa hoc la acid ascorbic. Vitamin C 13 mot
thuat ngi chung dudc s dung cho tit ca cac hop chat c¢6 hoat
tinh sinh hoc cua acid ascorbic 14 mét hgp chat don gian, chia 6
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nguyén ti carbon, gin véi dudng glucose, on dinh trong méi
truong acid, d& bi pha hiy bdi qua trinh oxy héa, anh sang,
kiém, nhiét @6, dic biét véi su c6é mit ctia sit hosic déng.

Khong giéng nhu da sé cac vitamin tan trong nude, vitamin
C khong hoat dong nhu coenzym ma déng vai tro nhu mét chat
phan Wng, c6 chiic ning nhu mét chit chéng oxy héa dé bao vé
co thé chéng lai cac tac nhan giy oxy héa c6 hai. Khi tham gia
vao cac phan tng hydroxyl héa, vitamin C thuong hoat déng
dudi dang két hgp védi ion Fe?* hodc Cu®. Vai tro riéng biét cua
vitamin C la tham gia vao qua trinh tao keo (hinh thanh
collagen), tdng hop carnitin, tdng hdp chit din truyén than
kinh, hoat héa cac hormon, khit déc ciia thuéc, 1a chat chéng oxy
héa, giip hdp thu va st dung sit, calci va acid folic. Ngoai ra,
vitamin C con cé chiic ning chéng lai di dng, lam tang chic
ning mién dich, kich thich tao dich mat va giai phéng cac
hormon steroid. Vitamin C cin cho chuyén d01 cholesterol thanh
acid mat, lién quan dén giai doc.

Hién nay, thiéu vitamin C hiém gip, do da biét dudgc
nguyén nhan va cé bién phap diéu tri don gian, hiéu qua. Bénh
con c6 thé gap 6 nhitng ngudi 16n tudi, sdng doc than, ch& dé an
thiéu hoa qua va rau. Déi khi bénh ciing gip 6 nam gidi tré tudi
va nhiing ngudi nghién rugu #n ché& d6 #n bi han ché. Nhiing
triéu ching ban dau khéng dic hiéu nhu mét méi, thé nong, thé
rap, cham hoac khéng lanh vét thuong va cé nhiing nét xuit
huyét da, xuit huyét & 1gi. Ché dd &n bi han ché vitamin C kéo
dai ¢6 thé din dén mAt mau do xuit huyét thanh mach.

Nguén thuc phdm: hoa qua tudi va rau la rit gidu
vitamin C 14 nhitng thuc phdm rit sin cé tai Viét Nam va cac

nudc Nam A.
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Nhu cau vitamin C khuyén nghi cho tré em va phu nit dudc
ghi trong bang 25.

Bang 25. Nhu cau vitamin C khuyé&n nghi theo tudi

Nhu cau vitamin C

Nhém tudi khuyén nghi
(mg/ngay)*
Tré dusi 12 thang <6 25
(thang tudi) 6-11 30
5 1-3 30
Tré 1-9 tudi
2 4'6 30
(nam tudi)
7-9 35
Tré gai vi thanh nién
_(nam tudi) 10-18 65
Phu nir trudng thanh 19-60 70
(n&m tudi) >60 -
Phu ntr c6 thai 80
Ba me cho con bu 95

(*) Chua tinh lugng hao hut do ché bién, ndu nudng vi vitamin C dé bi
pha hdy bdi qua trinh oxy héa, anh sang, méi trudng kiém va nhiét do.

6.2. Nhu cGu khuyén nghi vé vitamin B, (thiamin)

Phat hién d4u hiéu bénh thiéu B, sém nhat vao cusi nhing
nam 1890. D6 1a hoi chiing Beri-beri biéu hién tuong tu nhu héi
ching viém da ddy than kinh. Dén nam 1926, ngusi ta da phan
lap dudc yéu t6 chong Beri-beri trong phong thi nghiém, d6 1a
thiamin, mét dang tinh thé cé trong nudc chiét xuit ti cam gao.
bén nam 1936, ngudi ta chinh thdc tim ra céng thic hoa hoc
cua thiamin. .
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Vitamin B, tan trong nuéc, 1a thanh phan cta thiamin
pyro-phosphat (TPP) hoat dong nhu mét coenzym trong 2 loai
phan dng sau: oxy héa khi carboxyl va transketol hoa. Nhiing
phan ung nay rat quan trong trong chuyén héa glucid, dic biét
trong chu trinh acid citric va duong hexose hoic duong pentose.

Khi bi thiéu vitamin B, sé din dén réi loan chuyén hoa
glucid va acid amin, gady hau qua ning nhu giam acetylcholin
anh hudng téi chic niang hoat déng ctia hé than kinh. Thiéu
thiamin cé thé° gay ra do #n thiéu thiamin va thi€u nang lugng
(mét ché d6 dn don diéu). Thiamin ciing ¢6 thé thiéu do kém hap
thu, khéng c¢6 kha niang du trit hoic kém st dung thiamin trong
céc t6 chiic, do ch& d6 an c¢6 nhiéu carbohydrat, hoic rudu.

Tré em bi bénh beriberi thudng & lia tudi 2 dén 5 thang.
Bénh phat trién rat nhanh, néu khong dudc diéu tri kip thoi
trong vong vai gid c6 thé gay tit vong. Hay gap beriberi § tré bu
chai do lugng thiamin thap.

O ngudi trudng thanh, beriberi tén tai 6 2 dang:

- Thé uét hay con goi 1a thé phii, c6 @ nudc & ving bip chan,
khi tich tu dich & vang co tim c6 thé gay suy tim va ti vong.

- Thé khé hay gdy mon, c6 su mit dan cac khéi cg, trd nén
giy manh.

Véi ca hai thé, cac ddu hiéu chung bao gdm té cdng chan, dé
bi kich thich, suy nghi md hd, buén nén. Nhitng d4du hiéu nay
goi ¥ nhitng d&u hiéu vé than kinh.

O nhiing nuéc phat trién, bénh chi gip 6 nhiing ngudi
nghién rugu (hoéi ching Wernicke-Korsakoff), biéu hién tu ré1
loan tinh than nhe dén hon mé co giat nhan cau, tén thuong tri

nhé nang né.
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Thiéu vitamin B, nhe giy mit cAm gidc ngon miéng, chan
an, giam truong luc cg, thay déi vé than kinh.

HAu nhu chua phat hién ngd déc gi nghiém trong do tiéu
thu qua nhiéu vitamin B,.

Nguén thuc phadmgiau vitamin B,

Vitamin B, ¢6 nhiéu trong cam gao (16p mang ngoai cua h?t
gao). Thuong gip thi€u vitamin B, ¢ nhitng ndi tiéu thu nhiéu
gao gia tring/xay xat ky ho#c sau khi mua lia chin bi ngap lut
lau ngay.

Nhu ciu vitamin B; theo IOM, 1997 (69) va FAO/WHO

2002 dudc chap nhan cho ciac nudc khu vuyc va Viét Nam ghi
trong bang 26a.

Bang 26a. Nhu cau vitamin B, (thiamin)
khuyé&n nghi cho phu nif va tré em

Nhém tu6°ilgi6i Nhu cau vitamin B,

(mg/ngay)
. ) Duéi 6 thang 0,2
Tre’ dudi 12 thang 6-11 thang
(thang tudi) 0,3
Tré 1-9 tudi 12 s
re 1-9 tudi
(nam tudi) o 0.8
7-9 0,9
Tré gai vi thanh nién 10-18
2 ul
(nam tudi)
Phu nif trudng thanh 19-60 T4
(nam tudi) >60 1.1
Phu ntr c6 thai 1.4
Ba me cho con bu 1,5
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Bang 26b. Nhu cau vitamin B, khuyé&n nghi va tinh can doi
véi nang lugng an vao theo tinh trang sinh ly
va loai lao déng clia phu nir trudng thanh

Nhu ciu ning lugng e
Nhé,m (Kcal) Nhu cau vitamin B, (mg)
tuoi
LD nhe | LD vira (LD nang| LD nhe | LD via LD nang
19-30 | 2.200 | 2.300 | 2.600 1,10 1,15 1.30
31-60 | 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
Phu nu
cé thai 350 350 -|1+0,18 | +0,18 +0,18
Ba me
cho con
bu 550 550 -1 +0,28 | +0,28 +0,28

6.3. Nhu cdu khuyén nghi vé vitamin B, (riboflavin)

Vitamin B, hay con goi 1a riboflavin, 1a hop chat mau vang,
it hoa tan trong nudc hon so véi vitamin B,, bén viing véi nhiét
d6. Xung quanh thoi gian phat hién ra vitamin B, ¢6 4 chit giup
cho tang trudng dudc phat hién 1a heptoflavin, lactoflavin,
ovoflavin va verdoflavin. T4t ca déu chda nhém flavin, dugdc
phan lap tu gan, sia tring va chat béo. Riboflavin ngay nay
dudc coi nhu mot yéu td quan trong cho phat trién va phuc hoi

cac mod 0 dong vat.
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Riboflavin tham gia vao cdu tric cia 2 coenzym: flavin
mononucleotid (FMN) va flavin adenin dinucleotid (FAD).
Nhiing coenzym nay hoat déng trong phan tng oxy hoéa khu, do
kha nang c6 thé chap nhan hoac van chuyén mét nguyén tu
hydro. Protein gén véi coenzym la flavoprotein.

Vitamin B, rat can thiét cho su phat trién va sinh san. B, c6
chiic ning 12 mét phan trong nhém enzym phéan giai va si dung
cac chat cacbohydrat, lipid va protid. Vitamin B, rat can thiét
cho qua trinh ho hap t& bao vi hoat dong cung enzym trong viéc
st dung oxy. Vitamin B, ciing rit cin thiét cho mat, da, méng
tay va toéc.

Tdc déng cua thiéu va thua vitamin B,

Thiéu vitamin B, c6 thé do nhiéu nguyén nhan: duy tri 1au
dai théi quen an udéng khéng diung, ché dd an kiéng qua chat
ché, nghién rugu...

Cac dac diém lam sang cta thi€u vitamin B, khéng dac
trung, thuong kém theo thi€u moét vai vitamin khac (99). Thiéu
vitamin B, riéng ré rat hiém khi gip. Triéu ching s6m nhat cé6
thé gip 1a 6m yéu, mét mdi, dau miéng, dé bi tén thuong, rat va
ngia mat, thi€u nhiéu c6 thé dan téi ting cac bénh viém miéng,
giy com, viém da, ndi hach va thiéu mau nio...

Nguén thuc phdm gidu vitamin B,

Nguén thuc phdm giau riboflavin tucng tu nhu déi véi cac
vitamin nhém B. Vi thé, khong ngac nhién khi mét ché ds an
thiéu riboflavin thi rat c6 kha nang thiéu cac vitamin nhém B
khac. Hau hét cac mé cua thuc vat va déng vat déu chua rat it
riboflavin. Nguon riboflavin tét nhat 1a cac phu tang, sia. rau
xanh, phé mat va tring. Nhitng nguén khac gém banh my cé
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ting cuong riboflavin, thit nac, ngi céc thé va men khé. Cac ngi
cOc tu nhién thudng c6 ham luong riboflavin thdp nhung néu
dugc bs sung va ting cudng vao cac ngudn nay sé cb thé lam
tang lugng riboflavin trong khiu phan.

Nhu ciu vitamin B, khuyén nghi cho tré em va phu nit dudc
ghi trong bang 27a. va 27b.

Bang 27a. Nhu cau vitamin B, (riboflavin)
khuyén nghi cho tré em va phu nir

Nhém tudilgisi

Nhu ciu vitamin B,
khuyén nghi (mg/ngay)

Tré dudi 12 thang <6 0.3
(thang tudi) 6-11 0,4
1-3 0,5
Tré 1-9 tudi
o 4-6 0,6
(nam tudi)
7-9 0,9
Tre gai \9 thanh nién 10-19 1,0
(nam tudi)
o 2 N '60 ’
Phu nit truang thanh 1= let
(nam tudi) >60 1.1
Phu nir c6 thai 1.4
Ba me cho con bu 1,6
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Bang 27b. Nhu cau vitamin B, (riboflavin) cGa phu ni va tjnh cép doi
vdi nang luong an vao theo tudi, tinh trang sinh ly va loai lao dong

Nhu cdu nang lugng Nhu cau vitamin B, (mg)
Nho_'m (Kcal)
tuoi
LD nhe | LD vira (LD nang| LD nhe | LD vua LD nang
19-30 | 2.200 | 2.300 | 2.600 1,32 1,38 1,56
31-60 | 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
Phu niur cé
thai + 350 | +350 - =021 | +8,21 +0,21
Ba me cho
con bu + 550 | +550 - +0,38 | +0,33 +0,33

6.4. Nhu cdu khuyén nghi vé vitamin PP (Niacin) hay
vitamin B,

Vitamin PP con dudc goi 1a vitamin B,, tén khoa hoc la
Niacin, tén tai duéi dang acid nicotinic hodc nicotinamid.
Tryptophan 1a tién chit niacin, trong cd thé ngudi c6 thé chuyén
thanh niacin: 60mg tryptophan khiu phan dude chuyén thanh
1mg niacin (1 niacin duong lugng NE). Niacin 14 vitamin tan
trong nudc, c6 tinh bén ving hon vitamin B, (thiamin) va
vitamin B, (riboflavin), ddc biét chiu dugc nhiét d6, anh sang,
khéng khi, méi truong acid hoac kiém.
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Niacin c4n thiét cho qua trinh tdng hop protein, chit béo va
duong 5 carbon, cho qua trinh tao ADN va ARN. Vai tro sinh
ho4 cta niacin 14 tham gia tao NAD va NADP, 13 nhiing
coenzym can thiét cho qua trinh chuyén hoa nang lugng. Niacin
ning cao hiéu qua luu théng va giam néng d6 cholesterol trong
mau. Niacin 1a chit quan trong séng con cho hoat déng hop 1y
cua hé than kinh, hinh thanh va duy tri lan da, 1udi va hé théng
tiéu héa khoe manh. Niacin ciing cdn thiét cho téng hdp cac
hormon sinh duc.

Thiéu niacin gay ra bénh Pellagra, bénh “tray da chay mau”
12 bénh c6 dién cua thiéu niacin nang. Hoéi chitng chi yéu cua
pellargra 1a gém céac triéu ching viém da, tiéu chay, suy sup
tinh than va c6 thé gay ti vong. Viém da pellargra thudng xuit
hién 6 nhiing vang da bdc 16 véi Anh sang mat troi va dé1 xing 2
bén. Cé6 mét ranh gibi r6 rang gitta vung da bi bénh va vang da
khéng bi bénh. Bénh cé thé bit dau bang triéu chiing lién quan
dén ong tiéu hoéa, thuong 1a ndn, tao bén hoic tiéu chay, 1usi trd
nén sang doé va cé nhiitng dau hiéu ciia nhiém trung. Tinh trang
dé bi kich thich, dau dau va khé ngu trong giai doan dau sé
nhanh chéng chuyén sang nhiing ddu hiéu vé than kinh nang
hon nhu tram cam, lanh dam, ao giac, c6 hoang tudng bi hai,
dau dau, mét mai, suy giam tri nhé va cudi cung la suy sup tinh
than tram trong.

Bénh Pellagra thuong xuit hién tai cac vang an ngé la chu
yéu (ngdé c6 ham lugng niacin va tryptophan thip). Ngay nay,
bénh Pellagra van con & An D§, mét s§ viing & Trung Quéc va
chau Phi nhung hau nhu khdng con 6 cac nudc cong nghiép nia.
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HAau nhu chua phat hién tac dung phu cua tiéu thu thua
niacin tit thitc an. Hau hét cac nghién citu quan tam dén anh
hudng clia niacin khi dude st dung 1am mét chit tang cudng vao
thuc pham, hay dudc pham. Altschul va cdng su (1995) (}é co
bao cao dau tién vé sit dung liéu acid nicotinic cao c6 thé lam
giam nong d6 cholesterol & nguoi. Tiém acid nicotinic (trong mot
du 4n thudc cho bénh mach vanh) c6 tac dung giam nhoi mau cd
tim tai phat. D3 c¢6 nhitng nghién cttu vé hiéu qua giam md méu
cta acid nicotinic, nhung co ché& van chua dudc biét ro. Mot hién
tugng goi 1a “chitng dé bing” xuit hién ¢ nhiéu bénh nhan diéu
tri bing acid nicotinic, gdm cam giac bong rat, ngia ran dau
tién 12 8 mat, canh tay va nguc. Hién tudng nay thuong dan téi
bénh ngia, dau dau va nhiéu mau luu théng t6i ndo. Cac phan
tng phu khac géom rdi loan va déi lic ting duong huyét. Cac
phan tng phu nhu buén nén, ndén va cac dau hiéu cua nhiém
d6c gan xay ra khi tiéu thu qua nhiéu nicotinamide (1.500 mg
nicotinic acid / ngay da giy ra phan tng phu).

Nguén thuc pham gidu vitamin PP: niacin rit phd bién
trong thuc pham, trong d6 cic san phim men 1a nhiéu nhit.
Thit, ca cling giau niacin. Thuc phdm giau thiamin va riboflavin
nhu gan, nga céc thd, cac loai hat va dau ciing 13 nguén thuc
phidm t6t cung cip niacin. Sita, rau xanh va ca ciing c6 mét
luong niacin dang ké. Hién nay, rat nhiéu loai ngii céc va banh
mi da dudgc tang cuong niacin.

Niacin 1a vitamin déc nhat trong sé cac vitamin c¢6 mot acid
amin tryptophan 1a tién chét cho viéc tao niacin trong gan déng
vat c6 vua.

Nhu cau vitamin PP khuyén nghi cho tré em va phu ni
dudc ghi trong bang 28a. va 28b.
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Bang 28a. Nhu cau khuyén nghi vé vitamin PP (niacin/B,)
cho tré em va phu nir

Nhu cau vitamin PP

Nhém tudi (niacin/B,)
khuyén nghi (mg NE/ngay)*

Tré dudi 12 thang <6 2
(thang tudi) 6-11 4
Tré 1-9 tudi -8 6
(nam tudi) 4-6 8

7-9 12
Tréﬂgéi vi thanh nién 10-18 16
(tudi)
Phu nir trudng thanh 19-60 14
(tudi) >60 14
Phu nir mang thai 18
Ba me cho con bu 17

(*) Niacin hodc duong Iugng Niacin.

Bang 28b. Nhu cau vitamin PP (niacin/B;) khuyén nghi cho phu nir va
tinh can ddi véi nang luong An vao theo tudi, tinh trang sinh ly va loai

Nhu ciu nang lugng Nhu ciu vitamin PP/B;

b i (Kcal) (duong lugng niacin)/ngay

tudi
LD nhe | LD vira |LD nang| LD nhe | LD vira | LD nang

19-30 | 2.200 | 2.300 | 2.600 | 1320 | 13,80 15,60

31-60 | 2.100 | 2.200 | 2.500 | 1260 | 13,20 15,00

> 60 1800 | 1.900 | 2200 | 10,80 | 11,40 13,20

Phu nir co
thai 350 350 - +2,10 | +2,10 +2,10

Ba me cho
con bu ;550 550 = +3,30 | +3,30 + 3,30
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Téng hgp nhu ciu cac vitamin nhém B (gom B,, B,, PP/B)
khuyén nghi cho tré bi me, tré nhé va vi thanh nién tinh theo
yéu ciu can d6i véi nang lugng dugce ghi trong bang 29.

Bang 29. Tdng hdp nhu cau vitamin B,, B,, PP/B, khuy&n nghi cho tré

ba me, tré nhd va vi thanh nién theo dac diém can déi véi nhu cau
nang lugng *

Nhu cau Nhu cdu Nhucau Nhu cau vit

2 i itB PP/B, (duon
Nhém tudi, gigi  nang  VitB,  vitB, s (duong

lugng  (mg)  (mg) luong
(Kcal) Niacin)/ngay
Tré dusi 12 <6 555 028 033 3,33
thang
(thang tugi) 6- 11 710 036 043 4,26
1-3 1,180 059 0,71 7.08
Tré 1-9
mamtg) 4-6 1470 074 088 8,82
7-9 1825 091 1,10 10,95
o 10-12 2010 1,01 1,21 12,06
thanhnién 13-15 2,205 1,10 1,32 13.23
Mo  y6_ 18 2240 112 1,34 13,44

* Theo khuyén céo ctia WHO Vé tinh can déi clia khdu phan: Cua 1000
Kcalo cda khau phan can cé 0,5mg B,, 0.6mg B,, 6,0 duong Iuong niacin.

6.5. Nhu cau khuyén nghi vé vitamin B, (pyridoxin) -

Vitamin Bg (pyridoxin) 1an diu tién dudc biét vao nam 1934
nhu mot chat c6 thé diéu tri ching viém da dic hiéu. duge phan
lap dudi dang tinh khiét nam 1938, dudc xac dinh ciu tric va
dudc téng hop vao nam 1939. Thifu vitamin B; lan dau tién
dugc xac dinh vao nam 1951 & nhiing tré em dudc nubdi
nhan tao.
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Vitamin By ¢6 3 dang lién quan: pyridoxin, pyridoxal va
pyridoxamin. Trong cac mé co thé, vitamin B, tén tai cht yéu &
duéi dang phosphoryl hoa 14 pyrydoxal phosphat va pyrydoxamin
phosphat. Vitamin B, kha bén viing véi nhiét, kém bén vitng véi
chat oxy ho4 va tia cuc tim; khéng bén vitng véi kiém. Xay xat
ngi cdc 1am mat 50-90%, ndu nuéng mat 40-60%.

Vitamin B; ¢ dang pyrydoxal phosphat (PLP), 12 coenzym
cua trén 60 phan dng sinh hoa trong cac phan tng chuyén
nhém amin, phan tng khi amin va khi carboxyl. Nhitng phan
ing nay lién quan dén hinh thanh cac chit trung gian thin
kinh va diéu hoa sinh ly khac: serotonin, norepinephrin, taurin,
dopamin, gamma-amino butyric acid (GABA) va histamin.
Chung ciing tham gia vao su hinh thanh mét trong nhing tién
than caa ADN, ARN, tdng hop heme ciia hemoglobin va qua
trinh hinh thanh glucose trong co thé déng vat. Cé6 méi lién
quan gitta vitamin By va thu thé hormon steroid, diéu hoa hoat
dong cac hormon oetrogen, androgen va progesteron.

Thiéu vitamin B, gy ra nhiing réi loan vé chuyén héa
protein: cham phat trién, co giat, thi€u mau, gidm tao khang
thé, tén thuong da. Tré nhd #n ché& dé nhan tao véi luong B,
duéi 0,1 mg/ngay cé thé bi kich thich co giat, co cing, tiéng kéu
the thé. Thiéu Bg trong nhiing thang dau tién sau khi sinh, c6
thé gdy nén nhiing tén thudng vinh vién vé than kinh.

O ngudi trudng thanh, thiéu By gay thi€u mau nhude sic
héng ciu nhé, suy nhudc, nham lan. Nhitng d4u hiéu than kinh
khong dic hiéu nhu yéu co, cing thang than kinh, co giat, buon
ngt, di lai khé, ... C6 thé bi thi€u hut vitamin Be do dung nhiéu
thuéc tranh thai.

Nhu cau vitamin B¢ khuyén nghi cho tré em va phu ni duge
ghi trong bang 30.
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Bang 30. Nhu cau vitamin Bg khuyén nghi

Nhu cau Vitamin Bg

Nhom tudi/giGiltinh trang sinh Iy w0 oni (mgingay)

Tré dudi 12 Duadi 6 thang 0.1
thang
(thang tudi) 6-11 thang 0.3
' 1-3 0,5
Tré 1-9 tudi
5 4-6 0,6
(nam tudi)
7-9 1,0
. 10-12 1,2
Tre gai vi thanh
nién (tU6|) 13-15 1,2
16-18 1,2
19-49 1,3
Phu nfrtrgéng B Al 15
thimh (ko) Phu nit c6 thai 1,9
Ba me cho con bu 2,0

Nguén thuc phd’m: vitamin Bg ¢6 trong nga céc, rau qua
v6i ham lugng 0,1-0,3mg/100g; Tuy nhién do thuc pham nguén
goc thuc vat c6 nhiéu dan chat glucosid nén gia tri sinh hoc cta
vitamin B, th&p. Thuc phdm nguén déng vat c6 tir 0,5-0,9mg
B,/100g.
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6.6. Nhu cau khuyén nghi vé folat (vitamin By)

Folat 1a thuat ngi khoa hoc dung chi mét loai vitamin
thuéc nhom B, con dude goi la vitamin B,. Folat hoa tan trong
nudc, folat cé6 chic ning trong phan tng di chuyén moét carbon
va ton tai trong nhiéu ciu tric héa hoc.

qulat hoat déng nhu mét coenzym trong phan ung di
chuyén mét géc carbon trong chuyén héa acid nucleic va cac
amino acid. Coenzym folat lién quan d&n mét loat cac phan tng
héa hoc, gom:

- Téng hop phan t AND phu thudc vao coenzyme folate
tdng hop sinh hoc nucleotid pirimidin (methylation of
deoxyuridylic acid to thymidylic acid), vi vay folat can thiét cho
su phén chia t& bao binh thudng.

