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LOI GIOI THIEU



Thue hién mét sé diéu cta Luat Gido duc, BO Gido duc — Pao tao va Bo Y té d3 ban hanh
chwong trinh khung dao tao Ctr nhan y té cong cong. BO Y té t6 chire bién soan tai liéu day — hoc cac
mon co s& va chuyén mén theo chuong trinh trén nhim timg budc xdy dung bd sach dat chuan
chuyén mén trong cong tac dio tao nhén lyc y té.

Sach Dinh duong cong déng va an toan vé sinh thuc phcfm duoc bién soan dya vao chuong trinh
gio duc ctia truong Dai hoc Y té Cong cong trén co so chwong trinh khung da dugc phé duyét. Sach
dugc PGS. TS. Nguyén Coéng Khan (Chu bién) va cac cong sy bién soan theo phwong cham: kién
thirc co ban, hé théng; ndi dung chinh xéc, khoa hoc; cap nhat cac tién bd khoa hoc, ky thuat hién dai
va thuc tién Viét Nam.

Sach Dinh duong cong déng va an toan vé sinh thuc phcfm da duogc Hoi déng chuyén moén thAm
dinh sach va tai liéu day — hoc chuyén nganh Ctr nhan Y té cong cong cua BO Y té thAm dinh nam
2008. Bo Y té quyét dinh ban hanh tai liéu day — hoc dat chuan chuyén mén cua nganh trong giai
doan hién nay. Trong thoi gian tir 3 dén 5 nam, sach phai dugc chinh 1y, bd sung va cap nhat.

B0 Y té chan thanh cam on céc tac gia da danh cong sirc, tim huyét hoan thanh cudn sach; cam
on PGS. TS. Pham Duy Tuong va TS. DS Thi Hoa dd doc va phan bién dé cubn sach sém hoan
thanh, kip thoi phuc vu cho cong tac dao tao nhan luc y té.

Lan dau xuat ban, chiing t6i mong nhan dugc y kién dong gop cua dong nghi€p, cac ban sinh
vién va céac doc gia dé lan xuat ban sau cuon sach dugc hoan thién hon.

VU KHOA HOC VA PAO TAO-BO Y TE

Lo1 no1 dau

Thé ky XX d3 chimg kién nhimg thanh tyu xuat sic cia dinh dudng hoc va nhiing tmg dung ciia no
trong nhiéu linh vuc quan trong cua doi song. Khoa hoc dinh dudng voi nhimng hiéu biét méi da soi sang
ngay mot ddy du va toan dién vai trd ciia dinh dudng dbi v6i stc khoé, va di chimg minh y nghia dic
biét quan trong ctia nd trong y té cong cong, trong viéc bao vé, nang cao va duy tri strc khoé con ngudi.

Cuon “Dinh dwong cong dong va an toan vé sinh thwe phdam” lan dau tién duoc bién soan cho mét
doi tugng méi1 ¢ Viét Nam, d6 1a: cir nhan y té cong cong.



Cubn sach duoc bién soan dwa trén cac 1y thuyét va kinh nghiém thuc tién, véi myc tiéu nham trang
bi cho sinh vién nhiing kién thirc khoa hoc co ban va cap nhat vé dinh dudng Ngudi va An toan vé sinh
thyc pham. B cuc ciia cudn gido trinh bao gdm 6 chwong: Dinh dudng hoc co ban; Cac phuwong phap
danh gia va theo dai tinh trang dinh dudng; Dinh dudng va strc khoé cong dong; Can thiép dinh dudng va
chinh sach dinh dudng; O nhiém thuc phém va ngd doc thuc phém, cac phuong phap bao quan thuc
pham; Quan 1y an toan vé sinh thyc pham.

Cuon “Dinh dwong cong dong va an toan vé sinh thwc pham” lan dau tién dugc ra mat ban doc
nén chac chan con nhicu thiéu sot, tdp thé tac gia rat mong dugc sy dong gop y kién cua cac ban dong
nghiép va sinh vién dé lan xuat ban sau cuon sach dugc hoan thién.

