BAI 34: VITAMIN VA MUOI KHOANG
1. Vitamin
« Vitamin 1a hop chat hiru co ¢6 trong thiic n v&i mot liéu nho, nhung can thiét cho sy song.
« Luong vitamin can cho mdi ngudi 1a rat it, chi vai miligam trong mot ngdy va iy loai vitamin.
« Co thé nguoi khong thé tong hop duoc vitamin ma phai 14y tir thic an.
« Vitamin c6 nhiéu & thit, rau, qua tuoi.
« Vitamin dugc xép thanh hai nhom 1a: tan trong dau m& (A, D, E, K) va tan trong nudc (C, B,
B,, By, Byy).
« C4c vitamin khac nhau tham gia ciu trac ctia nhidu hé enzim khac nhau do dé c6 vai tro khac
nhau déi véi co thé.
2. Mudi khodng
Mudi khoang 1a thanh phan quan trong cua té bao, dam bao cén bang ap suat thim thau va luc
truong cua té bao, tham gia vao thanh phan cdu tao cua nhiéu enzim dam bao qué trinh trao ddi
chat va ning luong.

Thieu iot co thé gay bénh biéeu co,; thieu canxi gdy bénh loang xwong, coi xuong,...



BAI 36: TIEU CHUAN AN UONG. NGUYEN TAC LAP KHAU PHAN
1. Nhu ciu dinh dudng ciia co thé
« Nhu cau dinh dudng cia timg ngudi khong gidng nhau va phu thudc vao gidi tinh, lira tudi,
hinh thirc lao dong va trang thai sinh li cta co thé.
« Cung cap chat dinh dudng cho co thé can dam bao can dbi thanh phan cac chit: protéin, lipit,
gluxit,...
« An ubng khong day di s& dan téi tinh trang suy dinh dudng.
Nhu cdu dinh dudng cia tré em cao hon ngueoi trudng thanh, ngwoi gia cé nhu cau dinh duwéng
thap hon nguoi tré vi sy vin dong cia co thé ciia ngueoi gia kém. Nguoi lao dong ndng c¢é nhu
cau dinh dwéng cao hon Vi tiéu ton nhiéu nang luong,...
2. Gia tri dinh duwdng cua thirc an
« Biéu hién & thanh phan cac chat hitu co (protéin, lipit, gluxit), mudi khoang, vitamin va niang
luong chira trong no.
« Can phdi hop cac loai thirc an mot cach hop 1i dé cung cép du nhu cau dinh dudng cho co thé.
Thiee phdm giau prétéin nhu thit, cd, dau, do. Thwe pham giau chdt béo nhw m& déng vit, dau
thuwee vt chira trong lac, vieng, dira, ddu twong. Thue pham gidu chdt dwong bot nhw hat ngii céc,
khoai, san, mia, sira.
3. Khiu phin va nguyén tic 1dp khiu phan
« Khau phan 14 luong thirc dn cung cap cho co thé trong mot ngay.
« Nguyén tic lap khau phan:
+ Pam bao du luong thirc an phu hop nhu cau cua timg dbi twong.
+ Pam bao can ddi thanh phan cac chét hitu co, cung cap di mudi khoang va vitamin.
+ Pam bao cung cap dii nang lugng cho co thé.
Bénh béo phi ¢6 nguyén nhan la do trong khau phan dn uéng chira nhiéu loai thirc an giau ndng

lirong dé hdp thu va co thé it vin déng.