- Téng hop purin, tao ribonucleotid glycinamid va
ribonucleotid 5-amino-4-imidazol carboxamid,

- Téng hop format téi tich tri format va su dung format.

- Chuyén d8i amino acid, bao gbébm qua trinh di héa histidine
sang flutamic acid, chuyén ddi serin sang glycin, va chuyén ddi
homocystein thanh methionin.

Bién d8i homocystein thanh methionin giit vai tro 1a nguén
chinh cta téng hdp methionin dung dé téng hop S-adenosyl-
methionin, mot vat l1éu quan trong cua phan Ung methylating
trong cd thé (in vitro).

Héu qué ctia thiéu va tiéu thu qud nhiéu folat

Thiéu folat co thé do nhiéu nguyén nhén, gom udéng nhiéu
rugu, khau phan an vao it folat hoic do cd thé hap thu folat
kém. Thiéu folat thudng dudc thay trong cac trudng 10p c6 tang
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st chuyén héa quay véong cta t& bao (vi du: khi mang thai, bi
ung thu hay thiéu mau).

Thiéu folat trong khiu phan, diu tién sé lam giam nong \dé
folat huyét tuong; sau d6 giam ndng d6 folat trong hong cau,
tang mat do homocystein va cuéi cung xuit hién cac nguyén
héng cau khéng 16 trong tiy xuong va dan téi phan chia nhanh
chéng cac té€ bao khac. Khi tinh trang thiéu folat tién trién thém
sé dan t4i xuat hién dai héng cidu hay nguyén héng ciau khéng 1.

Biéu hién 1am sang cha thidu folat gdm mét moi, khé tap
trung, cau git, dau diu, héi hop va thd ngin, thd gap khi bénh
tién trién niang hon va thudng cé cac diac diém gidng véi tinh
trang thiéu vitmain B,,. Thiéu folat giy ra cac khuyét tat 6ng
than kinh ngay tir thoi ky bao thai. Nhidu nghién cdu cho thay
su dung liéu bd sung folat khi mang thai (khoang 0,4 - 5,0mg) c6
thé ngan ngua dudc cac khuyét tat nay.

Khéng c¢6 anh hudéng phu nao lién quan té1 tiéu thu qua
nhiéu folat tir thiic 4n ma cac anh hudng phu chi xay ra khi st
dung qua li€éu thuéc bé sung folat cé lién quan dén hé than
kinh, déc biét ¢ cac d6i tugng bi thiéu vitamin B,,, do cham
phat hién ra thi€u vitamin B,,. Thi nghiém lam sang khéong
ngiu nhién, liéu udéng 15mg acid folic/ngay trong vong mot
thang da c6 cac bién d6i vé tam than, gay khé ngu, va anh
hudng t61 hé thong tiéu héa. R4t it truong hop cé biéu hién phan
ing man cam véi udng hay tiém folat.

Nguoén thuc phém gidu folat

Hién tai, c6 it s6 liéu vé folat trong thic an vang Déng Nam

A. Thi nghiém vi sinh vat la phuong phap phé bién nhit dung
trong phan tich dinh tinh va xac dinh ham lugng folat trong
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thuc phdm. Bang sau day chi ra thanh phéan folat trong mot sé
thic &n phé bién.

Nguoi ta khuyén nghi khi xac dinh nhu ciu vé folat, can
chu y dén gia tri sinh hoc ctia folat trong thuc pham.

Nhu cau folat hay vitamin B, khuyén nghi cho tré em va
phu nit dudc ghi trong bang 30.

Bang 31. Nhu cau Folat (vitamin B,) khuyén nghi (*)

Nhu cau Folat (B,)

Nhém tudi/gisi/tinh trang sinh ly khuy&n nghi (mcgingay)

Tré dudi 12 thang < 6 thang tudi 80
(thang tudi) 6-11 thang tudi 80
1-3 160
Tré 1-9 tudi
2 4-6 5 200
(n&m tudi)
7-9 300
Treﬂ-gal vi thanh nién 10-19 400
(tudi)
Phu nif trudng thanh 19-60 400
(tudi) >60 400
Phu nit c6 thai 600
Ba me cho con bu 500

(*) Hé s& chuyén déi gia tri sinh hoc tir acid folic: 1 acid folic = 1 folat x 1,7.

Hodac: 01 gam duong luong acid folic = 01 gam folat trong thuc phdm
+ (1,7 x s6 gam acid folic téng hop).
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Hudng dén gidi han st dung

Miic gi6i han tiéu thu folat dudc ghi trong phu luc IL.

6.7. Nhu cau Vitamin B,, khuyén nghi

Vitamin B,, gitp tao héng ciu, giid cho cac t6 chic cua hé
tiéu héa va hé than kinh dudc tét. Vitamin B, dong vai tro
chinh trong chuyén hoa thong qua hai coenzym,
methylcobalamin va adenosylcobalamin (McDoewll, 2000; Basu
va Dickerson, 1996). Hai coenzym cobalamin nay tham gia vao
hai hé théng enzym phu thudc vitamin B,,.

Thiéu B,, c6 thé gip & nhitng ngudi an udng kiéng khem
qua muc nhit 12 tuyét d61 khéng an stia (Hokin and Butler,
1999; Sanders, 1995) hodc gap 6 nhiing bénh nhan sau phiu
thuat da day, viém da day (Camel et al, 1988; Suter et al, 1991).

Thiéu B,, cung véi r6i loan chuyén hoa folat giay nén bénh
thiéu mau nguyén héng cdu khéng 16 hodc cac réi loan dian
truyén than kinh.

Chua c6 hién tugng ngé doc do tiéu thu qua nhiéu B,, ti
thyc phdm. Theo IOM-FNB (1998), khéong c6 cac nghién ctu/sé
liéu vé muc tiéu thu téi da.

Nhu cau khuyén nghi cho B,, cho tré em, tré nhé va vi
thanh nién dudc xac dinh dua vao nhu cau #n vao uée tinh. Véi
ngudi trudng thanh, phu ni c6 thai va cho con bu ap dung nhu
cau khuyén nghi cia IOM-FNB (1998) va FAO/WHO (2002).

Nhu ciu vitamin B, khuyén nghi cho tré em va phu nit
dudc ghi trong bang 32.
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Bang 32. Nhu cau Vitamin B,, khuyén nghi

Nhu cau vitamin

Nhém tudi/gigiltinh trang sinh Iy B,, khuyén nghij
(mcg/ngay)
Tré dudi 12 thang Dudi 6 thang tudi 0,3
(thang tudi) 6-11 thang tudi 0,4
2 2 1'3 0,9
Tre 1-9 tudbi 45
(n3m tudi) § 1.2
7-9 1,8
Tré gai vi thanh nién 10-18 24
(tudi) :
> 19 2,4
Phu nir trudng thanh S
(tudi) Phu nt c6 thai 2,6
Ba me cho con bu 2,8

Nguén thuc phédm: vitamin B,, phén 16n 1a san pham do vi
sinh vat téng hop. O ngudi B,, dudc vi sinh vat tdng hop trong
dudng ruét nhung chi dudc hap thu rit it con da sé bi dao thai
qua phan. Vitamin B,, c6 nhiéu trong cac thuc pham nguén
dong vat.

VI. NHU CAU NUGC VA CAC CHAT DIEN GIAI
KHUYEN NGHI (WATER AND ELECTROLYTES)

Nudc cung véi ba chat dién giai chinh Na, K va Cl 1a nhiing
thanh phan can thiét phai dugc dua vao theo thic &n va do
uéng hang ngay dé duy tri can bang acid - base va ap luc tham
thau cha mang té bao trong co thé. Do truéc day chua c6 diéu
kién dua ra muc nhu cau nudc va dién g’lal hién nay chung ta
c6 thé tham khao quéc té va khu vuc dé khuyén nghi nhu cau

nuée cung voi ba chat dién giai chinh.
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1. Nhu cAu nuédc déi vdi co thé

Nuéc chi€m téi 74% trong luong co thé cta tré méi sinh, 55-
60% trong lugng co thé ngudi trudng thanh nam va 50% trong
lugng cd thé ngudi trudng thanh nit. Mudn bao dé’m\tiéu h()a,
hap thu va st dung tét luong thuc, thuc phdm co thé can phai cé
nuéc dudi dang d6 udng hoic an vao cung véi cac loai thue an.

Bang 33. Luong nudc uéng/an vao va thai ra hang ngay
clia ngudi trudng thanh

Udng / an vao

Pudng vao ml / ngay Pudng ra ml / ngay
Theo dugng miéng ~ 1.100-1.400 | '@ "% 1.200-1.500
Thgo cac thuc 800-1.000 Th‘eo duong 100-200
pham rudt

Theo hoi thd 400
Theo md hoi 500-600
Nuédc chuyén hoa
(oxy hoa thuc 300
pham)
2.200-2.700 2.200-2.700
Téng coéng (X&p xi 2.500 (xap xi 2.500
ml/ngay) mi/ngay)

1.1. Nhu cau nuéc khuyén nghi déi véi tré em

C6 nhiéu ly do khién nhu ciu nuéc & tré em can dudc xac

dinh riéng ré (FNB, 1989), gom:

- Dién tich da/kg thé trong 16n hon nhiéu so v6i ngudi trudng

thanh.

- Ty trong nudc va dich té€ bao trong co thé 16n hon, ty lé

tham thiu 16n hon.

90



- Kha nidng lam viéc cua than chua hoan chinh.

- Khong :bié't kéu khat hodc d6i uéng nén khéng dudc cho
udng nudc/boi phu nuée.

Vi nhiing ly do trén, nhu ciau nuéc cua tré em dudc xac dinh

- 14 150 mlV/1kg can ning/ngay.

1.2. Nhu cau nudc khuyén nghi cho cdc lita tuéi lén hon
Nhu cau nudéc cho céac lia tudi 16n hon duge tinh toan theo

can ning, hoat déng thé luc va theo ning ludng tiéu hao nhu sau:

1.2.1. Nhu cdu nudc cho liza tuéi ldn hon theo hoat déng thé luc

va cdn nang

Bang 34. Nhu cau nudc khuyén nghi
theo can nang, tudi va hoat déng thé Iuc

Cach uéc lugng Nhu cau nuéc/cac chat dich,
(Theo can nang, tudi) (ml/kg)
Vi thanh nién 40
Tu 19 dén 30 tudi, hoat déng 40
thé luc nang
Tl 19 dén 55 tudi
2 < 35

hoat @éng thé luc trung binh
Ngudi trudng thanh > 55 tudi 30
Theo can nang 1-10kg 100

R 1.000ml + 50ml/kg cho mbi 10kg
Tré em 11-20kg can nang tang Ién

. e 1.500ml + 20ml/kg cho méi 20kg
Tré em 21kg tro lén can nang tang 1&n

Thém 15ml/kg cho mdi 20kg can

Ngusi trudng thanh >50 tusi nang tang lén
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1.2.2. Nhu cau nude khuyén nghi theo ning luong, nitd an vao va
dién tich da
Bang 35. Nhu cau nudc khuyé&n nghi
theo nang luong, nito an vao, tudi, va dién tich da

Nang lugng (Kcal) Nhu ciu nuéc hang ngay (ml)

1 ml/1kcal cho ngugi trudng thanh

Theo nang Iuong an vao
1,5ml/kcal cho tré em vi thanh nién

Theo nita + Nang Iudng 3n vao 100ml/1g nitg &n vao + 1ml/1 kcal (*)

Theo dién tich bé mat da 1.500ml/m? (**)

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

(*). Déac biét quan trong va co Igi trong cac ché dé an giau protid.
(**). Cong thire tinh dién tich bé mat da (ky hiéu la S):

S = WOx H %7 x 71,84. Nguoi tnrdng thanh c6 S trung binh = 1,73 n?

Trong dé W la can ndng va H la chiéu cao

Nhitng diém cén chu y khi ap dung nhu céu nude khuyén
nghi:

- Trén day la cach xac dinh nhu ciu nuéc cho nguoi binh
thuong. Phuong phap nay khéng thich hgp nén khéng ap dung
trong nhiing truong hop co thé bi mat nude bat thuong (nhu tiéu
chay, ngoai uéng nhiéu hon con cin phai truyén dich).

= Nhu cau nuéc ctia co thé phu thuée rat 16n vao thoi tiét,
khi hdu (mua he, néng bic nhu ciu nuge tang lén, tré em hoc
sinh can dudc cung cip di nudc ci & nha va G trudng).
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- Nhu cau nudc caa co thé phu thudc rat 16n vao diéu kién
lao déng (nguoi 1am viéc thé luc nang nhoc ra nhiéu mé héi can
udéng nhiéu nudc hon).

- Dé dé phong thita can - béo phi, can tranh lam dung (uéng
thuong xuyén hoic qua nhiéu) cac loai nuéc giai khat c6 ga (nhu
cb-ca, pepsi, ...).

2. Nhu cau khuyé&n nghi vé cac chat dién giai (electrolites)
2.1. Nhu céu natri (Na, sodium)khuyén nghi

Natri, ciing véi potassium (K) va chlorid (Cl) 1a cac chit can
thiét phai c6 trong khau phén #n, nhung khéng gidng nhu hau
hét cac chat dinh dudng khac, rat hi€ém khi bi thi€u natri trong
khiu phan hang ngay. Nguy cd la tiéu thu qua nhiéu natri.

Natri 12 mot chat dién gidi chinh c6 vai tro diéu hoa ap luc
th&m thau va cin bing thé dich, can bing acid, diéu hoa hoat
dong dién sinh 1y trong cd, than kinh va chdong lai cac yéu td gay
stic ép d6i v6i hé thong tim mach (Wardlaw and Insel, 1993).
Ngoai ra, cung véi kali va clo, natri rat can thiét cho qué trinh
van chuyén tich cuc cac nguyén liéu chuyén hoa qua mang té
bao nhu chuyén hoa glucose va trao d6i ion Na cua té bao.

Thiéu natri: rat hi€m gip ¢ ngudi khoé manh binh thudng.
Tinh trang ha natri huyét (hyponatremia) chi c6 thé xay ra 6
nhitng ngudi bi mat qua nhiéu natri do tiéu chay, ndén, ra qua
nhiéu mé hdi, hoac bi bénh than.

D3 c6 bang ching cho thay tiéu thu nhiéu mudi lic con tré
c6 lién quan t6i bénh tang huyét ap vé sau (Mitchell, 1989).

Nhu cAu t6i thiu chat dién giai cho tré em va phu ni dudc
ghi trong bang 36.
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Bang 36. Khuyé&n nghi mc tiéu thu t6i thi€u chat dién giai
cho tré em va phu nit

Sodium (*)

Chloride

(tudi)

P Potassium
Tuoi (Na) (ch (K) mg/ngay
mg/ngay mg/ngay
2 <6 1.200 1.800 500
Tre em
(thang) 6-11 2.000 3.000 700
1 2.250 3.500 1.000
Tré nhé va 2.5 3.000 5.000 1.400
nt vi thanh
nién 6-9 4.000 6.000 1.600
(tudi) , .
11%‘ 5.000 7.500 2.000
NI gidi
trudng thanh | > 19 5.000 7.500 2.000

(*) Theo US RDA Committee 1989. Nhu céu t6i thiéu vé Na (cung vadi
nhu cau t6i thi€u vé nudc, K va Cl).

Natri c6 thé c6 sdn tit thuc pham va dé uéng, ti ché bién
thic &4n va ti an thém trong bita an (40% Na cung véi 60% Cl,
theo Guthrie, Picciano, 1995; Wardlaw, 1993). Ngudc lai v6i hau
hét cac chit khoang, natri cé trong thdc an ngudén dong vat
nhiéu hon thic an nguén thuc vat (Guthrie, Picciano, 1995). Do
rat khé xac dinh lugng natri &n vao bing phuong phap nhé lai,
diéu tra khiu phan c6 thé thuong cho két qua thap hon so véi
thuc té€ tiéu thu natri thuc té (FNB, 1989).
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2.2. Nhu cau kali (K, potassium) khuyén nghi

Cung véi natri va clo, kali rat can thiét trong khau phéan
héng \ngéy. Kali 14 cation chinh trong dich t& bao déng vai tro
can bang dién giai, can bang acid va rat quan trong déi véi hoat
dong hé théng lién két va co tim. Cung véi magié, kali hoat dong
nhu 14 nhan té8 gian co, ngudc véi calci (kich thich co). Kali cé
vai tro gép phan van chuyén cac xung dong than kinh va duy tri
huyét ap binh thuong.

Trong t& bao, kali cé6 vai tro dic hiéu trong cac phan ting
enzym nhu tong hop protein va glycogen, c6 vai trd chuyén
glucose du thura thanh glycogen du trd va du trd nitd trong
protein co.

Nhiéu nghién cttu cho ring khiu phan cé kali cao va natri
thadp thudng hay dan téi huyét ap thap. Ty sé tiéu thu thich hop
nhat gitta Na va K 1a tu 0,25-5,0.

Thiéu kali thudng it gip, c6 ching l1a trong nhing trudng
hop mat kali qua nhiéu qua dudng tiéu hoa nhu khi ndén nhiéu,
méc bénh dudng tiéu hoa man tinh, dung cac yéu té diuretic dé
diéu tri tang huyét ap hoic 6 ngudi c6 bénh man tinh va réi loan
chuyén hoa. Thiéu kali nang gay réi loan nhip tim va c6 thé din
dén ti vong. Néu chic nang than binh thuong tiéu thu qua
nhiéu kali ciing khong giy ngd doc, nhung khi than yéu, sé gay
tang kali mau (Hyperkalemia) va lam cham nhip tim, nang c6
thé dan téi tim nging dap.

Nhu cAu Ka li cang véi Na va Cl khuyén nghi ap dung nhu
trong bang 36.

Kali ¢6 & rat nhiéu loai thuc phdm, cao nhit trong thuc
pham tuoi séng, nhu thit tuoi cac loai, hoa qua va rau.
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2.3. Nhu cau Clo (Cl, Chloride) khuyén nghi

Clo dudc phan bd réng rai trong co thé duéi dang ion
chlorid. Khac véi ion duong Na va K, Cl 6 dang ion am. Ham
lugng clo cao nhit 6 dich nao tuy, va chat tiét da day, thap hon
d cac t6 chiic co va than kinh. Cung véi Na va K, ion Cl giap duy
tri cAn biang nuédc va diéu ap luc ndéi moéi va can bang acid. Clo ¢6
vai tro dac biét duy tri pH mau va tham gia vao thanh phan
dich vi (HCL).

Thiéu clo thudng gip 6 ngudi mit clo qua nhiéu khi nén,
ra mé héi nhiéu kéo dai lién tuc, bénh viém duong tiéu hoa man
tinh, hodc suy than. Chi gap ham lugng clo mau cao trong cac
trudng hop co thé mat nuée, thi€u nudc. Khau phan an vao
thuong thira clo do mudi 4n va nudc chdm cung cidp nhung véi
nguoi khée manh clo déu duge dao thai qua than. Mot sé loai
rau ciing 1a nguén clo nhung khéng nhiéu.

Nhu ciu clo cung véi natri va kali dudc khuyén nghi ap
dung nhu trong bang 36.

VIIL. TOM TAT NHU CAU DINH DUGNG KHUYEN NGHI
CHO TRE EM VA BA ME VIET NAM

Nhu ciu dinh dudng khuyén nghi cho tré em va ba me Viét
Nam hién nay c6 thé dudc tém tit cho d& nhé nhu sau:

1. D6i véi tré em

Tré em tit khi sinh dén vi thanh nién: do yéu cau phat trién

cd thé, nhu cau niang ludng va cac chat dinh dudng duge tinh
toan riéng theo nhém tudi va giéi.
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2. P4i voi cac ba me

- Protein nén chiém 12-14% ning lugng tdng sd.

- Lipid chung nén chiém 18-25% ning lugng téng s&; nhu
cdu ddi véi phu nit trong lia tudi sinh dé, phu nit ¢6 thai va cac
ba me cho con bd nhu ciu lipid c6 thé ting lén, nhung khéng
qua 30% ning lugng tong sé.

- Glucid giam di, chi nén chi€m tu 61 dén t61 da 70% nang
ludng tdng sé.

- Pap tng hop 1y nhu ciu cac chit khoang va cac vi chat
dinh dudng.

- Quan tam tdi nhu ciu chat xo.

- Thod man nhu ciu cac chiat da khoang, nudc va cac chat
dién gidi.
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PHAN THU BA

DINH DUGNG VA CHAM SOC HOP LY
PE BAO VE, NANG CAO SUC KHOE BA ME
VA TANG TRUONG TRE EM VIET NAM

I. THE NAO LA MOT CHE PO AN UONG HOP LY

Theo gido su Tu Giay (Bac sy, Thay thuéc nhan dan, Anh
hung lao déng), “dn udng la mét nhu cdu hang ngay cua doi
séng, dong thdi la co sd cua sizc khoé”; “An uéng theo ding nhu
cdu dinh dudng thi mdi phdt trién tét cd thé luc va tri tué; giup
gia dinh dat dugc udc mo la con cdi khoé manh, théng minh hoc
gi0i, tao ra nguén nhan luc cé chét luong, giup bdo téon tinh hoa
cua noi giéng; xa hoi phdt trién”.

Dé c6 ché& d6 dinh dudng hop ly gitip bao vé va nang cao sic
khéde, moi ngudi can thuc hién “Mudi 16i khuyén dinh dudng
hop 1y” cha Vién Dinh dudng Qudc gia va tham khao vé sb
lugng cac thuc pham tiéu thu tit “Thap dinh dudng can dai”
giai doan 2006-2010.
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A. 10 LOI KHUYEN DINH DUONG HOP LY GIAI POAN
2006-2010

9.

(Ban hanh theo quyét dinhsé 05/2007 /| Q@P-BYT, ngay 17
thdang 01 ndm 2007 cia B6 Y té)

. An phéi hgp nhiéu loai thuc ph4m va thudng xuyén thay

ddi mén.
Cho tré bui me ngay sau khi sinh, b sta me hoan toan

trong trong 6 thang ddu. Cho tré #n b3 sung hdp 1y va
ti€p tuc cho bi téi 18-24 thang.

An thitc 4n gidu dam véi ty 1é can ddi giita ngudn thuc
vat va dong vat, nén ting cuong 4n ca.

Stt dung chit béo & mic hop 1y, chi ¥ phéi hop giita dau
thuc vat va md dong vat.

St dung sita va cac san phidm cla sita phu hdp véi mbi
lda tudi.

Khong an mén, st dung mudi i6t trong ché bién thic an.
An nhiéu rau, cu, qua hang ngay.

Lua chon va st dung thic #n, d6 uéng dam bao vé sinh
an toan. Dung ngudn nudc sach dé ché bién thic an.

Uéng du nuéc chin hang ngay, han ché€ rugu, bia, do ngot.

10. Thuc hién nép séng nang dong, hoat dong thé luc déu

d#n, duy tri cAn ning ¢ mic hdp 1y, khong hit thudc 1a.
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B. THAP DINH DUGNG CAN DPOI 2006-2010

S8 lugng thuc phdm theo khuyén nghi ctua CHIEN LUGC
QUOC GIA DINH DUONG 2001-2010 - VIEN DINH DUONG -
BO Y TE 1a nhu sau:

THAP DINH DUONG CAN POI

TRUNG BINH MOT NGUD! MOT THANG

An han ché Duot 300 gr musi

Antt
e

600 gr d&u mo,
vung sC

1.5 kg thit, 2kg déu ghu
2.5 kg cé & thay san,

An vua phai
e P _
Gué chin theo

—

HOAT DONG THE LUC DEU DAN HD‘P LY

2 Truge Corg Cam 2x 9> g S
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C. AP DUNG TRONG THUC TE AN UONG HANG NGAY
Trén thuyc t€, 10 16i khuyén vé dinh dudng hop ly va thap
dinh dudng can d6i nh&n manh cac ndi dung chinh sau day:
1. An phéi hgp nhiéu loai thuc phdm khéac nhau.
2. Bao vé chit lugng va an toan vé sinh ctia thic an.
3. An da theo nhu cau dinh dudng cta co thé.
4. Duy tri nép séng ning déng va lanh manh.