Céc tac gia
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CHU GIAI TIENG ANH

ADI - Accepted Daily Intake

BMI - Body Mass Index

CAC - Codex Alimentarius Commission
CED - Chronic energy deficiency
Cut-off-point

GAP — Good Agriculuture Practice
GMP - Good Manufactoring Practice
HACCP - Hazard Analysis Critical Control
Points

IASO - International Association for the
Study of Obesity

IDI — International Diabetes Institute
ICCIDD - International Council for the
Control of lodine Definiciency

INACG - International Nutritional Anemia
Consultative Group

IVACG - International Vitamin A
Consultative Group

IUNS - International union of Nutrition
Sciences

FAO — Food Agriculture Organization
FOSHU - Foods for Specified Health Use
Functional Foods

MRLs - Maximum Residue limited

MPL - Maximum Permitted Level

NCHS - National Center for Health Statistics

NIDDM - Non-insulin dependent diabetes
mellitus

Semiquantative food frequency

UNICEF - United Nation Children Fund
WHO — World Health Organization
WPRO - WHO Western Pacific Regional
Office

Lwong an vao hdng ngay chap nhan duoc

Chi s6 khdi co thé

Uy ban Tiéu chuén hoa Quéc té vé Thuc phdm
Thiéu nang luvong truéng dién

Gidi han "nguwdng"

Thwe hanh néng nghiép tét

Thwe hanh san xuét tét

Phan tich nguy co dya trén Hé thdng Kiém soat cac
diém t&i han trong yéu

Hoi Nghién ctru Béo phi Quéc té

Vién Nghién ctru bénh Dai thao dworng Quéc té
Gy ban phong chéng cac réi loan do thiéu i6t qubc té

Té chire Tw vAn Québc té vé Thiéu mau Dinh duéng

T4 chire Tw van Quéc té vé Vitamin A

Hoi cac nha khoa hoc dinh duéng thé gii

T chirc Nong Lam Lién hop québc

Thwe phdm chirc ndng y té

Thire &n chire nang

Nong d6 tén dw tbi da

Nong d6 cho phép tbi da

Trung tam Diéu tra Thdng ké Y t& Hoa Ky

Dbai thao dwong typ 2 (Bai thao dwdng khong phu
thudc insulin - NIDDM)

Diéu tra tAn suét ban dinh lwong

T chirc Quy Nhi déng Lién hiép quéc

Té chirc Y té Thé gisi

Co quan khu virc Thai Binh Dwong ctia TS chirc Y té
Thé gisi



DANH MUC CAC CHU VIET TAT

ABS An bd sung

ATVSTP An toan vé sinh thwc phdm
BDLMDD Bé day I6p m& duwdi da
BYT BoY té

CNSS Céan nang so sinh

CTDD Can thiép dinh dwéng

DD Dinh duwdng

GDTTDD Gido duc truyén théng dinh duéng
HCBVTV Hoa chét bao vé thuc vat
NCBSM Nuéi con bang sira me
NDTP Ngd doc thwe pham

PCBC Phong chéng bwéu cb
TADP Thirc &n duwong phd

TCYTTG Té chirc Y té Thé gisi



Bai 1
NHAP MON DINH DUONG HOQC

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc doi trong va suw phdt trién ciia bé mon dinh dwéng ngieoi.

2. Trinh bay dwoc sy phat trién cia khoa hoc dinh duong va an toan vé sinh thuc phcfm o Viét
Nam.

Tir thé ky XIX, dinh dudng hoc da tré thanh mot bd mén khoa hoc doc 1ap. Tuy nhién, dén thé ky
XX moi thue su 1a “thé ky cua dinh dudng hoc” vdi nhiing thanh tyu ndi bat trong viéc phat hién ra cac
hop chit dinh dudng, vitamin, acid amin. Ddng thoi, khoa hoc dinh dudng véi nhitng hiéu biét méi da soi
sang ngdy mot ddy du va toan dién vai trd clia dinh dudng ddi véi sirc khoé. Trong vong 50 nim trd lai
day, cac nghién ctru va ap dung dinh dudng trong hoat dong cai thién suc khoe cong dé)ng da duoc phat
trién manh mé&. Trong thap ky 90 ciia thé ky 20, cai thién dinh dudng cong dong da tré thanh chinh sach
cta nhiéu quéc gia, thé hién nhiing budc tién vuot bac vé mat ung dung xa hoi cia dinh dudng hoc.