Cau héi dit ra tiép theo sé 1a cdn phai 1am nhu thé nao dé
thyc hién 4n udng dam bao dugc nhu ciu dinh dudng?

1. Lam thé& nao dé c6 thé an phéi hgp nhiéu loai thuc phim

1.1. Cén hiéu ré gid tri dinh dudng cia cdc loai thuec
phdm dung lam thitc dn hang ngay

Biia 4n cua nhin dan ta hién nay khéng con do nha nuée
cung cip theo dinh lugng ma 1a do mic thu nhap cta ban than
hodc gia dinh va ngudn cung cip trén thi trudng, cho nén moi
ngudi cin c6 nhiing hiéu biét t&i thiéu vé& dinh dudng.

Trudc kia ngudi ta chi phan loai thuc pham thanh 4 nhém
chinh: nhém luong thuc chu yéu cung cdp ning lugng, nhém
cung cdp protein/chdt dam, nhém cung cap lipid/chit béo va
nhém cung cép cac chat khoang va vitamin. Hién nay, theo cac
t8 chic: Y t& Thé giéi, UNICEF va Hoa Ky, c6 thé phan loai cac
thuc phdm theo 8 nhém sau day:
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- Nhém 1. Luong thuc: gao, ngd, khoai, sin... day la nguén
cung cdp glucid/chit bdt, dudng cung cdp dai bo phan nang
luong cho cd thé.

- Nhém 2. Nhém hat céc loai: dau, d3, vimng, lac...

- Nhém 3. Nhém sita va cac san pham ti siia

- Nhém 4. Nhém thit cac loai, ca va hai san

- Nhém 5. Nhém tring céc loai va san phim cua tring

Cac thuc phdm trong cic nhém tu 2 dén 5 1a ngudn cung
cip protein/chit dam.

- Nhém 6. Nhém ¢t qua c6 mau vang, mau da cam, mau dé
nhu ca rét, bi ngd, gic, ca chua... hodc rau tudi c6 mau xanh
tham.

- Nhém 7. Nhém rau ci qua khac nhu su hao, cu cai...

Cac thyc phdm trong nhém 6 va nhém 7 12 ngudn cung cép
vitamin, chat khoang va chit xo.

- Nhém 8. Nhém diu #n, md cac loai: La ngudn cung cip
lipid/chit béo.

Sau day 1a gia tri dinh dudng cia 8 nhém thyc pham.

Nhom 1. Luong thuc:

Nhém luong thuc gdm cac loai: gao, mi, ngd, khoai, sin... va
cac san pham ché bién nhu banh da, mi sgi, mié€n, mi 6ng, mi in
lién... dudc xép vao nhém thic in cd ban hay luong thuc vi 1a
ngudn thic an chi yéu cung cip dai bd phan nang lugng cuaa
khiu phan. Ngoai chat glucid, trong gao, mi, ngd con c6 chit
dam. Hién nay nhan dian Viét Nam vAn an com (gao) 1a chu yéu.
Gao chi€ém téi hon 70% niang lugng cha bita #n. Can da dang
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hoa kh4u phéan luong thuc. O thanh phd ngoai gao con cé banh
mi, mi sgi. O néng thén ngoai gao con c6 ngd, khoai. Khoai so
chdm muéi vitng c6 thé 1a mén &n thich hop véi ngudi nhidu tudi
mudn 4n bét com dé khéng bi qua béo va phong tao bén.

Gao va luong thuc khac chi nén chi€m 65% ning lugng cua
khau phén, trung binh mét ngusi trudng thanh khéng nén tiéu
thu qua 400 gam/ngay.

’ -~ - - » A, P .
Nhom 2. Ddu, lac, vieng va cdc san pham ché bién:

Cac loai dau, lac viing c6 nhiéu chat dam. DPau xanh, dau den
c6 thé dung niu trén véi gao nép, gao té. Dic biét dau nanh con
goi 1a dau tuong cé gia tri dinh dudng cao lai ngon, c6 thé ché&
bién ra nhiéu loai thdc #&n nhu sita dau nanh, dau phu, tuong
(c6 thé ché& bién mén tuong vita 1am 1am mén #n, viza lam nudc
chdm), chao, vita gidu dam lai c6 nhiéu acid béo khong no. Méi
nim trong tucng lai, cAn san xuit binh quin diu ngudi 10kg
dau tuong dé ché& bién ra cac mén in thay thé dugc mét phan
thit sita, ngudn dong vat.

Nhém 3. Sita cdc loai va cdc sdn phdm ti sita:

Cing nhu thit, ca, tring, sita 1a thdc dn c6 gia tri dinh
dudng cao. Sita me la thuc an quy, bs va phu hop nhat dé1 véi
tré em, cho nén it nhit trong sau thang diu sau khi sinh cac ba
me chi nudi con bing sita me. Nha nuéc ta da nghiém cdm viéc
quang cao cac loai siia c¢6 gia tri thay thé siia me. Tu thang tha
6 tdc 1a khi tré tron 180 ngay tudi bit dau cho tré #n sam, cé
thé bé sung mot phan siia bo, sita trau, sita dé ciing nhu tring,
thit, rau xay nho.

P6i v6i phu nit sinh dé nhiéu, xuong dé bi x6p, dé giy, néu
¢6 didu kién nén bd sung thém siia, vi sita c6 nhiéu calci.
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Nhém 4. Trieng va céc san pham:

Tring 14 loai thic &n c6 gia tri dinh dudng cao nhat nhung
c6 nhudc diém 1a chiia nhiéu cholesterol, nén can an c6 muc do.
M&4i tuan trung binh 2-3 qua.

Nhoém 5. Thit cdc loai, cd va hdi san
Thit cac loai:

Thit c¢6 c6 gia tri dinh dudng cao, chia nhiéu acid amin quy
& ty 1é can d6i. Dac biét 8 thit c6 nhiéu chat sit dé hap thu cho
nén c6 mdt lugng thit an hang ngay 1a can thiét. Tuy nhién,
trong thit lai c6 nhiéu md, nhiéu acid béo no, nhit la ¢ thit lon.
Hon niia trong qua trinh tiéu hoa, thit tao ra nhiéu chat doc,
néu. khong nhanh chéng dugdc bai ti€t ra ngoai cd thé hoac néu
do tao bén ching han, cac chit doc nay sé dudc hap thu vao co
thé, gay ngd doc trudng dién. Vi vay, chi an thit § mic viza phai,
trung binh khoang 1,5kg/nguci/thang, trong dé nén an nhiéu
thit gia cam.

Ca va hai san:

La loai thic an dé tiéu hoa c6 gia tri dinh duéng cao. Cava
hai san c6 nhiéu acid amin va acid béo quy. Trong chit béo cua
ca c6 nhiéu loai acid béo khéng no c6 vai tro trong phong bénh
vila xo dong mach cho nén cin khuyén khich cac gia dinh téi
thidu mdi tudn nén an 3 bia ci. Vi nhan dan ta chua cé thél
quen dung siia nén ngudn thic an gidu calci dang bi han ché, do
d6 ciAn khuyén khich kho ca nhit &n ca ca xuong dé c6 thém
calci. Nén c6 k€& hoach #n ca nhiéu hon an thit, méi ngudi trung
binh nén tiéu thu 2,5kg ca/thang.
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Nhom 6. Nhém cii quad ¢6 mau vang, mau da cam, mau do
hodc rau tuoi c6 mau xanh tham:

Nhém ¢t qué ¢6 mau vang, mau da cam, mau dé nhu ca rot,
bi ngé, gic, ca chua... hodc rau tudi c6 mau xanh thAm nhu rau
ngét, rau mudng, rau dén, rau day..., déu c6 chia nhiéu vi chat
dinh dudng, dac biét beta caroten 1a tién chit vitamin A va co
kha ning phong chéng ung thu, dong thdi cung cdp chat xd giap
dé phong tao bén. Hang ngay cdn chid ¥ an nhiéu cac loai ca qua
¢6 mau vang, mau da cam, mau d4, rau 14 xanh sdm. Can dam
bao tiéu thu 300 gam rau ci qua/ngudi/ngay, 10kg/ngudi/thang.

Nhoém 7. Rau, ré, ci khdc, quad chin va rau gia vi:

Cdc loai ré cii qud lam rau dn cing 1a ngudn cung cép
vitamin va cac chit khoang. :

Qud chin: cing nhu rau, nén an hang ngay vi la nguon cung
cip vitamin va cac chit khoang, rit cAn cho chuyén hoa binh
thudng cua ca thé, gép phan tao ra cac chét chong oxy hoa, chit
xo dé phong tdo bon. Do hé sinh thai VAC phat trién, nhiéu
ving da trong nhiéu ciy an qua nén thi truong da c6 nhiéu qua
chin ngon chat lugng gia ré hon. Hién nay, muc tiéu thu qua
chin cia nhian dan ta da va con sé tang lén la dang khuyén
khich. Dac biét 1a 6 nudc ta con c6 cac loai rau, cu gia vi, rat
giau vitamin, chat khoang, khang sinh thuc vat va huong liéu
kich thich ngon miéng. Nudc ta c6 mot vuon rau gia vi rat
phong phu (rau thdm) nhu rau mui, hung, kinh gidi, tia t6, mui
tau, thia 13, ngo rau ram, hanh hoa, he, xuong song, mo 1ong,
md tam thé, gidp ca...; ngoai rau gia vi con co cac cu gia vi nhu
hanh, to1, gtmg, riéng, nghé tao thém mau sac, hUOng vi va
nhiéu chat bo dudng. Nén trong nhiéu rau, cu gia vi dé an séng
nhung phai tréong sach, dac biét 1a khéng dudc bon, tuéi bang

phan tuol.
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Nhom 8. Dau/mé va bo:

Hién nay, trong bita 4n ctia nhan dan ta ludgng chit béo da
dugc cai thién. Can ting cudng thém chit béo trong bia an
nhung nén an c6 muic dd va chu y st dung nhiéu dau thuc vat —
diu lac, dau ving, dau ngo, dau dau tuong va dau nhap néi, dau
huéng duong, dau 6liu, vi trong dau thuc vat cé6 nhiéu acid béo
khéng no c6 tac dung dé phong bénh viia xd dong mach. Trong
dau con c6 nhiéu vitamin E chéng oxy hoa. Thuc té 6 nudc ta,
tai cac thanh phé da cé théi quen an ddu nhung ciing can su
dung can d6i v6i ca md. Nén an dau md c6 mic d6, khéng vuot
qua 25% ning luong bita an. Trung binh khoang 600 gam dau
mé cho 1 ngudi/thang. Méi gia dinh nén chuin bi cic mén in
ving, lac, ché& bién sin in din trong tuin dé lam thdc an bd
sung thém cho bita 4n hang ngay.

Ngoai ra trong cac biita 4n chung ta con su dung cac loai
musdi &n, nuéc chdm, dudng tinh ché& va d6 udng c6é duong:

Muéi

Musdi can dugce tiéu thu hang ngay, nhung that ra chi cin
mot lugng rat it. Néu tinh ca lugng mudi cé trong nudc mém,
nudc chdm cac loai, bdt canh... thi c6 thé chi cin duéi 6
gam/ngay. Nguoi ta 4n man chu yéu 1a do théi quen. Pa c¢6
nhiéu céng trinh nghién ctu vé su lién quan gita lugng muéi an
vao véi bénh tang huyét ap. Cang &n min, ty 1& mic bénh tang
huyét ap cang cao, do @6 can han ché& #n muéi.

Duong

Khi vao co thé dudng duge hap thu nhanh vao thang mau
nén c6 tac dung kip thoi trong truéng hgp bi ha duong huyét,
hoidc can nhanh chéng phuc héi sau 6m dau, chéng mét moéi khi
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lao d6éng thé luc nang. Hién nay, do co ché thi trudng cac dia
phuong thi nhau san xuit nuéc ngot c6 ga sé dan dén nguy cd ca
ngudi 16n va tré em lam dung duong. Dic biét d6i véi ngudi cao
tudi, ngudng bai tiét dudng gidm thip, dung nhiéu duong sé lam
suy yéu tuyén tuy va sé dian dén bénh dai thao dudng. Vi thé&
cho nén hang ngay chi nén #n/uéng it dudng. Trung binh, mét
nguoi truéng thanh khéng nén tiéu thu qua 20 gam dudng tinh
ché& /ngay, va méi thang chi nén ding & mic dudi 500 gam.

1.2. Hang ngay can dn phéi hop nhiéu loai thuc pham néi
trén nhu thé nao dé co6 dinh dudng hop ly?

Mbi nhém thiic 4n trén khéng chi c6 mot chidt ma thuong
déng thoi cung cdp nhiéu chat dinh dudng khac nhau. Vi du:
gao0, ngoai chat chinh la glucid dé tao ning ludng, con cung cip
moét phan protein, vitamin, chit khoang va chit xo; ving, lac
cho nhiéu chit béo nhung déng thdi ciing c6 ham ludng protein
rdt cao... Tuy nhién, mét nhém don ddc hodc bat ky mot loai
thdc an nao, du dudc goi 1a tot hay quy, ciing khéng thé cung
cdp diy du chat dinh dudng can thiét cho cd thé. Do d6, dé thuc
hién 161 khuyén “thich thi vdi cdc mén dn hén hop” cian phai chu y:

- Hang ngay chung ta cin #n nhiing mén an da dang, ché
bién hén hop nhiéu loai thuc phim trong tAm nhém ké trén.

- Khéng nhiing cin phai c6 di cac nhém thuc phdm, ma cac
thic #n trong mdi nhém cling phai thay ddi ting ngay, ting
bta. Tiung mén an cing can dudc ch&€ bién hén hgp tit nhiéu
thuc pham. Vi du: thay vi mén bit tét chi cé thit bo, c6 thé 1lam
moén thit bo xao thi sé cé thit bo, xup 1o, xu hao, ca rat, toi tay,
rau mui;... néu rau muéng dn moén ludce thi chi ¢6 rau, nhung
' néu lam thanh mén ném thi ngoai rau mudng, sé c6 thém gia
dé, dau phu séng, viung, lac, chanh va rau thom; cua niu riéu
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thi chi ¢6 cua va ca chua, nhung néu nau canh cua thi ngoai cua
con c6 khoai so, rau muédng, rau rit, muép, banh da... Do modi
thuc phdm cung c&p mot s& chit dinh dudng, néu hén hgp nhiéu
loai thitc an, ta c6 thé thém nhiéu chat dinh dudng va chat nay
sé b sung cho chit kia, ta sé c6 mot bia an can déi, du chat, gia
tri st dung sé ting.

Pé thyc hién diéu nay, mdi ngay c6 ging an dugc téi thiéu
15 loai thitc an khac nhau trong cac nhém thuc phadm. Muén cé
nhiéu loai thuc phdm nhu vay, trong thuc don nén cha y ché
bién cac mén an hén hdp, vi du:

- Mbén com: c6 thé tron thém ngd, ddu xanh, dau den, khoai,
san.

- Mbén canh: ciing 14 mén hén hop nhu canh cua khoai so,
rau rut, rau day.

- Mbén rau: c6 thé 12 mén ném phoi hdp nhiéu loai rau, cu,
vung, lac, chanh 6t va cac rau gia vi.

- Mén xao/ran/kho, nidu giau dam, béo: c6 thé lam moén gia
ba ba c6 dau phuy, thit ba chi, chuéi xanh, nghé vang...

- Mén trang miéng: cang cé6 thé an nhiéu loai qua khac
nhau.

- Nuéc uéng.

2. Nuéi dudng tré theo nhu cau dinh duéng

Tré em (nhit 1a tit 1 d&n 5 tudi) la thoi ky phat trién rat
nhanh ci vé thé luc 14n tri tué, néu dugc nuédi dudng tét va
cham sé6c hop 1y sé khoé manh, théng minh, it bi bénh tat. Tré
em c6 rat nhiéu nguy cd bi suy dinh dudng. Do dang tuéi 16n va
phat trién nhu ciu nang luong va cac chat dinh dudng cla tré
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rdt cao. Néu tinh theo trong luong cd thé thi nhu ciu vé cac chat
dinh dudng cuia tré cao hon ngudi 16n, nhung do b may tiéu hoa
chua hoan chinh, tré hay bi réi loan tiéu hoa c6 thé dan téi suy
dinh duéng. Cho nén can quan tdm cham s6c va nudi dudng,
dam bao cho tré dugc an nhiéu ning 1u0ng va nhiéu cac chat xay
dung cd thé nhu dam, chit khoang. An uéng tét giup cho tré 16n,
phat trién va hoat dong binh thuong cho téi lic trudng thanh.

a. Nang luong:

Theo nhu ciu ning lugng khuyén nghi cho lda tudi nay, tré
can 100KCal/kg/ngay. T 1-5 tudi tré thuong c6 can ning trung
binh ti 9-13kg, nhu vay ning lugng can cung cip cho tré 1a 900-
1300KCal trong mét ngay. Tré tit 4-5 tudi cin 1600KCalo/ngay.
Nguén ning lugng nay dudc cung cip trong bita &n hang ngay
caa tré dudi cac dang siia, bot, chao, com nat/ com cung véi thic
an nhu thit, c4, trang, v.v.

b. Protein/chit dam:

Chat dam rat can thiét cho su phat trién cda tré § lda tudi
nay, néu thiéu dam tré sé coi coc cham 16n. Ngudn cung cip
chat dam t6t nhat 1a cac loai dam c6 ngudn géc dong vat nhu:
thit, tring, siia, c4, tom... vi chung cé gia tri sinh hoc cao, chia
day du cac acid amin thiét y&u cho su ting trudng va phat trién
ctia tré, nhat la phat trién nao ba. Trong dam dong vat con chua
nhiéu cac vi chat dinh dudng nhu: sit, kém, vitamin A, giup cho
co thé tré khoé manh, tang stc dé khang v6l bénh tat. Tuy
nhién, néu phdi hop t6t véi dam c6 ngudn géc ti thuc vat nhu:
dau, do, lac, vitng thi s& tao nén su can d6i gita thic 4n dong
vat va thuc vat, giap tré hap thu va st dung dam tét hon.

Nhu cau chat dam hang ngay 1a 2-2,5g/kg/ngay. Nhu cau
trung binh 1a 28g/ngay déi véi tré tit 1-3 tudi va 36g/ngay dsi véi
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tré 4-5 tudi. Tuy chit dam rat cin thiét dsi véi su phat trién caa
tré nhung néu cho an qua nhiéu ciing khéng tét, vi trong cd thé
dam chuyén hoa thanh uré thai qua nudc tiéu, sé gay ganh
nang cho than, mat khac trong qua trinh tiéu hoa chat dam tao
ra nhiéu san pham théi rita, déc hai. An qua nhiéu dam thudng
1a nguyén nhan giy chiing tao bén J tré. Trong biia an cua tré,
chit dam chi phat huy tac dung cao khi ¢6 da nang ludng, néu
khiu phan in d4 dam nhung thi€u niang lugng thi tré van bj
suy dinh dudng, day la tinh trang rat hay giap 6 tré em hién
nay, dac biét 12 & thanh phé, cac ba me thuong chi quan niém
cho tré an nhiéu thit, ca, tring sia 14 dd ma khoéng cha y dén
cac thic in cung c4p niang lugng ti chat bot ngii coc va dau ma.

c. Lipid /chét béo:

Dau md viia cung cap nang ludng cao, lam tang cam giac in
ngon miéng lai vira giup tré hap thu tét cac loai vitamin tan
trong dau nhu: vitamin A, D, K, E... rit cian thiét déi véi tré.
Néu thiéu vitamin A tré sé cham 16n, hay bi nhiém khuin
duong hé hap, tiéu hoa va dac biét dé& bi quang ga, khé mit,
viém loét giac mac din t6i mu 16a. Thi€u vitamin D tré sé bi coi
xuong. Nén cho tré 4n ca mé va dau, nhat 1a cac loai md gia cAm
nhu mé ga, ngan, vit ¢6 chita nhiéu cac loai acid béo chua no cian
thiét nhu acid linoleic, acid linolenic, acid arachidonic cAn thiét
cho qua trinh phat trién cia tré, nhat 1a nao bd. Mbi bita an tré
can tir 1-2 thia didu md, khoang 20-40g ddu md mét ngay.

d. Cdc chét khodng:

O laa tudi nay chat khoang rit can thiét cho su phat trién
cua xuong, rang, tao mau va cac hoat déng chic nang sinh ly
cua co thé, nhing chit khoang quan trong la: calci, phospho,
sat, kém...
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- Nhu cau vé calci: mét ngay tré can tit 500-600mg. Calci c6
nhiéu trong sita va cac loai nhuyén thé nhu: tém, cua, trai, &c...
phospho ¢6 nhiéu trong tring, cac loai ngii céc. Phai c6 mot ti 1é
thich hgp gitia calci va phospho thi tré méi hap thu va st dung
t6t hai loai chit khoang nay. Ti 1é giita calci phospho trung binh
tu 1/1,5-1/1,8. Su h4p thu va chuyén hoa calci, phospho trong co
thé dugc diéu hoa bdi vitamin D. Vitamin D cé rat it trong thic
dn nhung duéi da lai c6 rat nhiéu tién vitamin D, duéi tac dung
cua tia cuc tim trong anh ning mat trdi budi sang, tién vitamin
D dudi da sé chuyén thanh vitamin D. Nhu vay, ngoai viéc cho
tré an uéng diy du cin phai cho tré tim ning.

- Chat sit rat cdn cho su tao mau, sit con tham gia vao
nhiéu thanh phan ciac men quan trong trong cd thé. Nhu cau sit
hang ngay 4 lia tudi nay tit 6-7mg. Sit c6 nhiéu trong cac loai
thdc &n c¢6 ngudn goc déng vat nhu: gan, tim, bau duc, long do
tring, day 1a ngudén sit cé gia tri sinh hoc cao; ngoai ra sit con
c6 trong cac loai dau dé va rau c6 mau xanh dam nhu rau
mudng, rau ngét... tuy gia tri sinh hoc khong cao nhung cac loai
rau xanh lai chita nhiéu vitamin C gitp téng cudng hép thu sét.
Vi vay, cin cho tré in ca thic #n dong vat, thuc vat dé dam bao
di nhu cdu sit cho co thé.

- Kém 12 mét vi chidt dinh dudng tham gia vao cdu tric
enzym, diéu hoa hoat déng cua cac phan tng sinh hoc, nhit 1a
sinh téng hgp protein anh hudng dén cac qua trinh tang trudng,
tiéu hoa, mién dich. Thiéu kém tré sé cham 16n codi coc, d& méc
cac bénh nhiém khuén nhu tiéu chay, hé hap, nhiém khuin tai
phat nhiéu lan, ngoai ra tré con hay bi nén trd, rdi loan gidc
nga. Nhu cdu vé kém & tré ti 1-3 tudi 1a 10mg/ngay. Kém cé
nhiéu trong cac loai thic an déng vat nhu: hai san; trai, hén, so
huyét, thit, ca va mot sd loai ngii c¢dc, nhung kém trong thiic an
ngudn thuc vat c6 gia tri sinh hoc thaép hon so véi kém trong cac
loai thuc an tu nguén dong vat.
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e. Cdc vitamin:

Lda tudi nay tré cin tit ca cac loai vitamin, nhung cac
vitamin quan trong nhit la: vitamin A, D, C. Cac vitamin nay
gidp cho viéc phat trién xuong, ring, tao mau, ting sdc dé
khang chong dd bénh tat. Nhu ciu vé viatamin A: 400 mcg/ngay,
vitamin D: 400-500UI/ngay, vitamin C: 35-45mg/ngay. Vitamin
A c6 nhiéu trong cac thdc an déng vat nhu: tring, gan... va
dang tién vitamin A c¢6 trong cac loai qua, ci mau vang, do, da
cam: gic, ca rét, bi do, du dd, xoai va cac loai rau c6 mau xanh
tham nhu: rau ngét, rau méng tdi, rau mudng... cac loai rau qua
nay lai chda nhiéu vitamin C. Vi vay, dé dam bao du nhu ciu
vitamin can cho tré in rau qua hang ngay.

3. Ap dung nhu ciu dinh duong trong nudi dudng treé tu
khi sinh ra dén 18 tudi

3.1. Nuéi con bdng sita me

TU ngan doi nay, cac ba me Viét Nam déu mong muén nuéi
con bang chinh dong siia cia minh, dé 1a diéu pha hgp véi tap
quan nudi con va ding khoa hoc. Sita me 1a thitc an tét nhat déi
v6i tré trong nam dau doi. Sita me cung cidp dua cac chat dinh
dudng, phu hdp nhit véi yéu cidu phat trién cua tré trong 6
thang dau, do d6 can thic ddy NUOI CON BANG SUA ME.
Hién nay, cac t3 chitc quéc t&€ nhu WHO, UNICEF déu khuyén
nghi can cho tré so sinh b me s6m, ngay trong nita gis dau sau
khi sinh. Trong 6 thang dau (tu lic sinh ra dén tron 179 ngay)
chi cho tré bd hoan toan siia me, nghia 14 ngoai sta me khong
cho tré an uéng gi thém. T thang thd 7 bt diu cho tré an bd
sung cung véi ti€p tuc cho con bu cang nhiéu cang tét. Nén cho
tré bu kéo dai téi 24 thang hoic c6 thé lau hon, khéng cai sia
cho tré truéc 12 thang tudi.
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a. Vi sao sita me la thic dn tét nhdt cho tré em trong nam dau
cua cudc doi ?

Sita me 1a thic 4n hoan chinh nh&t, thich hgp nhat déi véi
tré, vi trong siia me c6é du chit dinh dudng can thiét nhu dam,
dudng, md, nang lugng, vitamin va muéi khoang vdi ty 1é thich
hdp cho su hap thu va phat trién co thé tré. Bu me, tré sé 16n
nhanh, phong dugc suy dinh dudng.

Sita me chta nhiéu chat khang khuén, ting cudng sic dé
khang cho tré, chéng cac bénh nhiém khuin nhéat 1a tiéu chay
va viém dudng hd hap. Do tac dung khang khuédn cla sita me
nén tré duge bu sita me sé it mic bénh. Tré bu me it bi di Ung,
cham/eczema.

Cho con bu sita me sé& thuan 1¢i va kinh t€ vi khéng phu
thudc vao gio gidc, khong cin phai dun ndu, dung cu pha ché,
khéng mat tién mua. Khi ngudi me an udng day dg, tinh than
thoai mai sé c6 du sita cho con bu.

Nubi con bang sita me c6 diéu kién gin b6 tinh cam me con,
ngudi me c6 nhidu thdi gian gin gii tu nhién, dé la yéu to tAm
1y quan trong giup cho viéc phat trién hai hoa cta dda treé.

Cho con bu gép phan han ché sinh dé va lam giam ty 1& ung
thu v, ti cung.

b. Cach cho con bu

Nhiéu ba me sau khi sinh thudng chi cho con bu khi bau va
cing sita, nguodi ta quen goi la sita xudng hodc “siia vé&”, nhu vay
14 khong dung vi cang chd sita cang xudng cham va cang dé bi
mAat siia. Sita me dudc tiét ra theo phan xa, bu sém c6 tac dung
kich thich bai tiét sita s6m. Do d6 ngudi me nén cho tré bi cang
s6m cang tot. Tot nhat 1a cho tré bu ngay trong vong nia gio
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dau sau khi sinh. Tré dugc bi sita non sé phong dudc nhiéu
bénh va phat trién khde manh. Déng tac bu cta tré cé tac dung
gay phan xa co hdi ti cung va cAm mau cho nguoi me sau dé.

SG 14n cho tré bi khong go bé theo gio gidec ma tuy thudc
va0 yéu ciu cia tré. Ban dém véin c6 thé cho tré bu néu tré khoéc
doi an. O nhiing ba me it sita nén cho tré bu nhiéu dé kich thich
bai tiét sita tot hon.

Khi cho tré bd, ngudi me & tu th& thodi mai, c6 thé ndm
hodc ngdi cho bi, dé toan théan tré sat vao ngudi me: miéng tré
ngam siu vao quing den bao quanh num via dé dong tac bu
dugc t6t hon. Thdi gian cho bu tiy theo dita tré. Cho tré bu dén
khi tré no, tu rdi vi me. Sau khi bi xong mét bén, néu tré chua
da no thi chuyén sang bén v kia.

Khi tré bi bénh, ngay ca khi tré bi tiéu chay van ti€p tuc cho
tré bii. Tré dé non yéu khéng miit dudc via me, hoac truong hgp
me bi 6m ning, bi méc mot s bénh khdng cho tré bu dudc, can
vét sita cho tré an bing céc, thia.

Khi cai sita cho tré can chu y:

Khong cai sila qua sém, khi tré chua da thdc an thay thé
hoan toan sta me.

Khong nén cai sita vao mua hé néng nuc, tré kém an.
Khéng nén cai sita dot ngot dé 1am tré qudy khoc, biéng an.
Khong cai sita khi tré bi dm, nhat 14 khi bi tiéu chay.

Sau khi cai sita, cAn ¢6 cac ché d6 an thay thé dam bao dua
chit cho tré, nhat 1a chit dam (thit, ca, tring, sita, dau dé...),
chit béo (dau, md) va cac loai rau, qua...
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c. Bdo vé nguén siza me

Mudn c6 sita cho con b thi ngay trong thdi ky cé thai ngudi
me can dudc an uéng diy da cac chat dinh dudng, c6 ché d6 nghi
ngoi, lao dong hop ly, tinh than thoai mai, giip ngudi me ting
can tot (10- 12kg), d6 la ngudn du trit mé dé san xuit sita sau
khi sinh.

Khi cho con bu, diéu truéc tién can phai quan tiAm la ngudi
me cin phai 4n uéng day da va ngu diy gidc. Khiu phan in cia
ngudi me can ting vé s6 lugng va bs dudng hon vé chat lugng so
v6l muc binh thuong. Hang ngay 4n thém mot vai bat com, mot
it thit, ca, tring hosdc moét it rau, dau. Nén an thém nhiéu qua
chin dé c6 du vitamin, cAc mén #n ¢d truyén nhu chéao chan gid
gao nép, y di... thudng cé tac dung kich thich bai tiét siia. Nén
han ché cac thic an gia vi nhu 6t, hanh, téi vi c6 thé lam sita c6
mui khé chiu, tré dé bé bu.

Khi cho con b, nén han ché dung thuéc vi mét s6 thude cé
thé qua sita gay ngd doc cho tré va lam giam tiét sita.

Nguoi me cho con bu nén uéng nhiéu nuéc nhat 1a nude
chao, nuéc qua, sida... (mdi ngay tu 1,5-2 lit).

Vi siia me dudc tiét theo co ché phan xa, cho nén tinh than
cia ngudi me phai thodi mai, tu tin tranh nhiing cing thing,
cam xuic bubn phién, lo 4u, mit nga. Ché& do lao déng ngh1 ngoi
sau dé c6 anh hudng dén bai tiét sia.

d. Nhitng ddu hiéu chiing to tré da khéng duoc bu du sita me

C6 hai ddu hiéu chac chin ching té tré da khéng duge bu
du siia me:

- Can nang tang dudi 500g/thang. Kiém tra su tang cin cta
tré, binh thuong trong 6 thang diu, méi thang tré phai tang can
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it nhat 1a 500g hosc 125g/tuin. Déi véi tré so sinh trong tuan
dau sau dé c6 hién tudng sut can sinh 1y, néu tré khéng nhan da
sita thi cin cta tré ¢ tuan thid hai th4p hon can nang lac dé.

- Tré di tiét} it, nudc tiéu o dic - theo d6i nuéc tiéu, néu tré
di tiéu it hon 6 1An mot ngay, nudc tiéu cd dac 1a tré khong nhan
du siia.

Nguyén nhan tré khong nhan dua sita thuong la do cach

ngam bat vi sai hodc khéng cho tré bi thuong xuyén.

3.2. Cho tré tu 7 - 12 thang tuéi an bé sung hop ly

Siza me la thitc dn ddu tién va tét nhdt déi vdi tré, nhung
dén mét thdng tuéi nhdt dinh (sau 6 thdng tudi), vi sita me
khéng thé ddp i#ng di nhu cdu dinh dudng ngay cang lon lén
ctia tré nén tré cdn duoc an bé sung. DE tré phdt trién tét, khoé
manh va théng minh can cho tré an b6 sung hap ly.

a. An bé sung hop ly la gi?

An bé sung (hay con goi 1a #n sam/an dim) 1 4n uéng thém
ngoai bu siia me.

An b3 sung hop 1y 1a gi? La cho tré an cac loai thic an khac
ngoai bu sita me nhu: bot, chao, com, rau, hoa qua, sita dau
nanh, siia bd, tring, thit, ca, tém,... theo ding d6 tudi, da vé sé
luong, chit lugng, can d6i gita thanh phan cac chit dinh dudng
va dudc ché bién theo ding phuong phap. A

b. Khi nao nén bdt ddu cho tré an bo sung?

- Nhu trén da néi, trong vong 6 thang diu (tdc 1a tir khi tré
dudc sinh ra dén 179 ngay) chi cian cho tré bu sia me, trong
trudng hop ngudi me thiéu sita hoidc phai di lam thi cho tré an
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cac loai sita bét céng thitc danh cho tré duéi 6 thang hoic siia
dau nanh.

- T thang tha 7 tré di (tdc 1a tu tron 180 ngay trd di), ngoai
sita me, iré can dudc an b sung cac loai thuc pham khac
c. Nguyén tdc dn bé sung:

- Cho tré #n tu 16ng dén dic, ti it dén nhiéu va nhat thiét
phai tap cho tré an quen véi nhiing thuc pham méi.

- S6 lugng thitc &n va sé 14n cho #n tang din theo thang
tudi, ddm bao thic in hop khiu vi ctia tré.

- S dung da dang cac nhém thuc phdm sach, tuoi va ché
bién bao quan hgp ly.

- Tang thém ddu md dé dam bao nhu ciu lipid, cung cip
nang ludng cao cho tré hoat déng va phat trién

- Dung cu ché bién sach, ria tay sach sé trudc khi ché bién
va cho tré an.

- Cho tré bu stia me cang nhiéu cang tot.
- Khéng nén cho tré an mi chinh.
- Khérg cho tré an banh keo/uéng nudc ngot trudc bita an.

- T4t ca cac loai thic an tuodi, sach, gidau dinh dudéng ma
ngudi 16n 4n hang ngay déu cé thé cho tré an dudc, trit rugu, bia
va cac loai gia vi chua, cay.

- Tré nho khéng can kiéng diu, md, rau xanh, ca, tém, cua,
tring, thit... vi mot lugng nho cac loai thiic &n nay cing giip
cho tré khoé manh.
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- Phai da dang hoa trong bita #n b8 sung cta tré, dé chinh 1a
phuong phép t6 mau bat bét, lam cho bat bdt cua tré cé6 mau sac
cua cac loai thuc pham:

+ Mau xanh cta rau (rau mudéng, rau ngét, rau cai, rau
dén...).

+ Mau vang cua tring, ca rét, bi d6 va cac loai thic an cé
mau vang, mau da cam.

+ Mau niu cua thit, c4, tém, cua, luon, nhong, lac, ving...

+ Trong mot ngay, tham chi trong mot bita an tré phai
dudc 4n di 8 nhém thuc phadm nhu da néu trén.

S6’bita dn cia tré dn bé sung hop ly:

- Trong #n bé sung hop 1y s6 bita in cta tré phai phu hop véi
ting thang tudi:

+ 7 thang: bi me 1a chinh + 1 - 2 biia b6t loang dic dan 1én
va nuéc qua

+ 8 - 9 thang: bd me + 2 - 3 biia bot dic (10%) + nudc qua
hoic hoa qua nghién.

+ 10 - 12 thang: bd me + 3 - 4 biia bt dic (15%) + hoa qua
nghién

- Khéng chi s6 bita phu hgp véi thang tudi, ma lugng cac
chit dinh dudng trong méi ngay ciing phai phu hdp véi thang
tudi clia tré. Hién nay, nhit 1a & cac thanh phé 16n, xu huéng
cac ba me thudng cho con &n qua nhiéu chiat dam (thit, ca,
tring, sita..), nhung lai thi€u chat bét dudng (gao, mi, khoai,
bun, phd) va rau qua.
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3.4. Mét s6 vi du cu thé vé thuc don tUng ngay cho tré em
tu’ luc bdt déu dan bé sung dén 18 tuéi dé dam bdo nhu
cdu dinh duong khuyén nghi

Thuc don cho tré 7 - 12 thang tudi

Thai Thuc an Ham lugng
gian

6h BU me va hoac sira céng thirc dang dé tudi: | 150-200ml
B6t man: bot thit
Bot gao: 20g/bira 20g
Thit cac loai: 25g/blta x 1 bira 25¢g

9h Rau nghién: 15g/bira x 2 bita 15g
Dau + M@a: 10g/bira x 2 bira: 1 thia ca fee
dau + 1 thia ca phé md 10g
Ca va thly san: 25g/bira x 1 bita 25¢g
Qua chin: Chuéi tiéu hoc du du 50g

11h Ho#c héng xiém: 1/2 qua 20-50g
Hoac xoai: 50g

12h30 | BU me va hodc stta cong thirc dung do tudi: 150-200ml
Bot man: bot tom/bot ca
Bot gao: 20g/bira 20g
Rau nghién: 15g/bira 15g
Qua chin nghién ho3c nudc qua (nudc cam, 20-

16h nudc ép dua hau...): 50g/ngay
Dau + Ma: 10g/bira x 2 bira: 1 thia ca phé
dau + 1 thia ca phé md 10g
Ca va thly san: 25g/bita x 1 bira 25¢g
Sira chua: 1/2 -1 hop sau bira an

17h Qu’é\ c'm‘n nghi§p ho&c nudc qua (nudc cam, 20- ‘
nudc ép dua hau...) 50g/ngay

Tir sau | Bu me va ho#c sita cong thirc ding d6 tudi:

17h cho tré bu ho3c &n theo nhu cau

Luu y: trieng: 3 qud [tudn
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Thuc don cho tré 1- 3 tudi

Théi gian Thic an Ham luong
Sira 110ml
Banh mi kep trimg Banh mi: 1/3 cai (30g)
Trimg: 1/4 qua (10g)
7h: i .
- s i s 1 bat con: gao 25g, thit: 30g,
Hoac: Chao thit lon dau + md = 1 thia ca phé
. N 1 bat con: gao: 25g, thit ga:
Hodic Chao thit ga 30g, dau+ma = 1 thia ca phé
Sh Sua 110ml
Com: 1 lung bat vaoi (50g gao)/bira x 2 bira /ngay
Thit 35g/ngay
11h: bia Ca hoac tom 35g/ngaf1y
chinh Rau xanh 70g/ngay
Dau va ma ZQg: 2 thla‘ ca-phe dau + 2
thia ca phé ma
Qua chin 70g/ngay
Sua chua 1 hép
14h: Sira 110ml
Qua chin: Héng xiém | 1 qua
16h30: hoac Chl:lOl tiéu 1 qu?
hoac Quyt ngot 1 qua
hoac Pu du: 70g/ngay
18h30 Bura chinh nhu 11h
22h30 Sira 110ml

Lwu y: trning: 5 qia/tuan
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O tré em dudi 5 tudi, c6 thé danh gia mic an c6 di nhu ciu
dinh dudng hay khéng biang cach theo doi ciAn ning theo tudi
cua tré trén biéu dé phat trién can, tét nhit la cin ning tré
ludn c6 chiéu huéng di 1én 6 kénh A. Can ning vugt lén trén
kénh A ctng khéng tét, vi diéu dé cé nghia 1a tré bi thua can.
Néu cin ning rdi vao kénh B nghia la tré bi suy dinh dudng
vua, kénh C 1a suy dinh dudng ning va kénh D la suy dinh
dudng rit ning, phai dua tré di phuc héi dinh dudng hoic diéu
tri tich cuc tai bénh vién néu tré méc thém ching nhiém trung

hoic tiéu chay.

Déi véi tré bi bénh/6m phai ¢ ging dé cho tré #n, mic du
ching khéng thiy thém an va an khong ngon miéng. Cin chuin
bi cho tré 6m #n cac thic 4n dé tiéu hoa duéi dang sip, chao va
nuéc qua... nhitng mén &n ma ching van ua thich thudng ngay.
Chu y, sau khi 6m, tré thudng an tra bita, cAn phai cho tré an
nhiéu hon binh thudng, dé tré phuc héi nhanh va dam bao du
nhu cau dinh dudng.

Cac théi quen an udng dudc hinh thanh riat sém nén can
phai gido duc sém cho tré cac théi quen vé vé sinh dn udng.
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Thuc don cho tré tir 4 -6 tusi

Thai gian Thire an Ham lugng
Sira 150ml
Banh mi kep tring Banh mi: 1/3 cai (30g)
Trimg: 1/4 qua (10g)
7h: 1 bat con: gao 25g, thit:
Hoac: Chao thit Ign 25g, ddu + mad = 1 thia ca
phé
2 . 1 bat con: gao: 25g, thit ga:
HodcChaothit g3 | 254, dau+md = 1 thia ca phe
Sh Sira 110ml
Com: 2 lung bat vai (80g gao)/bira x 2 bira /ngay
Thit 50g/ngay
11h30 va Ca hoac tém hoac s
18h30: thay san S0g/ngay
Bifa chinh Rau xanh 150g/ngay
PR 15g: 1,5 thia ca phé dau +
DAl 5@ g 1,5 thia ca phé md
Sua chua 1 hép (90g)/ngay
14h30 Sira 150ml
Qua chin: Hong xiém | 1 qua
‘ hoac Chudi tiéu 1 qua
L hoac Quyt ngot 1 qua
hoac Bu du: 100g/ngay
21h Sira 110ml

Luu y: Tning: 4 qudftuan
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Thuc don cho tré tit 7- 9 tudi

Thai gian Thuac an Ham lugng
Sira 150mi
Banh mi: 2/3 cai, Gid lua
. . . hoic phomai: 25g; Dua
Banh mi kep gi6 chuét: 50g; Sira chua: 1
hop (90g)
7h: Banh phd: 100g, Thit ga:
Hoac: phd thit ga 25-30g, Rau gia vi: 5g,
Sira chua: 1 hép
Khoai tay: 150g; Thit bo:
Ho&c sup khoai tay 25g ; Rau: 70g; Dau an:
2,5g; Stra chua 1 hop
9h Sua 110ml
Com: 2 lung bat voi (110g gao)/bira x 2 bira /ngay
11h30 va Thit cac loai 70g/ngay
18h30: Ca va thy san 80g/ngay
Bua chinh Dau phu 60g/ngay
Rau cac loai 200g/ngay
Qua chin &n sau blta an | 1 60g/ngay
14hva 21h | Sua 160ml
Luwu y: Tring: 4-6 qua/tuan

3.5. Dinh dudéng hop ly cho tré em vi thanh nién

Nhu trén da trinh bay, tré vi thanh nién phat trién rat
nhanh, dic biét 1a cac tré em gai. Nhu ciu ning lugng va cac
chat dinh dudng déu cao, dac biét la vitamin va chat khoang,
nhu sét, calei, vitamin A, C va D... Thi€u calci va thiéu mau la
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nhing van dé thudng gap, do d6, d6i véi tré gai tudi bat ddu
thdy kinh phai ting cudng calci va sit trong khau phan an.

Thuc don cho tré nam: tir 10 - 12 tudi

Thai gian o Thuac in Ham lugng
Bun ho#c phd 120g
7h
Thit ho3Ac ca 25g
2 miéng bat vai
Com (140g gao)/bua x 2
btra/ngay
Pau phu 70g/ngay X 3
lan/tuan
Thit cac loai 80g /ngay
12h va 18h30: Ca va thay san 150g/ngay
Bitra gl Rau cac loai 150g/burax 2
bura/ngay
20g: 2 thia ca phé
Dau va mé dau + 2 thia ca phé
ma
Qua chin 200g/ngay
Stra chua: an sau bira an | 1 hép/ngay:
21h Sira 180ml

Luu y: Tring: 4 qua/tuan
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Thuc don cho tré Nix: tir 10 - 12 tudi

12h va 18h30:

Thai gian Thuac an Ham lugng
Ban hoc phd 100g
7h

Thit hoac ca 25¢g

Com 2 mién_g bat vai (14‘09
gao)/bira x 2 bira/ngay

Dau phu 70g/ngay x 3 lan/tuan

Thit cac loai 80g/ngay

Ca va thly san 150g/ngay

Bita chinh Rau cac loai 120g/birax 2 bira/ngay

: 15g: 1,5 thia ca phé

Dau va ma dau + 1,5 thia ca phé

ma

Qua chin 200g/ngay

Sira chua: an sau bira 1 hép/ngay:

an

21h Sura 200ml

Luu y: Tring: 4 qua/tuan
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Thuc don cho tré nam tir 13 — 15 tudi

Thai gian Thiac an Ham luong
Bun hoic phd 150g
7h Thit hoac ca 35g
Rau cac loai 50g
Cdm 3 miéqg bat vai (2Q09
gao)/bifa x 2 bua/ngay
Pau phu 100g/ngay x 3 lan/tuan
Thit cac loai 80g/ngay
12h va Ca va thuy san 150g/ngay
18??g3£r:1inh Rau cac loai 150-200g/bua
25g: 2,5 thia ca phé
Dau va mé dau + 2,5 thia ca phé
mad
Qua chin 150g/ngay
Sita chua: an sau bira an | 1 hép/ngay:
21h Siua 180ml

Luu y: Triing: 4 qua/tuan
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Thuc don cho tré nit tir 13 — 15 tudi

12h va 18h30:

Thdi gian Thirc an Ham lugng

Ban hosc phd 150g

7h Thit hozc ca 35¢g
Rau cac loai 50g
Gom 2 mién_g bat v_ci ( 1§Og

gao)/blra x 2 bira/ngay

Dau phu 100g/ngay x 3 lan/tuan
Thit cac loai 80g/ngay
Ca va thy san 150g/ngay

e LU [} 150g/birax2 bita/ngay
P 20g: 2 thia ca phé dau
Sabliic + 2 thia ca phé ma
Qua chin 200g/ngay
Stra chua: &n sau bira &n | 1 hop/ngay:
21h Sura 200ml

Luu y: Triing: 4 qua/tuan
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Thuc don cho tré nam tit 16 — 18 tudi

Thai gian Thirc an Ham luong
Bun ho3c phd 180g
7h Thit hoac ca 40g
Rau cac loai 50g
3 miéng bat voi
Com (220g gao)/bua x 2
bira/ngay
Pau phu 100g/ngay X 3
lan/tuan
Thit cac loai 80g/ngay
12h va 18h30: Cava thly san 200g/ngay
Bura chinh
Rau cac loai 150-200g/bira
) 30g: 3 thia ca phé
Dau va mg dau + 3 thia ca phé
mad
Qua chin 200g/ngay
Sira chua: an sau bira 3dn | 1 hép/ngay
21h Sura 200ml

Luu y: Tring: 4 qua/tuan
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Thuc don cho tré nit tir 16 — 18 tudi

12h va 18h30:

Thai gian Thuac an Ham lugng

Ban hosc phd 120g

7h Thit hodc ca 30g
Rau cac loai 50g
2 i o o i
Pau phu 100g/ngay x 3 lan/tuan
Thit cac loai 80g/ngay
Ca va thly san 150g/ngay

Bira chinh Rau céc loai 150g/btrax2 bira/ngay
Qua chin 200g/ngay
Sira chua: an sau 1 hép/ngay
bira an
21h Stra 200ml

Luu y: Tring: 4 qua/tuan
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4. Dinh dudng hgp ly theo nhu cidu déi vdi phu ni
trudng thanh

Ching ta dang séng trong thdi ky chuyén tiép. Trong khi
nhén dén ta nhiéu ngudi vin con nghéo chua dua an, tham chi cé
noi bi d6i. P31 véi nhitng ngudi nay, cai gi ciing thiéu, ciing can.
Thi€u nang lugng, thidu dam, thidu béo, thiéu vitamin, thiéu
khoang. Do d6, cin c6 thém com; thém dau, vimg, lac; thém rau
qua; c6 diéu kién thi thém thit, ca. Cé 1& chi c6 mdt thd can
khuyén giam bét 12 mudi dn. Trong khi d6, ¢ thanh phé ciing
nhu 8 ndéng thén, cé nhiéu ngudi dang gidu 1én trong thay. Va,
do khdng dudc hudng dan vé ian udng hdp 1y, nén ho cit an theo
s6 thich va an thita, anh hudng khéng t6t dén sic khoe.