1. POI TUQNG CUA DINH DUONG HQC

Dinh dudng hoc 1a mén nghién ctru mbi quan hé giira thire an véi co thé, d6 1a qua trinh co thé sir
dung thtc dn dé duy tri su séng, ting trudng cac chirc phan binh thudng cia cac co quan va mé, va sinh
ning lugng. Ciing nhu phan tmg cta co thé ddi voi an udng, su thay doi ctiia khau phan va cac yéu tb
khac c¢6 ¥ nghia bénh 1y va hé thong (WHO/FAO/IUNS, 1971).

Dinh duong Nguwoi 1la mot bo phéan khoa hoc nghién ctru dinh dudng ¢ nguoi. Dinh dudng Nguoi dac
biét quan tam dén nhu cau dinh dudng, tiéu thu thuc phém, tap quan an uéng, gié tri dinh dudng ctia thuc
pham va ché do in, mbi lién hé giira ché do an va sirc khoé.

Dinh dudng Nguoi hién nay thuong bao gdm cac phan khoa sau déy:

1.1. Sinh ly dinh duwdng va hoa sinh dinh dudng

Sinh 1y dinh dudng va héa sinh dinh dudng nghién ctru vai tro cta cac chat dinh dudng dbi véi co
thé va xac dinh nhu cau cac chit d6 véi co thé.
1.2. Bénh ly dinh duéng

Tim hiéu méi lién quan giita cac chat dinh dudng vé6i su phét sinh ciia cdc bénh khac nhau do hau
qua cta ché d6 dinh dudng khong hop 1y.
1.3. Dich t& hoc dinh duéng

Nghién ctru, chan doan, phan tich cac van d€ dinh dudng ¢ cdng dong, tim hiéu vai tro va dong gép
cua y€u t0 dn uodng doi vaéi cac van dé strc khoé cong dong va hau qua cua dinh dudng khong hop 1y. Bén
canh d6, mot linh vuc khac 1a dich t& hoc nhiém trung, nhiém doc thic an ciing ngiy cang dugc quan
tam.

1.4. Tiét ché dinh dudng va dinh dudng diéu tri



Day 1a bd mon nghién ciru ché d6 dn udng cho ngudi bénh, dic biét 1a viéc ap dung ché d6 an trong
didu tri bénh bang cach thay ddi ché d6 an.

1.5. Can thiép dinh duéng

La bo mén nghién ciru tng dung céac giai phap khac nhau nham thuc hién dinh dudng hop 1y, ting
cuong sirc khoé. Bo mon nay bao gdm: khoa hoc thay dbi hanh vi dinh dudng, gido duc va dio tao dinh
dudng. Mot phan nganh khac 13 “dinh dudng tap thé”, phan nganh nay di ap dung cac thanh tuu khoa
hoc vé sinh ly, tiét ché va k¥ thuat vao an uéng cong cong, thiét ké co s0, trang bi va td chuc lao dong...

1.6. Khoa hoc vé thuc phim

Nghién ciru gid tri dinh dudng cta thuc pham, vai trd ciia qua trinh san xudt, ky thuét tao giéng, ky
thut nong hoc va cac ki nghé khac toi gia tri dinh dudng cua thyc pham.

1.7. Cong nghé thuc pham va k¥ thuit ché bién thirc dn

Xac dinh phuong phap bao quan, luu thong, ché bién thuc phdm va cac san pham, nghién ciru cac
bién dbi 1y, hoa xay ra trong cac qué trinh d6. Xac dinh cach ché bién thirc an cho phép sur dung tbi da
cac chit dinh dudng trong thuc phdm nhung vin dam bao c6 mui vi va hinh thic hap dan.

1.8. Kinh té hoc va ké hoach ho4 dinh duéng

Chung giup xdy dung ké hoach san xuét thuc pham trong chinh sach phat trién noéng nghiép ciing
nhu chinh sach vi mé vé san xuét va bao dam an ninh thyc pham qudc gia va ho gia dinh.

2. SU PHAT TRIEN CUA DINH DUONG NGUOI

An udng 13 mot trong cac ban ning quan trong nhit ciia con ngudi va cac loai dong vét khac. Danh y
Hypocrates (460 — 370 tr.CN) quan niém: cac thirc dn déu chtra mot chit song giéng nhau, chi khac nhau
vé mau sic, mui vi, it hay nhiéu nude. Cac nha triét hoc kiém y hoc cd dai nhu Aristotle (384 — 322
tr.CN), Galen (129 — 199) d3 ting dé cap t6i vai tro cta thirc dn va ché d6 nuéi dudng ciing nhu nhiing
hiéu biét so khai vé chuyén hoa trong co thé.