Muén in udng diéu d6, cAn nim viing nhu cau dinh dudng
ctia co thé va gia tri dinh dudng cta thic &n dé ngudi an thidu
phai c6 gidng phan d&u #n tiang thém cho d4, ngudi an thita phai
phan dau rit bét dé dé phong ca thidu va thita dinh duéng.

Ngudi truéng thanh bit dau di lam, c6 thu nhap, cé cude
séng déc lap. Tuy #n van ngon miéng, nhung nhu ciu ning
lugng giam din nén can theo déi can ning dé dé phong thira can -
béo phi. Déi véi néng dan nghéo, ki€ém khéng da an can phai
biét tao ra 6 dinh dudng trong hé sinh thai VAC gia dinh dé c6
thém thuc phidm tuoi, sach, da dang tai chd ma lai dé tén tién
mua. P41 v6i ngusi trudng thanh kha gia hoic giau cé, phai dé
phong #n qua mic din dén béo phi va cac bénh man tinh khéng
lay nhu dai thao dudng, ting huyét ap, tim mach, ung thu...

4.1. Dinh dudng hgp ly theo nhu cau cho phu ni trong lita
tuéi lao dong

Véi bat cit d61 tugng nao, dn udng déu phai dap dng di nhu
cdu phat trién, d6i méi, lao déng va vui choi giai tri, thé duc
thé thao.
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Thic 4n cung cdp ning lugng chinh 14 “xing dau” hay ning
lugng dé cac td chitc co quan bd may trong co thé tiéu hao cho
cac hoat dong. Co thé cang hoat dong nhiéu thi cang can thiét
phai can ¢6 nhiéu “xang” - nhiéu nang lugng, ma ning lugng thi
phai 14y tir cac thic an. Co thé it hoat déng cin it “xang” - nhu
cau nang lugng sé thap hon. Ngudi 4n qua muc tiéu hao sé tang
cin, ngude lai ngudi &n it hon mudc tiéu hao sé gidm cin. Néu
lugng thitc an &n vao cung cip da lugng nang lugng co thé tidu
hao thi can ning sé 6n dinh, khéng thay d3i.

D6i véi ngudi trudng thanh néi chung, trudc hét cdn xac
dinh trong lugng (cin nén cé).

Cach don gian 1a st dung chi s& khéi co thé (Body Mass
Index: BMI) dudc tinh bing cong thic sau:
Cén néng (kg)
BMI = -~
Chiéu cao? (m)
Mot ngudi c6 cAn ning ¢ mic “nén c¢6” thi BMI trong khoang
18,5-22,9. )
Can ning thip hay bi gay/thiéu ning lugng trudng dién khi
BMI duéi 18,5.
Thita cdn khi BMI & trong khoang 23-25 va béo phi khi
BMI >25.
(Luu y: Khi BMI 8 mic >23 thi da c6 nhiéu nguy cd méic cac
bénh man tinh nhu dai thao duong, tim mach, tang huyét ap...).
Nhiing diéu néu trén day chi c6 tinh chit huéng dan chung.
Sitc khée ngudi ta con phu thudce vao thé trang va rit nhiéu yéu
t& khac. Tuy nhién, diéu rd rang la néu thi€u cén (gay), hoac
can ning nhiéu hon mic t6i da cho phép (béo/map) thi rat

131



khéng t6t. Ngusi giy, ngudi béo map déu cé nhiéu nguy co mac
cac bénh tim mach, dai thiao dudng, tudi tho giam di udc tinh la
tit 6 dén 8 nam so véi ngudi c6 cAn namg binh thuong. Gido su
Tu Gidy da khuyén: hién nay, cAn x6a bd quan niém xua cho
rang “béo t6t” vi béo khéng t6t ma chi cé hai.

4.2. Pé6i vdi phu nit cao tuéi

Phu ni& cao tudi thudng an giam khoang 30% ning
lugng so véi héi con tré. An bét com, trude dn 2 hoac 3 bat nay
chi cin 2 hoéc tham chi chi cAn 1 bat. An thém khoai nhu khoai
s0 vi c6 nhiéu chit xo. An nhiéu rau qua. An viing, lac, dau phu,
ca thay cho thit. Ngudi gia thudng bi x6p xudng, néu cé diéu
kién an thém siia vi siia c6 nhiéu calci dé hap thu, hoic dn ca
nhé ham nhir dé an ca xuong. An chia ra nhiéu bita nhé véi thic
4n dé tiéu héa, chi y ddm bao dudc udéng nhiéu nuéc vao ban
ngay: cac loai nudc ché tuoi, nudc vdi, nudec hoa hoe rat tét cho
lita tudi nay. Han ché& uéng nuéc vao budi téi. Nén chu y trong
cac bita #n c6 gia vi dé kich thich su ngon miéng.

4.3. DG v6i phu ni bi bénh

An theo huéng din #n diéu tri d6i véi ting loai bénh.
Nhung nguyén tic chung van la du c6 bénh phai an kiéng, an
han ché& nhung dan din phai dua ngudi bénh trd lai mic an va
cach an udng binh thuong ¢ dam bao di nhu ciu ning ludng
va day da chat dinh dudng can thiét, dic biét 1a cac vitamin,
chit khoang, chit xo va nudc sach.

5. Bao vé chit lugng va su an toan cho thic an

Thic 4n tuoi va sach sé& 1a rat quan trong dé c6 dinh dudng
tét. Thuc phadm khéng bi 6 nhiém vira bao vé dudc gia tri dinh
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dudng, vita dé phong duge nhiéu bénh tat truyén qua con dudng
thuc pham nhu: thuong han, dich ta, viém gan, giun san, cac vu
nhiém khuén ngd déc thitc 4n do vi khuin va ddc t& gay ra.

Céc thuc pham c6 thé bi 6 nhiém do nhiéu con dudng:
- Do dit va nuéc trong qua trinh tréng trot, chin nuéi.
- Trong qua trinh bao quan, ché bién va van chuyén.
= Do nguoi, cén trung va chuét bo tiép xic véi thic an.

Triéu chiing nhiém khudn ngd doc thic an gém nén mua,
dau bung, di 16ng va sét, c6 thé khéng nh4t thiét phai c6 tat ca
cac triéu ching trén. Bénh thuong khéi phat khoang tir 1-36 gio
sau khi 4n thic 4n bi 6 nhiém. Bénh cé thé kéo dai vai ngay,
nhung ciing c6 thé ning din dén ti vong.

Dé gidm nguy co nhiém khuén ngd doc thuc phim, didu
quan trong nhit 12 phai tuan tha cac quy dinh vé vé sinh an
toan thuc pham:

- Trudc hét phai dam bao thuc pham ban ra trén thi trudng
khong bi 6 nhiém. Gao va luong thuc khéng bi méc, rau khong
¢6 nhiéu du lugng hoa chat trir sau, thit gia stic phai qua kiém
tra tha y. Dic biét can chui y cac thic #n chin ban trén dudng
phd, quan com ho#c nha hang... phai dude ché bién, bao quan va
phéan phéi sach sé, hgp ly.

- Bao quan thyc phdm & noi khé rao, mat mé, c6 thung chia
ho#c ti danh riéng dé dung thuc pham, dé xa noi cat gid cac hoa
chat. Thuc phdm dude day ky dé con trung, dong vat khong ti€p
xuc dude va gy 6 nhiém, khéng dé rudi nhing dau vao thic an.
Bao quan thic &n séng va thic dn chin riéng biét.

- Hay c4n than khi ti€p xuc véi thic an:
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+ Rita sach dung cu trude va sau khi chuén bi thiic an.
+ Dung nudc sach dé rita thuc phdm va dé niu an.

+ Rita tay biing nudc sach va xa phong trudc khi chuan bi
thic an va truée khi an.

- Bao quan thuc phim & nhiét d6 thich hgp. Nén niau chin ky
thic an va phai 4n ngay sau khi thic #n da nau chin. Tuy theo
mua, thitc 4n niu chin sau 2 gid (mua hé) va 4 gid (mua dong)
déu phai dun séi k¥ lai truéce khi an.

- Cac bép 4n tap thé, cac cita hang ban com, phd cang phai
chu y gilt gin vé sinh dé tranh giy ra nhiing vu tiéu chay hang
loat. Dic biét, can chu y:

+ Dam bao dung cu bat dia sach, noi ndu nuéng ché bién
thiic an uéng phai dudc giit gin sach sé thoang mat, khdéng c6
rudi nhang, khéng dé 14n thuc phdm séng chin.

+ Bao quan tdt thic in da ché& bién dé khéng bi nhiém
khuén va 6i thiu.

+ Tré em dudc nudi dudng tét véi thic an lanh, sach sé
hop vé sinh sé phat trién tét va c6 stic khoé tét. Cac tré gy yéu
lam cho stic chong dd cta co thé kém, néu an thic an, dé udng
khéng sach, bi 6i thiu, nhiém déc rat dé bi ia chay cé nguy co
cao dan dén suy dinh dudng ning va t vong. Cho nén, phai hét
stc chi y dam bao thic an sach cho tré va gido duc nhiing théi
quen an uéng hgp vé sinh cho tré nhu ria tay truéc khi an,
khong dua bit cit thit gi vao mdm dé ngam.

6. TAng cuong hoat dong thé luc va duy tri 16i song lanh manh

An uéng phéi hop nhiéu loai thuc phdm, dap dng da nhu
cau dinh duéng bao vé chit lugng va vé sinh an toan thuc pham
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cin phai di ddi véi thudng xuyén tap luyén va vui choi. Muén an
ngon miéng, tiéu héa tét, tan dung dugc hét gia tri dinh dudng
cta thuc phdm thi con ngudi phai séng ning déng, ting cudng
hoat dong thé luc va duy tri nép séng lanh manh.

Thudng xuyén tap luyén va an udng hdp ly, diéu do sé giup
co thé giit dude than hinh can d6i, khde, dep va kha ning lao
dong sang tao, goép ich cho gia dinh va xa hoi.

Tré em ngoai viéc chi y nudi dudng cham séc can tao moi
diéu kién cho tré hoat déng thé luc, tap luyén, vui chdi 6 ngoai
troi dé kich thich co thé phat trién, t6 chic xuong ciing cing
cap, hoan chinh hoat dong ctia cac chic phan tim mach, hé hép,
van dong... Dda tré hoat doéng sé c6 stic khde, khéo léo, nhanh
nhen, vui vé, khong ngai viéc va hoc tap tét. Khéng nén cho tré
xem ti vi hodc choi dién ti qua nhiéu trong ngay (khéng nén
qua 1 gio/ngay).

7. Nudi dudng va chim sé6c mét s& déi tugng dic biét

Cau héi dit ra ti€p theo sé 1a cAn phai 1am nhu thé nao dé
thuc hién an uéng dam bao dudc nhu ciu dinh dudng va cham
s6c mot s6 d61 tugng dac biét?

7.1. Nuéi duong va cham séc phu ni co thai

7.1.1. Mét s6 diém can luu y

Phu nit l¢a tudi sinh dé phai dugc &n udng day da trudc va
trong khi c6 thai dé c6 mot lugng cac chat dinh dudng du tri va
tao didu kién cho con minh bt dau cudc sdng mdt cach tét nhat.
Trudc, trong va sau khi sinh phu nit phai dugc an uéng day du.
Bao thai trong bung me va tré sau khi sinh phai dudc cham séc
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nudi dudng tdt. Ngudi phu nit cé thai phai dudc an thém dé dap
ung da nhu ciu dinh dudng cta ca me va con.

Phu nit mang thai khéng dudc 4n du sé anh hudng dén su
phat trién ctia bao thai. Tré sinh ra sé nhe can vira khé nuéi lai
vita dé bi dau 6m. Trong ca thdi ky mang thai, nguoi phu nd
phai ting trung binh dugdc 10-12kg. An thém cac chit bot va
chat béo dé dap tng nhu ciu nang ludng tang. An thém thic dn
gidu dam, bd sung da vi chit dinh dudng (dic biét 1a sit, iod,
calci, acid folic, vitamin A, vitamin C, vitamin K) va chit
khoang dé cung cip nguyén liéu xiay dung co xuong, cd quan, to
chic, tao huyét... cho bao thai; tém lai 12 dé hinh thanh dua tré
khde manh.

C6 thé dap tng dudc nhitng nhu ciu trén bing cac bita 4n
hang ngay da dang, thay d6i c6 nhiéu loai thuc phiam khac
nhau. Ngudi c6 thai nén an nhiéu rau qua vi ngoai vitamin va
chit khoang con c6 thém nhiéu chit xo dé dé phong tao bén.
Phu nit ¢6 thai cAn di kham thai t6i thiéu ba 14an (vao bao thai
ky cta thai nghén) va tiém dt hai miii vaccin phong uén van.

Thiéu hut dinh dudng trong qua trinh mang thai cé thé lam
tang nguy co bi bién chiing san khoa va sinh tré nhe can. Su
thiéu hut cac vi chit dinh dudng trong khau phan #n khi mang
thai nhu 1a acid folic, iod sé anh hudng dén bao thai sau qua
trinh thu tinh. Chinh vi vay, 4n uéng déng vai tro diac biét quan
trong dé1 véi stc khoé cua bao thai va dda tré sau nay.

Khi ngudi phu nit mang thai c¢6 rat nhiéu méi nguy hai de
doa. Van dé suy dinh dudng lic mang thai khong thé giai quyét
don thuan trong giai doan mang thai. Chinh vi vay nhitng phu
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nit trong d6 tudi sinh dé luén phai c¢6 ché& dé an cin bing, hop 1y
khi chudn bi mang thai nhu: an uéng day dua, bé sung vi chit...

Suy dinh dudng ciia ba me trong thoi ky mang thai thuong dan
dén cdc nguy co va hdu qud ndng né sau ddy:
Déi véi sitc khoé sdn phu

- Tang nguy co ti vong va dé lai bién chiing san phu.

- Tang nguy cd nhiém bénh.

- Thiéu mau.

- Téng nguy co hon mé, 6m yéu va hoat déng giam.
D6 vdi sizec khoé bao thai va tré so sinh

- Tang nguy co chét luu, chét so sinh.

- Téng nguy cd bi dé non, tré sinh ra nhe can.

- T#ng nguy co di tat bAm sinh.

- Tang nguy co tén thuong nao.

- T#ing nguy co cham phat trién tri tué.

- Tang nguy cd nhiém bénh.
Viéc cham séc dinh duong cho ba me trong thoi gian mang thai
cén phdi toan dién, bao gom:

- D4y manh viéc tang can thich hop bing ting cudng dinh
dudng cho ba me mang thai.

- V& mit ly thuyét binh thudng trong 9 thang thai nghén,
ngudi me tang khoang 10-12kg, trong dé: 3 thang dau tang 1kg,
3 thang gitta tang 4-5kg va 3 thang cudi tang 5-6kg.

137



- Dang ky va quan ly thai nghén: méi thai phu lic ¢é thai
cho dén khi dé phai dudc kham thai it nhit 1a 3 1an vao 3 thoi
ky ctia qua trinh thai nghén. Cé nhu vay méi quan ly dude dién
bién cta cudc dé, gidm bét dudc cac tai bi€n cho me va con.

- Tiém vaccin phong udn van da 2 mii: viéc tiém phong udn
van 13 dé€ ddm bao cho me khong bi udn van sau khi dé, cho con
khéng bi udén van so sinh. Phai tiém da 2 miii, mii thit 2 cach
mii thd nhit 1 thang va truée khi dé it nhat 15 ngay méi c6 tac
dung phong bénh.

- Nghi ngoi lao déng hop 1y khi mang thai.

- Thuc hién vé sinh khi mang thai ciing nhu mét sd vidn dé
té& nhi khac.

7.1.2. Ap dung nhu cdu dinh duong khuyén nghi trong thuc té
cham séc dinh dwong cho ba me mang thai

Ngudi me cian dudc cung cidp day du cac chat dinh dudng
trong thoi ky c6 thai va cho con bi dé ddm bao su phat trién caa
thai, rau thai, khéi luong mau trong co thé me tang va tang du
tri mao cho viéc tao sia sau nay.

a. Lam thé nao dé tang thém ndng luong cho phu nit mang thai?

D61 véi phu nit trong thoi ky ¢6 thai, nhu cau nang ludng
ngay cang ting dic biét 14 thoi ky thai 3 thang cuéi. Theo miic
nhu cau khuyén nghi cia Vién Dinh dudng vé niang luong hang
ngay cho phu ni nhu sau:

- NCDDXKN cho phu nit tudi sinh dé: 2200Kcal.

- Phu nit ¢6 thai 3 thang cudi: dé dap ting nhu ciu cin thém
450 Kcal tuong duong véi thém 1 bat com day va thic an kém
theo méi ngay.
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Tang trong qua trinh mang thai Tang trong qua trinh cho cen bu

Phunuekhong

khong cho

conbu

thang &

Cac nghién ctiu cho thdy c6 méi lién quan chit ché giita
ning lugng trong khiu phin v6i mic tdng cidn cua me va can
ning tré so sinh. Ning lugng trong khiu phin thap, 1am cho
muc ting cin cua thai phu thap kéo theo cdn nang so sinh cing
thap. O nuéc ta hién nay, phu ni c6 thai thdoi ky 3 thang cubi co
ning lugng khiu phin khoang 2000Kcal/ngay, chi dat 78% nhu
cdu (chi y&u dudc cung cip tit gao: mic tidu thu gao khoang
500g moi ngay, ddu md chi tiéu thu khodng 1 thia ca phé tuong
duong 6g méi ngay). Diéu d6 lam cho stic khoé ba me kém di,
dong thoi lam tré dé bi thi€u dinh dudng ngay tit trong bio thai.

b. B6 sung chdt dam va chdt béo giup viéc xdy dung va phadt
trién co thé cho tré

Ngoa1 com (va lu0ng thuc khac) &4n du no, bita 4n cho ba me
¢6 thai can c6 thiic an dé bd sung chat dam va chat béo giip viéc
xay dUng va phat trién co thé ctia tré. Trude hét cin chud y dén
cac nguon chat dam tl cac thic an thuc vat nhu dau tuong, dau
xanh, cac loai dau khac, ving, lac va céac loai rau c¢é mau xanh
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dam. Day la nhitng thic an gia ré hon thit, c6 luong dam cao, lai
¢6 lugng chat béo nhiéu giip ting niang lugng biza an va giup
hap thu t6t cac ngudn vitamin tan trong dau. Chit dam dong
vat dang chu ¥ 1a ti cac loai thiiy san nhu tém, cua, ca, 6c... va
c6 diéu kién nén c6 thém thit, tring, siia...

Nhu ciu chit dam cho phu nit trong thdi ky thai 3 thang
cudi: 70g/ngay/mgudi (dam c6 chat ludng cao nhu tu thit, ca,
tring tuong duong 100g thit lgn, 150g ca hay cua, thém
100g/mgay/ngusi 1a dua...)

Trong thuc t&, chat dam trong khiu phan cua phu ni thoi
ky nay mdi dat 63% nhu ciu dé nghi ciia Vién Dinh dudng (tiéu
thu khoang 50g thit, 4g tring va 40g ca/ngay/ngudi).

c. B6 sung cdc chét khodng

Céc chat khoang va vi khoang 1a cac chit dinh dudng tuy
chi cAn mét lugng nhd nhung lai c6 vai tro quan trong, dac biét
la trong giai doan cd thé c¢6 nhu cAu cao vé cac chit dinh dudng
cho phat trién nhu thoi ky c6 thai.

- Calci: calci ¢6 nhiéu trong tém, cua, c4, sita. Thay déi nhiéu
loai thiic an, bita an sé ¢6 du cac chat khoang.

- Sat: sit ¢6 nhidu trong thit, ca, tring, cac loai nhuyén thé,
trong ngi céc, dau db cac loai va virng lac. Sat do thic an cung
cap thuong khéng dap tng dude nhu cdu sit gia tang trong suét
qua trinh mang thai. Vi ly do nay, ba me c6 thai can dudc bé
sung vién sit.

- Kém: nguén cung cap kém tét nhat 1a thit ca, hai san. Cac
thac an thuc vat cing ¢6 kém nhung ham lugng thap va hap
thu kém.

140



d. B sung cdc vitamin, ddc biét chu y tdi vitamin A, D va B,

Trong cd thé, vitamin cin thiét cho cac chitc phan chuyén
hoa binh thuéng ctia co thé trong d6 né tham gia vao xay dung
t&€ bao va té chitc trong co thé nhu:

Vitamin A

Ngudi phu nii c6 thai can dude dam bao dua vitamin A trong
sudt thoi gian mang thai. Sau khi sinh, ngudi me can du
vitamin A dé cung cip vitamin A cho sita nudi con. Siia, gan,
tring... l1a nguén vitamin A dong vat, dé dang dudc hdp thu va
du trit trong co thé dé dung dan.

Cac loai rau xanh, nhit 14 rau ngét, rau dén, rau mudng va
cac loai cu qua ¢6 mau vang, mau d6 nhu ca rot, du du, xoai, bi
d6 14 nhiing thdc an c6 nhiéu caroten con goi la tién vitamin A,
vao cd thé sé dudc chuyén thanh vitamin A.

Vitamin D

Vitamin D giip cho su hadp thu cac khoang chat nhu calci,
phospho vao co thé, khi mang thai néu co thé thidu vitamin D
dé gay cac hau qua nhu tré coi xuong ngay trong bung me vi chi
khoang 20% lugng calci trong thic 4n in vao duge hip thu.

Vitamin B,

Vitamin B, 12 yéu t8 cdn thiét dé chuyén hoa glucid. Ngu
¢oc va cac hat ho dau 1a nhiing ngudn vitamin B, tét. Dé c6 du
vitamin B, nén an gao khong gia trang qua, khéng bi muc, méc.
An nhidu dau db 1a cach tét nhat b sung di vitamin B, cho nhu
cAu cua co thé va chong dude bénh té phu.
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Ngoai ra, mot sd cac vitamin khac nhu vitamin C lam tang
stic € khang ctia co thé, hd trg hap thu st tit bita an gop phan
phong chéng thi€u mau do thiu sit. Acid folic tham gia tao
mau cing 14 nhing chit can thiét trong qua trinh phat trién
cua thai. Vitamin C va acid folic c6 nhiéu trong cac qua chin,
rau xanh.

Luu y: vitamin C dé bi hao hut nhiéu trong qua trinh niu
nuéng.

e. Khong nén kiéng khem qud mitc

Trong thai ky, ché d6 &n udng rit quan trong vi c6 anh
hudng truc tiép téi stc khde cia ca ba me va con. Trong ché do
4n, néi chung, ngudi me chi nén han ché ca phé, nuéc che déc,
thuéc 14 va gidm an cac loai gia vi gay kich thich nhu 6t, hat
tiéu, d&dm, téi con nén #n nhu ldc chua c6 thai. Nén tuyét dé1
kiéng rugu vi chit alcohol trong rugu cé thé di qua rau thai, gay
anh hudng téi bao thai.

Nén an nhat (b6t mudi, nhat 12 cac ba me bi phu than, dé
giam phu va tranh tai bién khi dé. Tranh dung tuy tién va nén
han ché dén mic thiap nhat viéc st dung thudc khang sinh vi ¢6
thé gay hai cho tré nhu tetraxyclin lam hdéng ring,
streptomyxin gay u tai, nghénh ngang...

Trong khi ¢6 thai, ngudi me can &n nhiéu hon binh thuong.
C6 moét s6 ngudi bi nghén dé chan an hay "4n dd", chi an moét vai
loai thiic 4n va 4n qua nhiéu thic 4n chua hoac cay... vira ¢6 hai
cho sitc khoé vira thi€u chat dinh dudng dé nudi thai.

Trong trudng hop bi nghén nhe nhu buén nén hoic nén hay
sd 4n mot sb thdc 4n, ngudi me cd giang thay thé sang mot sd
thic an khac hodc dé uéng khac dé dap tng dude nhu cau dinh
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dudng khi c6 thai. Ba me c6 thai va cho con bd, khéng nén kiéng
khem (nhu kiéng an rau, qua, kiéng thit, tritng hay md...) bat
19i cho sttc khoé ctia me va giam lugng sita tiét ra hang ngay.

Sau day la mét s6 vi du vé thuc don cu thé dé ddm bdo
nhu cau dinh duéng khuyén nghi cho phu nit cé thai

Thuc don cho phu nit mang thai 3 thang giwa, mic lao

dong nhe:

Thai gian Thic an Ham lugng
Xoi 1 miéng bat (gao nép
7h 70g)
Rudc thit lon 10g
9h Sira 110ml
L Py ™
Pau phu 100g/ngay x 2 bita
_ Thit cac loai 80g/ngay
11;32 gﬁ.;ﬁh: Ca va thily san 150g/2 bita
Rau cac loai 200g/bira
Qua chin 200g/ngay
14h Siura 110ml
20h Khoai ct 80g

Luu y: Tring: 4 -5 qué/tuén
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Thuc don cho phu nit mang thai 3 thang giwa, mic lao

dong trung binh:
Thai gian Thirc an Ham luong ]
o Xoi 1 miéng bat (gao nép 70g)
Ruéc thit lon 10g
Sh Sira 110ml
m Zfo)/b?&ilé: > ba:/é:gay(wog
Pau phu 100g/ngay x 2 bua
Thit cac loai 80g/ngay
11;32 :rir:r?h: Cavathiy san | 150g/2 bira
Rau cac loai 200g/bira
Dau va ma £ il ol }312 o
Qua chin 200g/ngay
14h Sua 110ml
20h Khoai cu 80g
22h Sira 110mi

Luu y: Tring: 4 -5 qua/tuan
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Thuc don cho phu nit mang thai 3 thang cudi, mic lao

dong nhe:

Thai gian Thuae an Ham lugng
Xoi 1 miéng bat (gao nép
7h 70g)
Rudc thit Ign 10g
Sh Sira 110mi
G Séso)/bngrf:gz bgifngélmg
Pau phu 150g/ngay x 2 bira
Thit cac loai 80g/ngay
”gggg’;r:r?“: Ca va thiy san 150g/2 bira
Rau cac loai 200g/bira
Qua chin 200g/ngay
14h Stra 110ml
20h Khoai cu 80g

Luu y: Tring: 4 -5 qué/tuan
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Thuc don cho phu nit mang thai 3 thang cuéi, mic lao
dong trung binh:

Thdai gian Thuac an Ham luong

- Xoi 1 miéng bat (gao nép 70g)
Rudc thit lon 10g

9h Sira 110ml
S Zéso)/bfn;;é: > bf!la)/ér:géy“ i
Pau phu 150g/ngay x 2 bua
Thit cac loai 80g/ngay

TEoova 8 | cavathiysan | 150972 bita
Rau cac loai 200g/bira
Qua chin 200g/ngay

14h Sua 110ml

20h Khoai cl 80g

22h Sua 110ml

Luu y: Tring: 4 -5 qué/tuén

7.2. Nuéi duong va cham séc ba me dang cho con bu

Nhu trén da néi, nhu ciau dinh dudng ba me dang cho con
bu con cao hon nhiéu so véi phu nit ¢6 thai. Ngudi me cho con bu
khéng dudc an du sé gay yéu, xanh xao, dé méc bénh. Vi thé cac
ba me nudi con bi can phai an nhiéu hon dé c6 du siia nusi con.
Ngudi me dudc an no, udng du, nga tét tinh than thoai mai
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thanh than, dugc ddng vién cham séc tét sé c6 nhiéu sita cho con
bi, con sé phat trién tét va khée manh. D6 12 niém hanh phic
cua ca gia dinh.

Sau day la mét sé vi du vé thuc don cu thé dé ddm bdo
nhu cau DDKN cho cdac ba me nudi con bu

Thuc don cho ba me nuéi con ba (BMNCB) da tang can

du trong khi mang thai, mic lao déong nhe:

Thdai gian Thuc an Ham lugng
s Xdi ruéc 1 miéng bat (gao nép 70g)
Rudc thit lon 10g
9h Sira 110ml
Pau phu 100g/ngay x 2 bira
Thit cac loai 80g/ngay
11Bh§£ :rir:t? h; Ca va thly san 150g/2 bira
Rau cac loai 200g/bira
Qua chin 200g/ngay
14h | Stra 110ml
20h Khoai ct 80g
Luu y: Tring: 4 -5 qud/tuén
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Thuc don cho BMNCB da tiang cin du trong khi mang

thai, mic lao dong trung binh:

Thdai gian

Thic a@n Ham luong
7h Xoi 1 miéng bat (gao nép 70g)
Ruéc thit lgn 10g
Sh . Sira 110ml
Com g g\rﬁlnngggst (170g gao)/bua x
Bau phu 100g/ngay x 2 bira
Thit cac loai 80g/ngay
THe0valdh: | cavathiysan | 150972 bira
Rau cac loai 200g/bira
ouvuare T Bl k-
Qua chin 200g/ngay
14h Sira 110ml
20h Khoai cl 80g
22h Sia 110ml

Luu y: Tnimg: 4 -5 qué/tuan
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Thuc don cho ba me nuéi con bu da KHONG TANG CAN
DU trong khi mang thai, mic lao dong nhe:

Thai gian Thirc an Ham lugng
ot Xéi ruée 1 miéng bat (gao nép 70g)
Rudc thit lgn 10g
Sh Sira 110mi

3 miéng bat (200g gao)/bira x

kel 2 bira/ngay
Pau phu 150g/ngay x 2 bira
Thit cac loai 90g/ngay

11h30 va 18h: B e s -

Birs chinh Ca va thay san 150g/2 bura
Rau cac loai 200g/bira
x s 25g/ngay: 3 thia ca phé dau +

Liguryaog 2 thia ca phé ma
Qua chin 200g/ngay

14h Stra 110ml

20h Khoai ct 80g

Luu y: Tning: 4 -5 qué/tuan

149



Thuc don cho ba me nuéi con ba da KHONG TANG CAN
DU trong khi mang thai, mic lao dong trung binh:

Thdi gian Thirc an Ham lugng
- Xoi ruée 1 miéng bat (gao nép 70g)
Ruéc thit Ion 10g
Sh Sira 110ml
Com 3 Lnfj'g?r?gg)é/t (200g gao)/bua x
Bau phu 150g/ngay x 2 bira
Thit cac loai 90g/ngay

11h30 va 18h:

Cavathly san | 150g/2 bira

Bira chinh
Rau céc loai 200g/bura
Qua chin 200g/ngay
14h Sira 110ml
20h Khoai cu 80g
22h Sita 110ml

Luu y: Tring: 4 -5 qud/tuan

Tom lai, mang thai va cho con bu 1a cac thdi diém “nhay
cam vé dinh dudng”. Tuy nhién, méi de doa suy dinh dudng bst
dau tit khi mang thai cho dén ldc sinh va cho con bu. Moét phu
nd vén bi suy dinh dudng bao thai, lic tré the hay khi da trusong
thanh déu c6 nguy co bi suy dinh dudng khi mang thai nhiéu
hon 1a nhiing phu nit khac. Tinh trang dinh dudng cua ngudi me
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sé anh hudng rd rét dén tinh trang dinh dudng ciing nhu sic
khoé cuia dda tré trong bao thai, khi sinh ra va 16n 1én.

7.4. Ap dung nhu céu dinh dudng khuyén nghi dé nuéi
duéng va chdm séc tré so sinh, tré dé ra nhe can, tré
khéng co6 sita me, tré bi suy dinh duong va nguy co cao
nhiém HIV

7.4.1. Nuéi duong va chdm séc tré so sinh

Thai nhi séng phu thudc hoan toan vio ngudi me, khi ra doi
tré phai thich nghi véi cudc sdng bén ngoai nhung co thé con rat
yéu, chic nang cic bé phan chua hoan chinh. Do dé6 tré dé mic
bénh néu khéng dudc cham séc va nudi dudng can than, ty mi,
sach sé.

Ngay sau dé tré da c6 phan xa bi, cin cho tré bi me ngay
trong vong 30 phit dén 1 gid. Viéc bu sém sé kich thich tao siia
s6m va co hdi tot ti cung cia me. Trong vai ngay dau sia tiét ra
dudc goi 1a sta non. Stta non déc, sanh, mau vang nhat. Dac
tinh cua siia non la rat bd, dap tng diy da nhu cau dinh dudng
ctia tré méi dé, déng thdi chta nhiéu khang thé c6 tac dung bao
vé co thé chéng nhiém khuén, chong di ing. Stia non lai giau
vitamin A giip tré phong bénh vé mit va giam nhiém khuin.
Ngoai ra bu siia non con cé tac dung gitup tré téng phan xu ra
nhanh va chéng vang da.

Sau 1 tudn siia tiét ra tiép theo dudc goi la sita trudng
thanh. Khi cho tré bu, siia n?ay gdbm sita dau ba va cudi bia.
Khoa hoc da chting minh r3ng siia cudl biia chia nhiéu
lipid/md, la ngudn cung cap nang lugng cao cho tré, do d6 can
phai cho tré bu kiét mét bén vi réi méi chuyén sang vi bén kia.
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Muén bao vé nguén siia me thi tré phai cho tré bu thudng
xuyén va c6é hiéu qua. Khi cho bd ngudi me phai bé tré niam
thang, quay mat va ap sat vao long me, dgi tré md rong miéng
dé tré ngam sdu vao quing tham xung quanh nim vi, mdi dudi
tré ra va cim cham vao vii me, dé tré bu thoai mai.

Khi nguoi me ban phai di 1am hoic tré khéng tu ba duge thi
me phai vit sita me cho tré udng bing céc, thia. Néu dung cu
vat sita va tay dugc dam bao vé sinh sach sé thi sia me vét ra
chi can day kin dé nodi khé rao, sach sé c6 thé kéo dai khoang 8
gid ma khéng cidn dé trong ta lanh. Ngoai ra, trong thdi gian
nay ngudi me cin dude in da chit dinh dudng, uéng nhiéu nudc,
ngu nhiéu va luén duge gin giii, b€ &m con vdi tinh cam yéu
thuong, ddm am.

7.4.2. Nuéi dudng va chdm séc tré cé can ndang so sinh thap

Theo t6 chitc Y t& Thé giéi — WHO, tré c6 cin ning sd sinh
thip la nhiing tré cé can nang lac dé thap duéi 2500g. Tré cé
can ning so sinh thap bao gém ca tré dé ra trudc thai ky phat
trién binh thudng trong ti cung (tré dé non) va tinh trang cham
phat trién trong ti cung gdm ca tré dé ding han hay qua han
nhung cin ning khéng tuong xidng vdi tudi thai (tré dé yéu)
hoic phéi hop ca hai.

a. Cdc yéu té' nguy co:

Tré c6 cin ning s sinh thip thuong do nhiéu nguyén
nhan va cac yéu té phéi hdp véi nhau. Nhiéu nghién citu cho
thiay khoang 60% nguyén nhéan 1a ti phia ba me:

- Tinh trang dinh duong kém cua ba me: ngay truéc khi cé
thai néu ngudi me thi€u dinh dudng (cdn ning dudi 40kg va
chiéu cao ciing thdp dudi 145c¢m) c6 nguy co dé con thap can.
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Khi cé thai, tinh trang dinh dudng ciia me lién quan rd rét dén
cin ning thai nhi. Do nhu ciu dinh dudng cao hon binh thudng
dé dam bao duy tri hoat déng sinh ly, tang khéi lugng mau, dich
mo, tl cung, vi, rau thai, nuéc i, du trit mé dé tao sita sau dé,
nén ba me cin dudc #n udng tét hon binh thudng. Néu ngudi me
trong 9 thang mang thai ma khong tang dudc 10-12kg thi
thudng do thiéu hut dinh dudng va sé anh hudng xiau dén su
phat trién cta bao thai.

- Me bi bénh tdt: ngudi me nhiém ddc thai nghén hoic cé
bénh vé san phu khoa nhu nhiém khuin dudng sinh san, u
nang budng tring, hodc cac bénh nhiém virus, nhiém ky sinh
trung soét rét, cac bénh tim mach, than, huyét ap thudng cé
nguy co gay dé non, suy dinh dudng bao thai.

- Chdm séc ba me trudc khi sinh yéu kém: khéong dudc kham
thai day du, khoang cach giita cac 14n sinh con qua ngin (dudi 3
niam), khéng dudc nghi ngoi trude khi dé... thuéng 1a nhiing yéu
t6 nguy co dé con nhe can.

b. Cdch chdm séc va nuéi duong ddc biét déi vdi tré cé can ndang
so sinh thép:

Hdu hét tré c6 can ndng so sinh thdap déu cé biéu hién
thiéu sot nhiéu hay it vé chitc ndng cua cdc bé phdn va cdc hé
théng trong co thé.

- Cham séc diac biét phai dugc ti€n hanh ngay sau dé va
cin phai tén trong cAc nguyén tic sau:
+ Dam bao v6 khuén tuyét dsi, nhat 14 véi tré c6 can ning
lic dé duéi 1500g, vo khudn 6 phong dudng nhi va nhan vién
phuc vu.
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+ Chéng ha than nhigt: luén giit nhiét d6 co thé 36,5-37°C,
nhiét dé phong phai thich hop. N&u tré ning 2500g-2000g thi
nhiét d6 phong khoang 27-28°C, tré c6 can nang 2000g-1500g
thi nhiét d6 phong phai dat 30-32°C. Né&u tré chi ning dudi
1500g, nhiét d6 phong phai cao hon c6 khi téi 33-35°C thi tré
moéi1 duy tri dudc than nhiét. Diéu don gian nhung quan trong
hon 12 ngay sau sinh cén cho tré ti€p xic "da ké da" dé sudi &m
cho tré bing nhiét d6 co thé ctia me, cham séc theo kidu “chudt
tui” (Kangaroo) bing cach dat tré vao giita 2 bau vu phia trong
4o cua me sao cho da tré ap vao nguc me. Néu tré bi ha duong
huyét thi cing s6m bi ha than nhiét.

- Nuéi dudng ddc biét: can phai cung ciap day du dinh
dudng. Tuy theo ting tré, néu tré chua c6 kha nang an bang
dudng miéng thi c6 thé cho truyén tinh mach dung dich glucose
5-10%; roi chuyén din sang cho bu sita me. Néu tré an dudc
bing dudng miéng va tré c6 phan xa bi thi cho bi me truc tiép
1a t6t nhat va bd sém trong vong 30 phit sau dé; néu tré khong
bui dudc thi vat sita me cho an bang céc, thia.

Sita cia ba me dé non dung nudi tré dé non rat phu hop vi
siia cia ba me dé non van c6 nhiéu protein va vitamin A, nhiéu
yéu té khang khuén giup tré tang sdc dé khang, chéng dé lai su
tdn cong cta vi khuén.

Su nudi dudng phu thudc vao cin ning va sd tuian tudi thai
cua tré:

+ Néu tré cé tudi thai duéi 30 tuan thudng phai ian qua
ong thong mii - da day bang sita me vit ra. Ba me c6 thé cho
con mut ngén tay cua minh trong khi tré dang an bang éng
théng. Diéu nay c6 thé kich thich hé tiéu hoa cta tré. Né&u cé6 thé



me bé& con "da ké da" gidp cho su gin b6 tinh cAm me con va
giip me tao sda.

+ Tré tit 30-32 tudn thai c6 thé an bing cdc, thia 1-2
1dn/ngay két hgp véi nhiing bita an bing 6ng thong.

+ Tré tit c6 32 tuadn thai trd 1én ba me c6 thé dit tré vao va
ngay sau khi dé. Lic dau cé thé tré chi tim va li€ém num vi hoac
tré c6 thé muit mot hic. Ti€p tuc cho &n sia me vit ra bing ong
théng hodc bing céc dé ddm bao tré nhan dugc da lugng sia
theo nhu ciu. Khi tré bit ddu mut dau vi c6é hiéu qua, trong
m&i bita bu tré c6 thd hay nging bd, nhung khong nén tach tré
khéi vii me qua nhanh, tré c6 thé tiép tuc bu téi 1 gi6 néu can
thiét. Nén xen ké giiia cho tré bi me va cho an bang cdc.

+ Tré ti 34-36 tuan trd 1én (d6i khi sém hon) thuong cé
thé bi me truc tiép ngay sau sinh. Tuy nhién, d6i khi van can
cho an bing c6c néu tré bi it, cho tré bi nhiéu lan trong ngay.
Tré ¢6 cin niang so sinh thap chi cdn mét lugng sita nhé
trong nhiing ngay dau. Ba me ¢6 géng vat sita non ra du chi c6
it vi rat cAn thiét va tét cho tré.

+ S6 lugng sita cho tré #n tuy theo tudi va can ning cla treé:

s TuAn dau:

Ngay thd nhit: 60 ml/kg/24giG

Ngay thi hai: 80 ml/kg/24gid

Ngay thi ba: 100 ml/kg/24gio
Ngay thi tu: 120 ml/kg/24gic
Ngay thd nam: 140 ml/kg/24gic
Ngay thi sau: 160 ml/kg/24gi0
Ngay tha bay: 180 ml/kg/24gic

S6 bia in chia lam 8-10 14n/ ngay.
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o Tit tudn thit hai: duy tri 8 ludng sita 180-200 mU/kg/ngay,

ti€p tuc cho t6i khi bi me ddy da thi cho bu sita me hoan
toan.

= Né&u sé ludng sita me vit ra mdi bita nhiéu hon nhu Cﬁu
ctia tré thi nén cho tré in sita cudi bita vi rit gidu lipid aé
tré nhan them nang ludgng.

o Néu sb lugng sita me vit ra it hon nhu ciu cua tré thi tét
nhat 12 cho tré #n thém sita cia ba me khac néu cé diéu kién.

= S6 lugng sita m01 bita c6 thé khac nhau vi tré an lic nhiéu
ldc it. Vi vay cén tinh lugng sita trong 24 gid dé biét tré cé
dugc bi du hay khéng.

7.4.3. Nuéi tré dudi mot tuéi khi khong cé sita me

Trén thuc t& hién nay c6 mét s& ba me vi mot ly do nao dé
vé stic khod va bénh tat khong thé cho con bu dude. Trong cac
truong hop d6 thi phai nudi tré bing cac loai sita khac nhu sita
bo, sita dé, siia trau, sita ddu nanh.

a. Cdc loai sita thuong gdap trén thi truong
Thanh phan dinh dudng trong 100g sira (Vién dinh duong 1995)

Loai sira Pam (g) Ma (g) Puaong (g) Nang
luong
(Calo)
Sitra me 1,5 3,0 7,0 63
Sira bo tuoi 3,9 4.4 4.8 77
Sua dé 35 4.1 45 71
Sira trau 7,0 10,0 5,0 142
Sira dau 3,1 1,6 0,4 29
nanh (100g
dau/ 1 lit)
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So véi sita me vé thanh phan cac chit dinh dudng thi cac
loai sita nay déu thiéu duong, thita dam, riéng chit béo thi qua
nhiéu trong sita trau va qua it trong sita dau nanh.

a.l. Trong cac loai sita thi sita bo van la loai sita dugc su
dung phé bién nhit dé nudi dudng tré nhé khi khéng duge bu
me, vi sita bo c6 gia tri dinh dudng cao, dé tiéu hoa hap thu hon
cac loai siia khac, tuy nhién sita bo c6 nhiéu dang khac nhau.

- Sita bo tusi thudng khé bao quan va d& nhiém khuin, it si
dung cho tré nhd.

- Sita dic c6 dudng tuy da tiét trung tét, nhung ty 1é duong
cao, néu pha lodng sia thi ty 1& dam, mé qua it, khéng nén su
dung lau dai dé nubi tré.

- Sita bot tot hon sita dic c6 dudng vi ty 1é thanh phan cac
chit can d6i hon. Hién nay, trén thi trudng cé rat nhiéu loai sia
bdt, cac cong thitc ché bién déu huéng v& mé hinh sita me nham
dap tng nhu ciu tang trudng, dac biét chui trong vé phat trién
nio bo va tang cudng hé mién dich cua tré. Cac nhan hiéu sita
bot déu c6 2 loai, sita bot cho tré dusi 6 thang tudi (cong thic 1)
va siia bot cho tré trén 6 thang tudi (cong thiic 2). Trong cong
thic 1 thudng cé su thay déi thanh phan cac chit dinh dudng ca
vé chat va lugng dé phu hop véi chiic nang gan, than cla tré con
non yéu. Trong cong thic 2 thudng bd sung thém khoang chat
va vitamin dé8 dap dng cho tré ¢ thdi ky an bd sung.

Khi cho tré an sita bt can pha ché theo su chi dan da ghi
trén hop, khong nén tu y thém hay giam lugng siia hoic nudc vi
néu pha qua nhiéu sita thi tré khong tiéu hoa hap thu tét hoac
pha qua loang nhiéu nudéc sé khéng du dinh dudng cho tré.
Trong mdi hop stta déu c6 thia dong sita. Théng thudng dong 1
thia gat ngang pha véi 30ml nudc so61 dé &m 55°C quiy déu, dsi
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khi c6 thia dong sita to hon hosc nhé hon, can chu § pha theo
chi dan cla ting loai sita. Khi sit dung mét loai siia bot nhan
hiéu ndo dé khéng phu hdp véi tiéu hoa cua tré (khau vi, ndn,
tao bén...) thi méi thay déi loai sita bét nhan hiéu khac.

Nhin chung cac loai sita bot déu kha dét tién, khi mua nén
chon hop sita duge bao quan tdt, con thai han sit dung.

a.2. Cac loai sita khac nhu siia dé, sia trau, sia dau nanh
chi nén sit dung cho tré trén 6 thang tudi.

- Thanh phan céac chit dinh dudng trong sita dé gin gidng
sita bo tuoi, 6 gia dinh c6 thé nudi dé vit sita hang ngay cho tré
udng: 1 lit sita dé + 50g dudng dun séi dé nguoi.

- Siia trau c6 ham lugng dam, mé qua cao. Khi sit dung phai
pha lodng siia dé c6 thanh phan cac chat dinh dudng gin giong
sita bo, bing cach pha thém nuéc va dudng, dun sbi dé nguédi
udng.

- Sita dau nanh dugc ché bién tir 100g dawlit sé c6 ham
lugng dam tuong duong sita bé. Dau nanh la thuc pham ré tién,
dé ki€m, sin c6 & ving néng thén. O tai gia dinh c6 thé ty lam
sia dau nanh.

Cdch lam sia dau nanh

Céan 150g dau nanh ngam vao nuéc la trong 6 gid, dai bd vé
réi cho vao ¢éi xay (hodc gia nhd). Vira xay viza d6 1,2 lit nudc -
vit loc 14y 1 lit sita, dun séi nhé lia 5 phit, viza dun vira quay
dé sita khéi vén.

Hién nay 6 mét s6 vung néng thén do diéu kién kinh té& va
tap quéan, cac ba me con st dung nuéc chiao dudng dé nusi tré
khi khong c6 sia me. Trong 100ml nudc chao (100g gao/lit) chi
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c6 0,33g dam, 0,2g dudng va cung cip 18 calo. Nudc chao khéng
du chit dinh dudng, tré chua c6 di men tiéu hoa tinh bét nén dé
bi réi loan tiéu hoa, phu dinh dudng va thiéu vitamin A. Vi vay
khéng nén st dung nuéc chao don thuin dé nudi tré khi khéng
c6 stia me.

a.3. Cach cho an
- S6'14an an trong ngay tuy thudc vao thang tudi cta tré:
+ Tré so sinh dén 2 thang an 7 bita/ngay.
+ Tré ti 3-5 thang an 6 biia/ngay
+ Tré ti 6-12 thang an 5 bita/ngay

- S6 lugng siia cho tré duéi 6 thang trung binh
150ml/kg/ngay.

- Tré trén 6 thang tudi cho an b3 sung giéng nhu tré dudc
nudi bing siia me, duy tri 4-5 bita sita trong ngay, méi bia
200ml.

a.4. Vé sinh #n uéng:

Khi nudi tré bang thic 4n nhan tao dic biét cin dic biét uu
¥ dén van dé vé sinh trong quy trinh pha ché va st dung sia.

- Truéc khi pha sita phai riia tay sach bing xa phong.
- Luéc dung cu pha ch& hodc nhing k§ vao nuéc séi.

- Khéng nén dung chai va dau v cao su, vi khé ria sach, vi
khuan d& phat trién va thudng 12 nguyén nhan gay tiéu chay &
tré nho.

- Néu tré an sita bang chai, thi phai dung ban chai co ria
chai sach, ludc chai va dau via truée khi pha sita. Khi cho an
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phai d6c chai dé sita ngap ¢ binh, tranh cho tré nudt phai
khong khi.

- Sau khi pha sita dé &m méi cho tré in, khéng nén cho tré
an sita qua ngudi tré dé bi nén tré. Khong cho tré an lai sita con
thua cua bita truéc.

- Rita sach dung cu sau khi cho tré #n va dé nodi khoé rao,
tranh rudi, nhiang dau vao.