Aristotle (384 — 322 tr.CN) da viét réng: thirc an duoc nghién nat mot cach co hoc & miéng, pha ché
& da day roi phan 16ng vao méau nudi co thé ¢ rudt con phan rin dugc bai xuat theo phan. Theo 6ng: "Ché
d¢ nuéi dwdng tot thi nhiéu thit dwoc hinh thanh va khi qud thiva sé chuyén thanh m& — qud nhiéu mé la
co hai”.

Béc thdy ciia y hoc ¢6 14 Galen (129 — 199) da ting phan tich tir thi va da dung sita me dé chira bénh
lao. Ong viét: "Dinh dwéng la mét qud trinh chuyén héa xdy ra trong cdc t6 chire, thirc an phdi dwoc ché
bién va thay doi béi tac dung ciia nwée bot va sau d6 & da day”. Ong coi d6 1a mot qua trinh thay ddi vé
chat. Ong cho rang, bat ky mot réi loan nao trong qua trinh lién hop ciia hip thu, dong hoa, chuyén hoa,
phan phdi va bai tiét déu c6 thé pha v& mbi can bang té nhi trong co thé va dan t&i gdy mon hodc béo phi.
Ong ciing khuyén rang, mot bai tdp mau le nhu chay 1a mot phuong phap dé giam béo — mot quan niém
ma chi gan day méi duoc phat hién lai.

Dai danh Y Viét Nam Tué Tinh (thé ky XIV) da chia thurc an ra cac loai: han va nhiét, 6ng cling tung
viét "Thitc an la thuéc, thudc la thirc an".

Tuy nhién, mii dén thé ky XVIII thi dinh dudng hoc méi c6 dugc nhitng phat hién dé dan dan tu
khéng dinh 13 mot bd mén khoa hoc doc 14p. C6 thé hé thdng cac phat hién theo tirng nhom nhu sau:

2.1. Tiéu ho4 va hé hip 1a cac qua trinh héa hoc



Pén gitra thé ky XVIII, ngudi ta van cho rang: qua trinh tiéu héa ¢ da day chi 1a mot qua trinh co
hoc. Réaumur (1752) da chimg minh nhiéu bién d6i hoa hoc xay ra trong qua trinh tiéu héa & da day va
sau do nguoi ta da phan 1ap dugc trong da day co acid chlorhydric (Prout, 1824) va pepsin (Schwan,
1833), mé dau cho sy hiéu biét khoa hoc vé sinh 1y tiéu hoa.

Tuong tu, ho hip 1a mot qua trinh hoa hoc va tiéu hao ning lugng c6 thé do luong duoc. Nam 1783,
Lavoisier cung voi Laplace da chimg minh trén thuc nghiém hé hap 1a mot dang ddt chay trong co thé.
Sau d6 6ng da do luong duoc lu@g oxy tiéu thy va lugng (‘?O2 thai ra & nguoi khi nghi ngoi, lao dong va
sau khi an. Phat minh d6 d2 mo dau cho cac nghién curu vé ti€éu hao nang lugng, gia tri sinh nang lugng
ctia thyc pham va cac nghién ctru chuyén hoa khéc.

Dung cu do tiéu hao ning luong dau tién duoc Liebig sir dung & Pirc nim 1824 va sau d6 duoc cac
thé hé hoc tro nhu Voit, Rubner, Atwater tiép tuc nang cao va st dung trong cac nghién ctru vé chuyén
hoa trung gian.

2.2. Cac chit dinh dudng 1a cac chit héa hoc thiét yéu cho sirc khée nguoi va dong vat

Nam 1824 thay thudc nguoi Anh 13 Prout (1785 — 1850) 1a nguoi dau tién chia cac chét hiru co thanh
3 nhom ma ngay nay goi la nhom protein, lipid, glucid.

2.2.1. Protein

Magendie naim 1816 qua thyc nghiém trén ché di chimg minh duoc ring cac thyc pham chira nito
can thiét cho sy séng. Lic diu ngudi ta goi chit nay 1a albumin va albumin long tring trimg 1a chat
protein duoc nhidu nguoi biét hon ca. Nam 1838 nha hoa hoc Ha Lan Mulder di goi albumin 14 protein
(protos — chat quan trong s6 1).