7.4.4. Nuéi duong tré suy dinh duong
Suy dinh dudng bao gém ca thi€u va thita dinh dudng.

a. An ubng theo nhu céu dinh duwing dé dé phong thiéu dinh duong
a.l. Suy dinh dudng do thiéu protein-ning lugng:

Suy dinh dudng do thi€u protein-ning lugng (thudng dudc
goi 1a suy dinh dudng - SDD) la mét tinh trang bénh ly x3y ra
khi ché& d6 an nghéo chit dam - ning lugng va cac vi chat dinh
dudng. Bénh thudng gép 6 tré duéi 5 tudi, biéu hién & nhiéu mic
dd, nhung déu c6 anh hudng dén phat trién thé chit, tinh than,
van doéng cua tré.

Nguyén nhan suy dinh dudng

- Do dn uéng: tré khéng dudc an udng day du cac chit dinh
dudng nhu dam, md, duong, vitamin va muéi khoang. Do sai
lam vé phuong phap nuéi dudng nhu cho tré an bét qua sém
truéc 6 thang tudi, chi yéu la bét dudng, bét mam mudi mi
chinh hodc tré phai cai sita qua sé6m duéi 12 thang tudi. Cho con
an kiéng khi tré bi tiéu chay dic biét 1a kiéng md, do d6 lam
giam nguén ning lugng cung cip cho tré.
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- Do nhiém khudn: tré duéi 3 tudi rdt dé méic cac bénh
nhiém khudn nhu viém phéi, séi, tiéu chay... Hau qua cua céac
bénh nhiém khuin lam cho tré kém #n, #n thi€u sé lugng va
chit lugng nén din dén suy dinh dudng ngudc lai tré suy dinh
dudng thudng suy gidm mién dich, rat dé méc cac bénh nhiém
khuén.

Nhitng tré cé nguy co dé bi suy dinh dudng

- Tré em tit 7-18 thang tudi cé6 nguy cd suy dinh dudng cao
nhit vi lita tudi nay tré bit ddu an bd sung va gidm din b me.

- Tré dé ra thap can (duéi 2500g).

- Tré khéng dudc bu sita me trong nim dau tién.

- Tré thudng xuyén bi méc cac bénh nhiém khuin nhu tiéu
chay, viém phoi.

- Tré bi di tat bAm sinh nhu sit méi, hd ham &ch, tim bidm
sinh, di ching than kinh.

- Tré song trong gia dinh déng con, kinh t& eo hep.

Cach phat hién tré bi suy dinh dudng:

Cach phat hién sém tré bi suy dinh dudng 1a dua vao cac chi
s6 nhan tric nhu can ning, chiéu cao, vong canh tay. Pon gian
nhit 1a dua vao cén ning theo tudi trén biu d6 phat trién cta
tré dudi 5 tudi.

Theo d5i biéu d6 phat trién thudng xuyén cho thay:

- Tré binh thudng: Trén biéu d3, cin nang cia tré ndm trong
kénh A, dudng biéu dién cin néng ludn di 1én; cdn ning dat 80-
100% so véi can ning cua tré binh thudng.
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- Suy dinh dudng vita: Trén biéu dé, cin nang cua tré nam
trong kénh B vi chi con 70-80% so véi cdn niang caa tré binh
thudng; dudng bi€u dién cin nang trong hai thang lién nam
ngang hodc di xudng; 16p md dusi da & bung méng. Tré van
thém an va chua ¢6 biéu hién réi loan tiéu hoa.

- Suy dinh dudng nang: Trén biéu dé, cAn nang nam trong
kénh C vi cin ning chi con 60-70%; dudng biéu dién can ning
trong hai thang lién ndm ngang hoiac di xudng; mat 16p md dudi
da & bung, méng. Tré c6 thé biéng an, ia phan séng hoac long
tung dot.

- Suy dinh dudng rit ning: Trén biéu dd, can nang cua tré
roi xudng kénh D.

Suy dinh dudng rit nang gdém 3 thé sau:

+ Thé teo dét (Marasmus): cin ning chi con dudi 60%, tré
gdy dét da boc xudng, do bi d6i/thiéu ning ludng la chu yéu nén
tré van thém an.

+ Thé phu (Kwashiorkor): day la thé suy dinh dudng do
thiéu protein trAm trong do khéng dudc bu sita me va an bd
sung hdp 1y (nhit 1a vao lda tudi &n bd sung) dén dén phu toan
than hodc 2 chi, nén c6é nhiéu trudng hdp cin ning cua tré
khong giam, trén da cé thé xuit hién cic mang sic td mau nau
va 16 loét, tré mat cam giac thém an nén rat biéng an.

+ Thé phéi hop Marasmus - Kwashiorkor): tré bi thiéu ca
nang lugng va protein tram trong, tré gay yéu va phu 2 chi.

Tré suy dinh dudng thudng bi thiéu mau, thiéu vitamin dac
biét 1a vitamin A gay khoé mét va c6 thé dan dén mu ldéa vinh
vién.
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Lam gi khi tré bi suy dinh duéng?

- Suy dinh du(mg 12 bénh c6 thé diéu tri khéi nhung can
phat hién s6m x tri kip thoi. Suy dinh duong viia va nang cé
thé diéu tri tai nha, diéu chinh cach 4n uéng va cham séc cho
tré. Suy dinh dudng rit ning, nhat 1a khi tré bi nhiém khuin
can dudc kham va diéu tri tai cac co sO y té.

- Tré suy dinh dudng thudng kém #n, cho tré #n nhiéu bita
trong ngay dé dam bio nhu cdu dinh dudng. Néu tré dang bu
me van ti€p tuc cho by, bu kéo dai dén 2 nam. Tuy theo lda tudi
cho tré an thém bot chio, nhung phai quiy 14n véi thit hoic
tring, dau d6, ddu md va cac loai rau, in thém hoa qua giau
vitamin A.

- Khéng cai sita, khéng #n kiéng md khi tré vira suy dinh
dudng vira tiéu chdy. Cho tré uéng thém cac loai vitamin (da
sinh t6).

- Tré suy dinh dudng vita va niang néu khéng c6 biéu hién
khé mét cho udng vitamin A lidu cao dé phong bénh, chi dung 1
liéu duy nhit trong 6 thang nhu sau:

+ Tré dudi 6 thang 50.000 don vi
+ Tré ti 6 thang- 1 tudi 100.000 don vi
+ Tré trén 1 tudi 200.000 don vi

Ngoai ra cin theo déi phat hién cac bénh nhidm khuin
thong thuong nhu tiéu chay, viém dudng hé hip cap dé xi tri
ngay. Tré bi suy dinh dudng rat ning can phai dugc diéu tri tai
caccdsdy té.

a.2. Cham séc va nudi dudng tré dé phong bénh suy dinh
duong.

Suy dinh dudng 12 mét bénh cé thé phong tranh duge, néu
ba me c6 kién thic nudi con theo khoa hoc.
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Chdm séc tré tit trong bung me: trong thoi gian mang
thai ba me cén 4n udng béi dudng hon binh thudng, lao dong
nhe nhang dong thoi theo doi ting can tiung quy, trong 9 thang
mang thai cdn ning ting trung binh 10 -12 kg. Thuc hién kham
thai dinh ky it nh4t 3 14n, tiém phong uén van, nghi ngoi trudc
dé va sinh dé tai co sd y t&€ dé€ me tron con vudng.

Nuéi con bang sita me va dn bé sung hgp ly: cho tré bu
s6m ngay sau dé, bui cang sém cang tdt, cho bu hoan toan trong
6 thang d4u va cho bu kéo dai dén 24 thang.

Tu thang thid 7 trd 1én ngoai bi me cho an bd sung hgp 1y,
thuc hién t6 mau bat bot.

Khi tré 6m khéng dudc kiéng khem qua mic, cho tré an
nhiéu bita hon binh thudng, thic #n dé tiéu hoa va du cac chit
dinh dudng.

Theo déi biéu dé tang trudng: trong 2 nam dau mbi
thang cin tré mét 1an va ghi vao bidu dé két qua can ning. Tré
tit 3-5 tudi thi 2-3 thang cdn mot 14n. Nhu trén da néi, trong 2
thang lién néu thay can ning cua tré khong ting hoic sut cian
12 d&u hiéu sém dé phat hién suy dinh duédng.

Tiém chung: tiém chung phai thuc hién ngay trong nam
dau chua yéu 1a 6 loai vaccin (lao, bach hau, uén van, ho ga, bai
liét, sdi). Tiém ching day du va ding ky han.

Ké hoach hod gia dinh: méi ba me chi nén dé 1 hoic 2
con cach nhau 3-5 ndm.
b. An uéng dé phong thica dinh duéng

Mot biéu hién ré rét nhat cta thita dinh dudng la tré bi
thita can - béo phi (TC-BP).
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b.1. Nguyén nhan caa TC- BP.

- Khiu phin 4n qua du thita: ch& d6 an gidu lipid hodc ning
lugng cao c6 lién quan chit ché véi su gia ting nhanh TC-BP.
Khi vao co thé cac chat protid, lipid, glucid déu c6 thé chuyén
hoa thanh chait béo du tri.

- Hoat déng thé luc kém: cung véi &4n udng, hoat déng thé luc
it nhu di lam bing xe mé td, 1am viéc tinh tai, xem TV nhiéu, 1a
yéu té nguy cd rit cao caa TC-BP.

- Tién st dé thap can, suy dinh dudng thé thap coi: ngudi ta
nhan thiy nhiing tré dé thip cin, tré em suy dinh dudng thap
coi thi vé sau d& bi TC-BP, thé béo bung.

- Yéu té kinh té& - xa héi:
+ O cac nudc dang phat trién, tid nghéo chuyén sang kha
gidu, thudng gip 6 tan 16p méi gidu.
+ O cac nuéc da phat trién thudng gip & tang 16p ghéo
nh4t 1a § cac khu & chudt.
- Yé&u t& di truyén: tré & cac gia dinh c6 bd/me hodc anh chi
bi TC-BP c6 nguy cd cao..
b.2. Hau qua cua thua can - béo phi
- Ty 1é méac bénh tiang: béo phi & tré em din dén cac hau qua
vé tam ly giao ti€p v6i moi ngudi, phat trién chiic ning tam ly
xa hoi kém, giam két qua hoc tap. V& lau dai béo phi TE sé tré
thanh béo phi tuéi trudng thanh va lién quan téi tat ca cac bénh
man tinh khong 1ay nguy hiém, thudng dai ddng va rat kho
XU tri:
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+ R6i loan lipid mau, ting huyét ap va khang insulin
thuong thay 6 tré em béo phi va réi loan lipid mau xuat hién
lién quan t61 tang tich liy md & bung.

+ Nhiing thay déi vé néng dé lipoprotein va lipid huyét
thanh, huyét ap va insulin huyét tuong & tré em béo phi kéo dai
dén tudi thanh thiéu nién. Tinh trang béo phi g tré tai thoi diém
ban d4au c6 lién quan dén sitc khée khi truéng thanh.

+ Cac bién chiing gan & tré béo phi, dac biét 1a nhiém mg
gan qua nong d6 transaminase huyét thanh tang. Cac men bat
thuong ciia gan ciing c6 thé lién quan véi bénh soi mat, nhung
hi€m gip 6 tré em va thanh thiéu nién.

+ Cac r6i loan ctua da day va thuc quan & tré em béo phi c6
thé 12 hau qua cla ting ap luc trong & bung do tiang tich md &
bung.

- Ngudi ta ciing da thidy mét loat cac bién ching khac g tré
béo phi bao gom nghén thd khi nga va bénh nio, tham chi
nhiing trudng hgp ning cé thé gay ti vong. Bénh nio hi€ém gip
lién quan dén ting ap suit trong so nio; doi hdi caAn phai dén
bac si ngay lap tiec.

b.3. Xt tri béo phi 6 tré em

Khéac v6i nguoi trudng thanh, muc tiéu diéu tri béo phi tré
em tap trung vao ngin ngua ting cin, cung cip diy du cac chat
dinh dudng cho sy 16n 1én va phat trién cta dia tré, dic biét 1a
cac vi chat dinh dudng: calci, sit, kém, ...

- V& an uéng: khau phan #n cta tré cin cin déi, hop 1y, nén
phéi hop nhiéu loai thic an, tranh chi &n mét loai thuc pham
nao do.
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+ Nén udng sita khong duong, tré 16n nén udng sua gy
(sita bot tach bo). Khong nén udng sita dic c6 dudng.

+ Ché bién thitc &n: han ché cic mén ran, x40, nén lam cac
mon ludc, hap, kho.

+ Nén nhai ky va 4n cham, #n déu din, khong bd biia,
khéng dé€ tré qua déi, vi néu bi qua déi, tré in nhidu trong cac
bita sau lam mg tich lu§y nhanh hon.

~ o N < ~ 2 2 P % - 2, py
+ Nén an nhi€u vao bita sang dé tranh #n vit 6 trudng,
giam an vé chiéu va toi. -
+ Nén an nhiéu rau xanh, qua it ngot.

+ Gidm bét gao thay bang khoai, ngd la nhiing thic &n co
ban giau chit xo.

- Déi véi tré dudi 2 tudi:
+ Bu siia me hoan toan trong sau thang-dau sau sinh.

+ Khong cho tré an nhiéu qua, thé tich mébi bita phai phu
hgp véi thang tudi.

+ Chao, bdt can cé miic ning ludng thip, khéng cho thém
cic thuc phidm nhiéu béo vao bat bdt, chao ctia tré nhu: bo,
phomat, sita giau béo

- Nhiing diéu nén tranh:

+ Khéng nén cho tré uéng cac loai nudc ngot ¢6 ga, nhiéu
duong.

+ Han ché cac loai banh keo, dudng mat, kem, sita dic c6
duong.

+ Khong nén du tru sin céc loai thic an gidu ning luong
nhu: bo, pho méat, banh, keo, chocola, kem, cac loai nudc ngot.
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+ Khéng nén cho tré an vao luc tdi trude khi di ngua.

- Téang cuong cho tré hoat dong thé luc: so véi diéu tri bang
ché 4 an, tang cudng hoat dong thé luc td ra c6 hiéu qua hon,
giup tré phat trién chiéu cao va duy tri sitc khoé tét. Cac bién
phap gidp tré tang cudng van dong:

+ Tao niém thich thu caa tré d&i véi cac hoat dong thé
thao. Cac bac cha me cin quan tim Gng hd va tao moi diéu kién
giup tré ning dong.

+ Chi trong nhiing s& thich ctia tré tham gia cac mén thé
thao dé dang gin giii véi cudc séng nhu: di bo dén truong, di bo,
chay, nhay day, da béng, danh ciu 16ng, da cau, leo cau thang...

+ Nén huéng dan tré 1am cac cong viéc 6 nha: lau don nha
cua, xach nuéc tudi cay, bung bé dé dac...

- Han ché& ngoi xem tivi, video, tro choi dién tu... Khong nén
bat tré hoc qua nhiéu, nén tao diéu kién dé tré dudc vui dua
chay nhay sau nhiing gid hoc cing thing.

7.4.5. Nuéi duong va chdm séc tré cé nguy co cao bi nhiém HIV

Hién nay theo uéc tinh caia WHO/UNICEF thi phu ni c¢6
thai bi nhiém HIV (Human - Immunodeficiency Virus: virus gay
suy giam mién dich & ngudi) cé6 nguy cd lay truyén sang con la
30%. LAy truyén qua cac giai doan: 5% lay truyén trong thai
gian mang thai; 10% trong qua trinh sinh dé va 15% nuéi con
bang sita me (NCBSM) sau sinh. Trong céng déng néu nhiing ba
me bi nhiém HIV déu nuéi con bing sita me uéc tinh c6 khoang
4% tré so sinh bi 1ay nhidm. O Viét Nam, ty 1é 1ay nhiém HIV tu
me sang con ¢6 thadp hon nhung ¢6 xu huéng tang nhanh trong
nhiing ndm gan day.
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a. Cdc yéu té nguy co lay truyén HIV qua nudi con bang sita me
sau sinh.

- Tu phia ba me:
+ Tinh trang sttc khoé va mién dich kém.

+ Tinh trang nhiém HIV, néu ba me bi nhiém HIV ngay
trong giai doan cho con bi thi nguy co 1ay nhiém cao.

+ Me bi nhiém khuén vi, viém v, 4p xe vi.
- D&i véi tré dudi 1 tudi:
+ Tré khéng bi me hoan toan.
+ Thoi gian b me kéo dai.
+ Tudi nhé, nhit 1a trong nhitng thang diu sau d8.
+ Tinh trang dap ting mién dich kém.

+ Tré bi thuong tén ¢ miéng, rudt.

b. Khi me bi nhiém HIV thi nén nuéi tré nhu thé nao ?

Néu gia dinh cé diéu kién kinh t& déng thoi tiép can dugc
v6i nguén nuéc sach két hop véi su cham séc y té& thich hgp thi
nén st dung cac san pham thay thé sita me. Hién nay, trén thi
trudng c6 cac loai sita céng thic (Formula) duéi dang siia bot
danh cho tré duéi 6 thang va trén 6 thang tudi. Cach pha ché va
liéu lugng cho tré an theo su chi dan ¢ hop dung siia.

Tuy nhién, trong cdng déng mét s6 dia phuong c6 thé ti€p
can dudc v6i ngudn nude sach nhung san phiam thay thé sita me
lai d4t tién, vuot qua thu nhap cta gia dinh nén thudng xay ra
tinh trang pha sia qua loang, cho tré an khong da giy nguy co
suy dinh dudng va td vong cao 6 tré sd sinh.
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Do vay, néu khéng dam bao dudc nhiing diéu kién trén thi
nubi con bang sita me 14 su chon lya an toan hon.

Nuéi con bang sita me nhu thé nao dé giam lay nhiém HIV:

- Nuéi con bang sita me hoan toan trong 1-3 thang dau:
Ngoai sita me khéng cho tré &n thém bit cd thic an, nudc uodng
nao khéc vi nhiing thitc &n bd sung trong 3 thang dau c6 thé gay
viém nhiém dudng ruét sé ting nguy cd 1ay nhiém HIV. Nghién
cttu 6 Nam Phi cho thidy ¢ nhém ba me nudi con bang sita me
hoan toan trong 3 thang dau thi nguy co lay truyén virus cho
tré so sinh thip hon nhém ba me khéng nuéi con hoan toan
bing sita me.

- Rut ngdn thoi gian nubi con bang sita me: thoi gian bi me
cang kéo dai thi nguy cd tré bi ldy nhiém HIV cang cao, do d6
cén cai sita s6m. Hién nay khé xac dinh thdi gian nao c6 thé cho
tré bi ma khéng c6 nguy cd lay nhiém HIV. Vi vay, nén nging
cho bi ngay sau khi tré c¢6 ngudn sita thay thé siia me hoic thai
ky tré bit dau an bs sung.

- Tiét trung siza me: sita me viat ra dudc xu ly nhiét bang
cach dun néng siia dén 62°-63°C trong 30 pht.

- S dung sita cua cdc ba me khdc: ngudn siia cung cap tu
ngan hang stta me da dudgc sang loc HIV hoéc bu truc 6 nhiing
ba me khéng bi nhiém HIV.

c. Dé phong léy nhiém HIV tit me sang con

Tré em bi nhiém HIV thudng trong tinh trang sic khoé
kém, suy dinh dudng va hay méc cac bénh nhiém khuin nhat 1a
tiéu chay, viém phdi c6 nguy cd ti vong cao. Mét s& bién phap
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phong ngita c6 thé lam gidm nguy co lay nhiém HIV ti me
sang con.

- Tinh duc an toan: bién phap tich cuc nhit 1a phong tranh
ldy nhiém HIV cho phu nii, nam giéi bing cach ap dung bién
phap tinh duc an toan. Diéu tri va phong tranh cac bénh khac
lay qua dudng tinh duc (lau, giang mai...) ciing 1am giam nguy
co lay nhiém HIV, bao vé tré em tranh bi lay nhiém HIV.

- Phdt hién ba me bi nhiém HIV: cin tu van cho ba me va
giip ho thuc hién xét nghiém tu nguyén. Khi phat hién phu ni
mang thai bi nhiém HIV can dudc y té theo doi, udng thudc
phong, xi 1y cudc dé.

- Qud trinh sinh dé: trong khi sinh dé kha ning liay nhiém
HIV tit me sang con kha cao, can dudc xu tri dic biét trong cudc
dé, sat trung triét dé dudng sinh duc, khong cit rach vang sinh
duc ngoai. Tré sau khi dé cdn tdm sach chat giy trén ngudi
bing dung dich sat trung nhe.

- Phong lay nhiém do bu siza me: tuy theo hoan canh kinh té&
xa hoi, dé ba me tu quyét dinh lua chon phuong phap nuéi
dudng tré nho cho phu hgp.

- Phong va diéu tri nhiém khudn cia ba me hodc cia tré: khi
ba me bi nit nim vy, viém vi, ap xe vi hoic tré bi viém miéng,
tua miéng... can dudc xu tri kip thai.
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PHAN PHU LUC

PHU LUC I

CAC BANG TONG HQOP NHU CAU DINH
DUONG KHUYEN NGHI

PHU LUC 1.1. NHU CAU NANG LUQNG

1.1.1. Nhu cau niang lugng caa phu nit theo tudi, tinh
trang sinh 1y va loai lao dong

Lira tudi/tinh NCNLKN theo loai hinh lao déng (KCal/ngay)

trang sinh ly Nhe Vira Ning
19-30 2200 2.300 2.600
31-60 2.100 2.200 2.500
> 60 1.800 1.900 2.200
:
Phu’ n mang thai + 475 +475 )
3 thang cudi

Me cho con ba vén

dugc an udng tét 905 + 505 ~
Me cho con bua vén
khong dugc  an + 675 + 675 )

udng tét
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1.1.2. Nhu cAu nang lugng cho tré em tit lac méi sinh dén
18 tudi

Gi6i, nhém tud Nhu sfu ning lugog

(Kcal/ngay)
Chung hai gidi, dudi 6 thang, 555
Chung hai gidi, tir 7 - 12 thang 710
Chung hai gidi, 1 - 3 tudi 1.180
Chung hai gidi, 4 - 6 tudi 1.470
Chung hai gidi, 7 - 9 tudi 1.825
N vi thanh nién, 10 - 12 tudi 2.010
Nir vi thanh nién, 13 - 15 tudi 2.200
N vi thanh nién, 16 - 18 tudi 2.240

LT



PHU LUC 1.2. NHU CAU CAC CHAT PROTEIN, LIPID,
GLUCID

1.2.1. Nhu cau protein cho tré dang ba me*

. Tudi Luong protein trung binh (g/kg can
(thang) ndng/ngay)
Trai Gai
Dudi 1 thang 2,46 2.39
1-2 : 1,93 1,93
2-3 1,74 1,78
3-4 1,49 1,53

(*) Hién nay, theo khuyén cédo cia WHO/UNICEF, d6i vdi tré dudi 6
thang tudi, cho tré bu hoan toan sita me la ddm béo di nhu céu protid
dé tré phat trién va khoé manh.
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1.2.2. Nhu ciu protein cho tré dudi 10 tudi va vi thanh

nién 10 - 18 tudi

Nhém tudi Nhu cau protein (g/ngay) Yél;l c‘é'u
V@i nang lugng tir protein 12- pgt'fin
15%, dong vat
NPU khiu phan = 70% (%)
Tré em dudi 10 tudi
Tré nhd dén 6 thang 12 100
7 — 12 thang tudi 21-25 70
1-3 tudi 35-44 > 60
4-6 tudi 44 - 55 = 50
7-9 tudi 55 - 64 > 50
Tré em vi thanh nién (*)
10-12 63 -74 35-40%
13-15 80 -93 35-40%
16 - 18 89 - 104 35-40%
10-12 60 - 70 35-40%
13-15 66 - 77 35-40%
16 — 18 67 -78 35-40%

(*). Muc nang lugng do Protein cung cap 12-14%, cé thé téi 16% nang

luong téng s6.
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1.2.3. Mic nhu ciu protein khuyén nghi téi thiéu va toi
da cho phu nit trudng thanh theo lita tudi, gidi loai lao
ddng va tinh can déi giita ba chit sinh NL

Nhu céu protein (g/ngay)

Gigi Tudi Lao dong Vdi ndng luong tur protein
12 - 14%, NPU=70%
Nhe 66 - 77
19-30 Viua 69 - 80
Nang 78 - 91
Nhe 63-73
Nor 31-60 Vira 66 - 77
Nang 75 - 87
Nhe 54 - 63
>60 Vira 57 - 66
Nang 66 - 77

Phu nir mang thai 6 thang ddu  Nhu cau binh thuang + 10 dén 15

Phu nif mang thai 3 thang cudi  Nhu cau binh thuong + 12 dén 18

. . . ~  Nhu cau binh thuong + 23 (tir 20
Ba me cho con bu 6 thang dau dén 25)

Ba me cho con bu cac thang Nhu cau binh thuong + 17 (tur 16
sau dén 19)
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1.2.4. Tong hop nhu ciu lipid theo tudi va tinh trang sinh

ly cua phu nir

Nhu ciu nidng lugng lipid / niang lugng

Tin:rt':amn;us?:l:'l ly t8ng s6 (%) 2

. Hang ngay Toi da
Duéi 6 thang 45 - 50 60
6-11 thang 40 60
1-3 tudi 35 - 40 50
4 dén 18 tudi 20-25 30
Phu nU trong IUa
tudi sinh dé, cé thai 20-25 30
va cho con bu

Nhu cau khuyén nghi mét sé acid béo khéng no

Nhoém tudi/Tinh trang sinh

. Ty 1é (%) trong
tong sé ning lugng khau phan

bu

¥ Acid Linoleic Al‘_’i':o‘?e""‘:‘:'
Tré em dudi 1 tudi 4,5 0.5
1-3 tudi 3,0 0,5
Tré em 4 tudi dén 18 tudi 2,0 0,5
Phu nir trudng thanh 2,0 0,5
Phu nir c6 thai va cho con 2,0 0,5

1.2.5. Nhu cau Glucid va chat xo

Ning luong do Glucid cung cdp nén chiém 61-70%
nang luong tong sé, trong d6 cac glucid phic hgp (cac loai
duong da phan tu - Oligosaccharid) nén chiém 70 %.

Nhu ciu chat xd: Cé ging dat mic 18-20g chdt xo/ngay.
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PHU LUC 1.3. NHU CAU CAC CHAT KHOANG

Ca ) Sét (rng/ngéy)’theo gid  Kam (mg/ngay), Mg P
Nhém (calci- 16t tri sinh hoc cua khau o (Magne- (Phos- Selen
g um) phan theomdchapthu  giym)  phorus)
9 (mg/  (mcg/ (mg/ (mg/  (mcg/
0/.2a o/b 0/.C ¥ ¥ 4
ngay)  ngay) 5% 10%° 15%° Toét Vua Kém rigay) byl mgdy)
Tré em gai
<6
thang 300 0,93 11° 28 6,6° 36 90 6
90 1
6-11 0,8"-
thang 400 186 124 93 25 41 83 54 275 10
Tré em
1-3
tugi 500 % 16 77 58 24 41 84 65 460 17
4-6
tudi 600 126 84 63 31 51 103 76 500 22
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Ca St (mg/ngay) theo gid  Kém (mg/ngay), Mg P
Kifies (calci- 1ot tri sinh hoc clia khau o (Magne- (Phos- Sele
i um) phan theo mic hap thu sium)  phorus)
gdi (mg/  (mcg/ (mg/ (mg/  (
: o 5% 10%° 15%°  Tot  Via  Ké mJ mg. (mcg
ngay) ngay) ° © T Vi Kem o ogay)  ngay) ngay
7-9
tudi 700 178 119 89 33 56 113 100 500 21
Vi thanh nién
10-12
tudi
(Chua
co kinh
nguyét) 120 280 187 140 160
10-12 1000 46 78 155 1250 26
tudi 654 436 327
13-15
o 150 620 413 310 220
16-18 =




v8I

Ca _ Sat(mgingay) theo gid  Kam (mgingay), Mg P
Nhém (calci- Iot tri sinh hoc ctia khau i (Magne- (Phos- Selen
tuéi um) phan theomdchapthu sjym)  phorus)
gidi ‘
(mg/ (mcg/ iid _ i o g ] (mg/ (mg/  (mcg/
ngay)  ngay) 5% 10%° 15%° Tot Vua Kém ngay) ngdy) ngay)
tudi
N@ truong thanh
19-50
tudi 392 294 30 49 98
S 26
51-60 205 700
151 N3 i
>60

tudi 42 70 140 25
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PHU LUC 1.3. NHU CAU CAC CHAT KHOANG, (TIEP THEO)

Ca Sat (mg/ngay), theo  Kam (ma/n 3 Mg P
(calci 16t gia tri sinh hoc clia (’g ?Y)' Magne (Phos Seian
NIFifiri -um) khau phan theo mitc hap thu si-um) phc;rus
tudi, gidi
(mg/ (MO gos 4090 5% Tot Vira Kkem (MY (Mg
ngay) ngay) C ngdy) ngay) (Y
ngay)
Phu nir mang thai
14-18
tudi 1250
930 1000 200 300 @ 4150 205
- 700
31-50
tudi




Pk

o0
(o))

3 thang
dau

34 55 110

26

3 thang
gita

42 70 140

28

3 thang
cudi

6,0 100 200

30

Ba me cho con bu

14-18
tudi

19-30

1300
tuoi

31-50
tudi

200

250

1250

700

0-3 thang

58 95 180

53 88 179

35

43 72 144

42
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2 Loai khdu phan co gia tri sinh hoc sét thap (chi co khodng 5% sét doc hap thu): Khi ché do an don
diéu, lugng thit hodc ca <30 g/ngay hoéc lugng vitamin C <25 mg/ngay.

® Loai khdu phan co gié tri sinh hoc sat trung binh (khodng 10% st doc hap thu): Khi khau phén cé
Iugng thit hodc ca tu 30g — 90g/ngay hodc lugng vitamin C tur 25 mg — 75 mg/ngay.

° Loai khau phan cé gia tri sinh hoc sét cao (khodng 15% sat doc hap thu): Khi kh&u phan cé6 luong
thit hodc ca > 90g/ngay hodac lugng vitamin C > 76 mg/ngay.

9 B sung vién sat dugc khuyen nghi cho tat ca phu nit mang thai trong suét thai ky. Nhimng phu nir
bi thiéu méu can dung liéu b sung cao han.

¢ Tré bu sita me;

" Tré an sita nhéan tao;

9 Tré an thure an nhan tao, ¢é nhiéu phytat va protein nguén thuc vat;
" Khéng ap dung cho tré bu sita me don thuéan

" Hap thu tét: gia tri sinh hoc kém tot = 50 % (khau phan co nhiéu protid dong vat hodc ca); Hap thu
vira: gia tri sinh hoc kém trung binh = 30 % (kh&u phan cé vita phai prottd dong vat hodc ca: ty s6
phytate-kém phan t& 'la 5:19). Hap thu kém: gia tri sinh hoc kém thap.
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PHU LUC 1.4. NHU CAU CAC VITAMIN /NGAY

= 8

A D E K € B B, B, B, By By
rhom ol kL Mcg® Mg® mg Mg® mg mg mgeNE mg mcg meg
Tré em
<6thang 375 5 3 6 25 02 03 2 01 8 03
6-11thang 400 5 4 9 3 03 04 4 03 8 04
1-3 tudi 400 5 5 13 30 05 05 6 05 160 09
4-6 tudi 450 5 6 19 30 06 06 8 06 200 1,2
7-9 tudi 500 5 7 24 3% 09 09 12 300 1,8
N vi thanh
nien
10-12 tudi 5 11 35
Taj 5;u:>|_ 600 12 49 65 11 1 16 12 400 24
16-18 tudi 12 50
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N trudng

thanh
19-50 tudi 5 12 51 13
' 500 70 e
51-60 tuoi 10 1,1 14 14 400 24
> 1.5
>60 tuoi 600 15 70
Phu nir mang
thai 800 9 12 51 80 14 14 18 19 600 26
Ba me cho con
bu 850 5 18 51 9% 15 16 17 2 500 28

2 Chuyén doi (FAO/WHO) nhu sau: 01mcg vitamin A hodc Retinol = 01 duong lugng Retinol (RE);
01 don vi quéc té (IU) tuong duong véi 0,3 meg vitamin A.

b Chua tinh Iugng hao hut do ché bién, ndu nudng do Vitamin C dé bj pha hiy béi qua trinh 6xy
héa, anh séng, kiém va nhiét do.

°: 01 don vi quéc té (IU) tuong duong véi 0,03 mcg vitamin D3 (cholecalciferol). Hoac: 01 mcg
vitamin D3 = 40 don vi quéc té (IU).

I Hé s6 chuyén dbi ra IU (theo IOM-FNB 2000) nhu sau: 01 mg o-tocopherol = 1 |U;
01 mg p-tocopherol = 0,5 IU; 01 mg y-tocopherol = 0,1 IU; 01 mg &-tocopherol = 0,02 IU.

¢ Niacin hodc duong lugng Niacin

" Hé s6 chuyén déi gia tri sinh hoc tir Acid folic: 1 acid folic = 1 folat x 1,7. Hodc: 01 gam duong
luvong acid folic = 01gam folat trong thuc phdm + (1,7 x s6 gam acid folic téng hop).



g 1.4.1. Nhu cau vitamin nhém B (B,, B,, PP)/ngay va can déi véi nang lugng an
vao cua phu nit trudng thanh Viét Nam theo tudi va tinh trang sinh ly

Nhu cau nang lugng| Nhu céu vitamin B, | Nhu cau vitamin B, |\ cau vitamin B,
hay PP (duong luong
, (Keal) (mg) (mg) Niacin)
Nhom tuoi
b | LD |LD|(LD|LD|LD|LD LD Lb | LD LD
nhe | viia [nang | nhe | vira [ nang | nhe |LD vita| nang | nhe | vira | nang
19 -30 | 2200 | 2300|2600 | 1.10 | 1.15 | 1.30 | 1.32 | 1.38 | 1.56 |13.20|13.80| 15.60
31-60 | 2100|2200 2500 | 1.05 | 1.10 | 1.25| 1.26 | 1.32 | 1.50 |12.60(13.20| 15.00
>60 | 1800 | 71900 | 2200| 0.90 | 0.95 | 1.10 | 1.08 | 1.14 | 1.32 |10.80{11.40( 13.20
Cothai | 350 | 350 | - |+0.18/+0.18/+ 0.18/+0.21| +0.21 | +0.21 [+ 2.10{+ 2.10| + 2.10
. el . hintie IR P
Cho con
bu 550 | 550 - [+0.28|+0.28/+ 0.28|+ 0.33| + 0.33 | + 0.33 |+ 3.30|+ 3'30U 3.30

* Theo khuyén céo cia WHO: Cur 1000 Kcalo clia khau phan can c¢o6 0,5 mg B,, 0,6 mg B,, 6,0
duong lugng Niacin.



PHU LUC 1.5. NHU CAU NUGC VA PIEN GIAI

1.5.1. Nhu cau nuéc khuyén nghi

1. Tinh theo tudi, can ning va hoat déng thé luc

Cdch uoc luong

Nhu cdu nudc/cdc chéat dich, mi/kg

Theo can nang ml / kg
Tré em dudi tudi 150
Vi thanh nién 10-18 tudi 40
Tu 19 dén 30 tudi, hoat 40
dong thé luc nang

Tir 19 dén 55 tudi hoat s
dong thé luc trung binh

Ngudi trudng thanh 30
>55 tudi

Theo can nang 1-10 kg 100

Tré em 11-20 kg

Tré em 21 kg trd 1én

Ngugi trudng thanh >50
tudi

1.000 ml + 50 ml / kg cho méi 10 kg can
nang tang lén

1.500 ml + 20 ml / kg cho méi 20 kg can
nang tang lén

Thém 15 ml/kg cho méi 20 kg can nang

tang Ién

2. Tinh theo nang
lugng, nitd an vao va
dién tich da

Nang lugng (Kcal)

Nhu cau nudc hang ngay (ml)

Theo nang lugng an vao

1 ml/1kcal cho ngudi trudng thanh
1,5 ml/kcal cho tré em vi thanh nién

Theo Nito+Nang lugng
an vao

100 ml/1g nito an vao + 1 ml/ 1 kcal (*)

Theo.dién tich bé mat da

1.500 ml / m? (**)
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(*). Khuyén nghj nay déc biét quan trong va co Igi trong cac ché do an
giau Protid.

(**). Céng thuc tinh dién tich da (S): S = W %*?°x H °7% x 71,84. Trong

do W la cs‘m nang, H la chiéu cao. Ngudi trudng thanh cé S trung binh
=1,73 m

1.5.2. Nhu cau cac chat dién giai khuyén nghi

. cl K |
Tudi Na (Is°°!'“’,f‘) (Chloride) | (Potassium)
mg/ngay(*) mg/ngay mg/ngay
Tré em <6 1200 1800 500
(SheriE) 6-11 2000 3000 700
1 2205 3500 1000
Trenho | 5 3000 5000 1400
va vi
thanh
e 6-9 4000 6000 1600
10-18 5000 7500 2000
Ngudi
aeang > 19 5000 7500 2000
thanh
(tudi)

(*) Nhu céu téi thiéu vé Na (cung vdi nhu cdu téi thiéu vé nudc,
K va Cl).
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PHU LUC II

DIEN BIEN KHAU PHAN AN
CUA NGUOI VIET NAM

2.1. Mitc tiéu thu thuc phim trung binh ca nuéc (TB+SD
g/ngudi/ngay)*

Nam 1990 Nam 2000
Loai thuc pham n=12.641 ho n=7.658 ho
B sD TB sD
Gao 451,60 4,00 397,30 118,30
Ngii céc khac 6,21 10,79 15,99 52,60
Khoai cli cac loai 37,60 37,30 8,90 44,65
Pau db cac loai 2,79 5,77 6,00 28,88
Pau phu 6,80 7.44 13,38 43,75
Lac ving 3,79 5,22 4,25 15,84
Rau la cac loai 124,8 35,50 147,02 113,90
e Ll ailam . | 4559 27,53 31,59 67,63
Qua cac loai 4,09 7.45 62,36 118,80
Puang 0,76 1,82 7,81 19,05
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Nudc cham cac

loa 2473 10,73 16,15 24.91
Dau/ma 3,01 2,68 G877 *[ 852 |
Thit cac loai 2441 14,39 51,03 i 69,20
Tring/sita 2.93 3,65 1028 | 2864
Ca cac loai 42,10 16,60 45,49 { 56,20
Hai san khac 7,85 8,03 7.11 \ 21,76

* Nguén: Vién Dinh dudng, T6ng di€u tra dinh dudng 1987-90 va 2000
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2.2. Gia tri dinh dudng khau phin trung binh toan quéc,
nam 2000*

N&ng luong va cac chat Trung binh/ngudi/ngay (n=7.658 hd)

dinh dudng Trung binh SD Trung vi

Nang Iuong (Kcal) 1.930 446,40 1.779,50
Téng s6 (g) 61,95 18,58 59,27
Protid dong vat
Protid () 20,76 15,62 18,27
Ty 1é Protid
dong vat (%) 33,51 17,62 32,09
Téng s6 (g) 24,91 16,98 20,84
LIpiG zh;": it 977 9.43 5,82
Lipid 9
Ty lé Lipid dong
vatlLipid tongs6 | 60,78 71,61 58,95
(%)
Ca (mg) 524,50 587,30 389,00
Chat __—
khoang Ty s6 Ca/P 0,67 0,54 0,51
Fe (mg) 11,16 4,26 10,37
Vitamin A (mcg) 89,30 283,80 6,75

Carotene (mcg) 3.109,40 3.146,40 2.418,50

B1 (mg) 0,92 0,45 0,79

B2 (mg) 0,53 0,30 0,47
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— |
PP (mg) 11,56 456 , 10,65
C (mg) 72,51 7699 | 5121
B1/1000 Kcal ‘
1 | 0,43
{ig) 0,48 0,2

Ty le Protid (%) | 13,15 2,67 13,52
nang Ty

NG Lipid (%) 12,00 7.09 11,00

P:L:G Glucid (%) 74.85 9.21 77.12

* Ngubn: Vién Dinh dudng. Téng diéu tra dinh dudng toan quéc 2000.
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PHU LUC III

HUGNG DAN GIGI HAN TIEU THU TOI DA (UL)
MOT SO VI CHAT DINH DUGNG

VA NGUON THUC PHAM

3.1. Huéng dan giéi han tiéu thu kém tdi da

FAO/WHO IOM IZINCG
P Toi da P Toida 2, ... | NOAEL
TUOVGIl | (mgrday) | U9 | (mgiday) | TUOIY | (mgrday)
. Tréso Tré so
Tre em g -
(thdng) s:r’rh s:r}h
(thang) (thang)
0-6 - 0-6 0-6 -
7-12 13 7-12 7-12 6
Tré nho Tréem Tré em
(tudi) (tudi) (tudi)
1-3 23 1-3 1-3 8
3-6 23 4-8 12 4-8 14
6-10 28
Vi thanh Vi thanh Vi thanh
nién (u’r nién n nién na
(tudi) (tuoi) (tudi)
10-12 32 9-13 23 9-13 26
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12-15 36 14-18 34 14-18 | ﬂ_j
15-18 38 1 /J
Truong Truong Truong 1
thanh thanh thanh |
(tudi) (tudi) (tudi)
Nir (18 - i N
0
<60) 35 NI (>19) 40 N (>19) .
Ghi chu:

IOM Vién Y hoc Hoa Ky

IZINCG: Nhém chuyén gia qudc té€ vé kém dinh dudng
(International Zinc Nutrition Consultative Group)

NOAEL: Chua thdy tac dong ngugc lai (No observed adverse
effects levels)
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3.2. M6t s6 thuc pham théng dung giau kém

(Ham luong kém tinh bang mg trong 100 g thuc ph&m an dugc) *

T Tén thuc Ham lugng 1T Tén thuc Ham
pham (mg) pham luong
(mg)
1 | Thit coc xdy 65,0 19 | Thit &ch xay 15,3
kho kho
2 | Nhéng tam 35,1 20 | Thit bo xay 12,2
kho kho
3 | S, hén 13-70 21 | Hatké 1,5
4 | Chcai 11 22 | Thitgata 1,5
5 | Cuidua gia 50 23 | Ca 3
6 | Dauhatha 4,0 24 | Raungd 1,48
lan -
7 | Pau tuong 3.8 25 | Hanh tay 1,43
8 | Long do tring 3,7 26 | Ngob vang hat 1,4
ga kho
9 | Thitcuu 2,9 27 | Cuabé 1,4
10 | Botmy 2,5 28 | Carot 1,11
11 | Thitlgn nac 2,5 29 | Dau xanh 1,1
12 | Qua 6i 2,4 30 | Mang chua 1.1
13 | Thitbo loai 1 2,2 31 | Rauram 1,05
14 | Gao nép cai 2,2 32 | Raungét 0,94
15 | Khoailang 2,0 33 | Rau hung qué 0,91
16 | Gaoté gia 1,9 34 | Céixanh 0,9
17 | Lac hat 1,9 35 | Taita 0,9
18 | Gao té may 1,5 36 | Tring ga 0,9

* Nguén: Bang thanh phan dinh duéng thuc pham Viét nam 2000
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3.3. Hudng dan gisi han tiéu thu t5i da Selen

AR
Tudiftinh trang sinh ly a8 ha::;:;g;‘)téi s

Tré em (thang) < 6 45

7-12 60

Tré nhé (tudi)

1-2 90

4-8 150

9-13 280

Vi thanh nién (tudi) 14-18 400

rr:lguc‘ii trudng thanh ca nam va 400

Phu nif c6 thai 400

Ba me cho con bu 400
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3.4. Gidi han tiéu thu tdi da vitamin A

Vitamin A tdi da

Nhém tudi Pl

Tré em 600
Tré nhd va vi thanh nién (nam tudi)

1-3 600
4-8 900
9-13 1.700
14-18 2.800
N (219 tudi) 3.000
Nam (=19 tudi) 3.c00
Phu nir mang thai 2.800
Phu nir cho con ba 2.800

3.5. Chi din vé gidi han tiéu thu vitamin D

Vitamin D toi da

Nhom tudi gAY
Tré em 25
Tré nhd va vi thanh nién (1-18 tudi) 50
Ngudi trudng thanh (>18 tudi) 50
Phu na mang thai 50
Phu nit cho con bu 50

Nguén: FAO/WHO 2002
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3.6. Huéng dan gidi han tiéu thu vitamin C

Nhém tudi Vitamin C t&i da (mg/ngay)

Khéng xac dinh duogc nén nguén an
So sinh vao chi tir cac thirc an thay thé stra
me va thuc pham.

Tré nho (tudi)

1-3 400
4-8 650

9-13 1,200
Vi thanh nién (14-18 tudi) 1,800

Phu nir cé thai (tudi)

14-18 1,800
>19 2,000
(l:lgr:!ghme 14-18 tudi cho 1,800
Ngudi me >19 tudi cho con bu 2,000
Phu nir trudng thanh (>19) 2,000
Nam gidi trudng thanh (>19) 2,000
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3.7. Huéng dan gidi han tiéu thu niacin (vitamin PP hay B3)

Nhém tudi (years) Niacin tdi da (mg/ngay)
Tra em Khéng thé tgiigitl'lg% nhu cau va
Tré nhé 1-3 tudi 10
4-8 tudi 15
9-13 tudi 20
Tré vi thanh nién (14-18 tudi) 30
Ngudi trudng thanh (=19 tudi) 35
Phu nir mang thai (tudi)
14-18 30
>19 35
Phu nif cho con bu (tudi)
14-18 30
>19 35
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3.8. Huéng dan gidi han tiéu thu folat (vitamin By)

Nhém tudi (nam)

Mirc folat toi da (mcg/ngay)

Khéng c6 (vi khéng bd sung folat cho

Tre&m I(fa tudi nay)
Tré nho

1-3 300
4-8 400
9-13 600
14-18 1.000
Ngudi trudng thanh (=19)

Phu nir mang thai (tudi)

14-18 800
>19 1.000
Bé:ﬁ7 me cho con bu (d6

tudi)

14-18 800
> 19 1.000
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3.9. Thanh phan Folat trong mét sd thitc an

Nhém/loai thic an

Thanh phan Folat

(mcg/100g)
Ga 600 - 1,000
Gan Bo 150 - 400
Lon 150
Céac loai rau xanh chua nau 100 — 300
Lac, dau hat Lac 140
Pau tuong 300 - 340
R Sau riéng, 6i, me, chudi 60-110
Hoa qua
Nhf), du d}.l, tao, chém 20-30
chém, quyt
Céf; loai rau Gia d(),‘bl'do, hoa Io 30-60
khac xanh, ca tim
Trimg vit 75
Tring
Trimg ga 50
Ngi coc, san . NS
pham tif ngi ggo, banh mi tir bét mi 29 _ 138
c6c
Thit va cac = o R e RS
s&n phim tir Sua me, sua bo, ca, thi <10

sltra

bo, thi ga, thit Ign
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PHU LUC IV

MOT SO VAN BAN PHAP LY LIEN QUAN

206

Luat bao vé sic khoé nhan dan, trong dé cé6 cham soc
dinh duéng;

Nghi quyét 37/CP ngay 20/6/1996 cia Chinh phu vé chi
tiéu cd ban trong cham séc va bao vé sic khoé nhan dan
“Ty 1& tré em duéi 5 tudi bi suy dinh duéng giam con 15%
va chiéu cao trung binh ctia thanh nién Viét Nam dat
1m65 vao nam 20207,

Quyét dinh 21/2001/QD TTg ngay 22/2/2001 do Thu
tudng Chinh phu phé duyét chién lude quéc gia vé dinh
dudng 2001-2010 (17), da dé ra cac muc tiéu dinh dudng
dén nam 2005 va 2010 va cac giai phap thuc hién;

Quyét dinh cua Thu tuéng Chinh pht phé duyét Chién
luge quoc gia Y t€ du phong Viét Nam dén nam 2010:
Quyét dinh s6 255/2006/QD-TTg, ngay 09 thang 11 nim
2006 va

Quyét dinh Bo trudng Bo Y t&€ s6 phé duvét “Nhu ciu
dinh dudng khuyén nghi cho ngusi Viét Nam” xuit ban
nam 1996 va 2007.



NHA XUAT BAN Y HOC

AN qﬁus THEO NHU piiu DINH DUONG
CUA BA ME VA TRE EM VIET NAM

Chju trdch nhiém xuét ban

HOANG TRONG QUANG

Bién tap : BS. BUI THI TRA GIANG
Stra ban in: BUI THI TRA GIANG
Trinh bay bia: CHU HUNG

Kt vi tinh: BUI THI TRA GIANG



In 1000 cudn, khé 14,5x20,5cm tai Xudng in Nha xuat ban Y hoc.
S6 dang ky ké hoach xuét ban: 25-2009/CXB/245-168/YH.
In xong va noép luu chiéu quy | nam 2010.



Gg THU VIEN
5 HUBT

TAI LIEU PHUC VU THAM KHAO NOI18O