Nim 1839, Boussingault & Phap di lam thuc nghiém cén bang nito & bd va ngua vi thiy riang cac
loai dong vat khong thé truc tiép s dung nito (dam) trong khong khi ma can thiét phai 4n cac thic an
chtra nhirng hoa hop hitu co ctia dam thyuc vat (albumin thie vat) dé duy tri sy song.

Vao nhitng ndm 1850, nguoi ta da nhan thdy cac protein khong gidng nhau vé chit lugng, nhung
phai vao dau thé ky tha XX, khai niém d6 méi dugc khiang dinh nhd cac thyc nghiém cua Osborne va
Mendel ¢ truong dai hoc Yale. Theo d6 Thomas (1909) da dua ra khai niém gia tri sinh hoc, Block va
Mitchell (1946) d4 xdy dung thang hoa hoc dua theo thanh phén acid amin dé d4nh gia chat lugng protein.

Su phét hién ra cac acid amin da lam sang to diéu d6 va dan dan cac cong trinh cua Rose va cong
su (1938) di xac dinh duoc 8 acid amin can thiét cho ngudi trudng thanh.

Cho dén nay cudc chién nham loai trir viéc thi€u protein nang lugng trude hét & ba me va tré em
van dang 1a van dé thoi sy & nude ta va nhiéu nuée dang phat trién.

2.2.2. Lipid

Téac pham "Nghién ciru khoa hoc vé cdc chdt béo cé nguon goc dong vdt" cong bd nam 1828 cua
Chevreul ¢ Phap da xac dinh chit béo 1a hop chit cuia glycerol va céac acid béo, 6ng ciing da phan l1ap
dugc mot sb acid béo. Nam 1845, Boussingault dd chimg minh duoc rang trong co thé glucid c¢6 thé
chuyén thanh chat béo. Trong mot thoi gian dai nguoi ta chi coi chit béo 1a ngudn ning luong cho dén
khi phat hién trong chit béo c6 chita cac vitamin tan trong chat béo (1913 — 1915) nho céac thuc nghiém
ctia Burr, Burr (1929) di chi ra rang acid linoleic 1a mot chéat dinh dudng can thiét. Sau nhitng nam 1950,
vai tro cta cac chat béo lai dugc quan tdm nhiéu khi c6 nhitng nghién ctru chi ra kha niang c6 méi lién
quan giita s6 lugng va chat lugng chét béo trong khau phan véi bénh tim mach.

2.2.3. Glucid



Cho dén nay, glucid van duoc coi 1a ngudn ning luong chinh. Nam 1844, Schmidt phéan 1ap duoc
glucoza trong mau va nam 1856, Claude Bernard phét hién glycogen & gan dd mé dau cho cac nghién ciru
vé vai tro dinh dudng cta chung.

2.2.4. Chiit khodng

Su thira nhdn cac chat khoang 1a cac chat dinh dudng bét ngudn tir su phan tich thanh phan co thé.
Tuy véy, qua trinh phat hién tinh thiét yéu va vai trd dinh dudng cuia cac chét khoang khong theo mot con
duong va thir ty nhét dinh. Tir nam 1713, ngudi ta da phat hién thy sit trong mau va nam 1812 da phan
lap duoc iod, nhung mai dén thé ky XIX cac nghién ctru phén tich gia tri sinh hoc cta thuc phim van
khong dé ¥ dén cac thanh phan cé trong tro ddt. Tuy nhién, vao nira sau ciia thé ky XIX, cac nha chin
nudi da ching minh dugc su can thiét ciia chit khoang trong khau phan. Vao thé ky XX, nho cac phuong
phap thuc nghiém sinh hoc ma vai tro dinh dudng ctia cac chéat khoang cang sang to dan. Su phat hién
cac nguyén t6 vi lugng nhu 14 cac chét dinh dudng thiét yéu nhd cac phuong phép phan tich hién dai
dang 1a mét linh vyc thoi sy cua Dinh dudng hoc.

2.2.5. Vitamin

Nhirng phat hién dau tién vé vai trd cia thirc an ddi v6i bénh tat phai ké dén cac quan sat cua Lind
(1753) vé tac dung ctia nudc chanh ddi voi bénh hoai huyét, mot bénh da cudp di sinh mang cua rat nhiéu
thiry thi thoi by gio.

Tuy vdy, nhitng phat hién vi dai ciia Pasteur vé vai tro ctia vi khuan da 1am lu mo di vai tro ciia cac
nhan t6 trong thirc an ddi voi bénh tat. Nam 1886, ngudi ta moi thay thude Ha Lan 1 Eijkmann dén Java
(Indonesia) dé chdng bénh té phu. La ngudi tin vao 1y thuyét vi khuan cta Pasteur nén Eijkmann cho
rang bénh té phu 1 do vi khuan gy ra. Tuy vdy, trong qua trinh thuc nghiém trén ga, ong da phat hién
thiy ga mic bénh nhu té phu sau khi cho dn gao di gid rat k§ o trong kho ciia bénh vién. Khi chuyén
sang ché d6 an ban dau, ga hdi phuc dan dan. Eijkmann da nhan ra rang, c6 thé gay ra hodc chita bénh té
phu béng cach don gian la thay d6i khau phﬁn cua thirc an. Gia thiét vé& sy c6 mit trong thirc an cua mot
sO chét can thiét voi lugng nho ma khi thiéu c6 thé gy bénh di duoc chimg minh bai cong trinh cua
Funk (1912), 6ng di tach dugc thiamin tir cam gao. Do nghi rang nhom chit nay c6 lién quan vdi cac
acid amin nén ong goi chung 1a vitamin/amin cin cho su sdng, nhung sau niay ngudi ta di chimng minh
duogc rang vitamin 1a mot nhom chét dinh dudng doc 1ap. Cung véi Funk, cac cong trinh thyc nghiém ctia
Hopkins (1906 — 1912) di chirng minh dwgc mot sb chat can thiét cho sy phét trién va stc khoe cia dong
vat thuc nghiém.

Vai tro thiét yéu cua cac vitamin da dugc cong nhan va trong 30 nam dau cua thé ky XX da chung
minh ring co thé chita khoi nhidu bénh khac nhau bang cach d6i khau phin va ché d6 dinh dudng hop 1y.
Nam 1913, nha hoéa sinh hoc My 1a Mc Collum da dé nghi goi vitamin theo chir cai va nhu vay xuét hién
vitamin A, B, C, D va sau nay nguoi ta biét thém vitamin E va K.

Su phat hién vé s luong cac vitamin cin thiét hau nhu khong ting thém trong may chuc nim gan
day nhung vai tro sinh hoc cua chung khong ngimg dugc tiép tuc phat hién. Ly ludn vé vai tro cac gdc tu
do va céc chit chdng oxy hoa dbi véi sirc khoe ma trong d6 nhiéu vitamin co vai trd quan trong dang 1a mot
linh vic nghién ctru va img dung hip din ctia dinh dudng hoc hién dai. Ngay nay véi su hiéu biét ctia sinh
hoc phan tir, dich t& hoc va dinh dudng 1am sang ngudi ta dang timg budc hiéu vé vai tro cia ché d6 an,
cac chat dinh dudng d6i vdi tinh trang cac bénh Iy man tinh nhu ting huyét ap, tim mach, dai duong va
ung thu. Cac thanh phan khong dinh dudng trong thirc in thyc vat ciing thu hit sy quan tdm ngay cang 16n.

2.3. Quan hé twong hd giira cac chét dinh dudng trong co' thé va nhu ciu dinh dudng

Trong mot thoi gian dai, khoa hoc dinh dudng phat trién chi yéu 1a nho vao cac thuc nghiém trén
d6ng vat chan nudi va chudt cong tring. Tinh chét thiét yéu ciia cac nhom chat dinh dudng dan dan dugc



khang dinh. Nhung trong co thé, cac chét dinh dudng khong hoat dong mét cach doc 1ap ma c6 modi
quan hé v&i nhau chit ch@. Protein c6 tic dung tiét kiém lipid va glucid, vitamin B, can thiét cho viéc
chuyeén hoéa glucid, lugng calci bai xuat ra khéi co the tang 1én khi khau phan tdng protein, cac quan hé
gitta photphorus/calci, kali/natri 1a cac vi du cu thé. Viéc ap dung cac chét dé)ng vi phong xa vao nghién
ctru chuyén hoa trung gian & dau thé ky nay di cho thdy thanh phan ciu tric ciia co thé luén luén & thé
can béng dong ma cac chét dinh dudng dong vai tro can thiét dé duy tri sy can béng d6. Thiéu cac chét
dinh dudng co6 thé gdy nén cac bénh dic hiéu ma moi ngudi déu biét nhu thiéu protein gy thiéu ning
luong, budu ¢d do thiéu iod, thiéu mau do thiéu sét, kho mét do thiéu vitamin A. Bén canh do, thira cac
chit dinh dudng ciing c6 thé gdy doc. Ngudi ta di mo ta cac tinh trang ngd doc do sir dung liéu cao céc
vitamin A, D, mét sb vitamin tan trong nude ciing ¢ thé gdy doc nhat dinh. Tinh gy doc cua nhiéu yéu
td vi lugng nhu selen, fluo, sit, déng va kém cling da duoc ghi nhéan.

Nhu vy, van dé quan trong cia dinh dudng hoc 1a xdy dung mot hanh lang an toan thich hop nhét
d6i v6i sy phat trién va st khoe ctia con nguoi, d6 1a linh vyuce nghién ctru vé nhu cau dinh dudng.

C6 thé noi Voit, nha dinh dudng hoc Purc cudi thé ky XIX 1a ngudi dau tién dé& xuat dén nhu cau
dinh dudng cho ngudi trudng thanh. Luc diéu tra khau phan thuc té cua nhitng nguoi lao dong khoe
manh, 6ng da dé xuit khau phan trung binh hang ngay d6i voi nguoi lao dong trung binh nén dat 3000
kcal va 118g protein. Chittenden (1904), Sherman va nhiéu tac gia khac da dua vao cac nghién ciru vé
can bang sinh 1y dé xac dinh nhu ciu protein va cac chit khoang. Chittenden da cing hoc tro thuc nghiém
trén ban than minh dé di dén két luan 1a nguoi truong thanh chi can 0,5 g protein/kg can nang dé duy tri
can bang nito. D6i v6i vitamin, trong nhitng nam 1930 ngudi ta di ap dung cac thuc nghiém, céc test bio
hoa va diéu tri du phong cac hoi ching thiéu vitamin dé lugng hoa nhu cau cac chat nay.

Nam 1943, Vién Han 1am khoa hoc Hoa Ky 1an dau da cong bd bang nhu cau cac thanh phan dinh
dudng va tir d6 cur 5 nam lai stra ddi hodc bd sung mot 1an theo céc tién bd khoa hoc. Nhiéu nudc khac
cling 1an luot cong bd cac bang nhu cau dinh dudng ciia nude minh. T nim 1950, T6 chire Y té Thé gidi
(WHO) va T6 chirc Nong Lam Lién hop qudc (FAO) dd phdi hop v6i nhau trong hoat dong nay trén
pham vi toan cau. O Viét Nam, nim 1996, B Y té da phé duyét “Bdang nhu cau dinh dwdng khuyén nghi
cho nguoi Viét Nam™ 1am tai li€u chinh thuc cia nganh trong cong tac cham soc dinh dudng, bdo v¢ va
nang cao strc khde nhan dan.

2.4. Can thiép dinh dudng

Néu dinh dudng hoc chi phat hién ra cac bi mat cta thirc an dé con nguoi séng mot cach khoe manh
thi n6 khong thé phat trién duoc va co 18 chi dung lai ¢ vi tri mot nganh cua sinh thai hoc.

Nhung tir xa xua, con ngudi di tim cach dung thic dn dé chira bénh. Hai Thuong Lan 6ng da timg
day: “Hay ding thirc an thay thuéc bo c6 phan loi hon”. Nhu cu dn ubng 1a mot trong cac nhu cau co
ban cia con nguoi. Danh tuéng Napoleon da noi: “Nhitng nguwoi linh khong budc qua dwoc cdi da day
ciia minh”. Danh s Ngo Thé Lan thoi Lé (thé ky XVIII) trong bai phat biéu giri chiia Nguyén da viét:
“Pham tinh nguoi mot ngdy khéng dn hai bita thi doi, suot nam khéng may do thi rét, doi rét thiéu thén
thi khéng dodi liém si...”. Sau Cach mang thang Tam 1945, Chu tich H6 Chi Minh d3 kéu goi can tiéu
diét gidc doi, giac dbt va gidc ngoai xam.

Poi, thiéu dinh dudng 1a giic, 1a tai hoa pha hiy hodc chi it 1a kim ham tiém nang phat trién cta con

ngudi. Nhimg hiéu biét vé dinh dudng di tao co so khoa hoc dé tim toi cac can thiép vé dinh dudng.

Tang cuong cac chat dinh dudng vao thirc an 1a mot trong cac hudng wu tién. Nam 1924, & Hoa Ky ngudi
ta dd ting cuong iod vao mudi 4n, nam 1939 ting cuong vitamin A vao magarin va vitamin D duoc ting
cuong trong sita vao nhitng nam 1930.



Cac nghién ciru chon gidng cay trong co luong protein cao va chat luong tét, c6 nhidu lysin nhu
gidng ngd opaque — 2, cac loai ché pham giau protein nhu sita gay, bot dau nanh, bot ca 1a cac thanh tyu
quan trong trong nhitng nam 1960.

Gigo duc dinh dudng ciing dwoc quan tdm. Nam 1941, trong thoi ky Ha Lan bi Ptc chiém dong,
khau phan trung binh chi dudi 1300 kcal thi cac nha dinh dudng hoc nudc nay da xin phép thanh lap
trung tdm thong tin gido duc dinh dudng va hoat dong c¢6 hiéu qua tir 46 dén nay.

Su khéng dinh y nghia cong déng quan trong cua nhiéu bénh va ri loan dic hiéu do nguyén nhan
dinh dudng gay ra da tao diéu kién cho su ra doi cia nhiéu td chirc nhw: Té chue Tu van Qubc té vé
Vitamin A — IVACG (1975), thiéu mau dinh dudng — INACG (1977) va cac rdi loan thiéu iod — ICCIDD
(1985).

Van dé quan trong then chét 1a cac quéc gia can c6 duoc duong 16i chinh sach dinh dudng thich
hop. Nam 1992, Hoi nghi cdp cao thé gidi vé dinh dudng di kéu goi cac qudc gia xdy dung duong 16i
va chuong trinh hanh dong dinh dudng cho nhitng nam sép téi. Dé)ng thoi, cac héi khoa hoc, cac vién
nghién ciru vé dinh dudng ciing da dwoc thanh lap. Hoi cac nha khoa hoc dinh dudng thé giéi (IUNS)
duoc thanh 14p nam 1946 6 London, 4 nam hop HGi nghi khoa hoc mot lan va dai hoi lan tha 17 hop o
Vienna (Austria) vao thang 8 nam 2001. Cac nha dinh dudng hoc chau a hop dai hoi l4n dau & 4n D6 nam
1971 va hop lan thir 8 tai Seoul (Han Quéc) nam 1999.

Khoa hoc dinh dudng dang khong ngimg phat trién ca vé 1y thuyét 1dn g dung.

3. SU PHAT TRIEN CUA KHOA HQC DINH DUONG O VIET NAM

Séng trén manh dat Viét Nam, ong cha ta da hinh thanh mot cach an dan toc dé duy tri va phat trién
gidng noi. Nguoi Viét Nam tir xua di quan tdm dén cach an hop 1y va dung thirc an dé chira bénh.

Danh y Tué Tinh, tén that 1a Nguyén B4 Tinh, sinh nim 1333 thoi Tran 1a mot tai nang 1on trong
linh vyc nay. Nam 21 tudi ong ¢ Thai hoc sinh (tirc tién si) nhung khong ra 1am quan ma xuit gia dau
Phét. Tai nha chua, 6ng da chuyén tam dung thuéc Nam dé chita bénh, mé dau cho nén y hoc dan toc
nudce ta. Trong tac pham ndi tiéng “Nam dwoc than hiéu” cua minh ong da nghién ctru 586 vi thudc nam,
3873 phuong thudc udng diéu tri 184 loai ching bénh. Trong s 586 vi thudc nam do éng suu tim, tong
két co gan mot nira (khoang 246 loai) 1a thirc dn va gan 50 loai ¢ thé dung 1am d6 udng. Tué Tinh con
dat nén mong cho viéc tri bénh béng an, uéng. Ngoai nhiing van dé bd dudng chung trong cac don thudc,
ong con liét ké cac mon an dé chira cu thé 36 ching bénh nhu bi cam, ho, ia chay, ly, phu, dau lung, tr7,
mo mat, mong tinh, liét dwong. ..

Hai Thuong Lan ong — Lé Hitu Trac (1720 — 1790) 1 nha van, thdy thudc danh tiéng ciia nuéce ta
vao thé ky XVIIL Véi von hoc van siu rong, 6ng da van dung quan niém vé sy nhét tri giita con nguoi
va méi truong, chu truong phai nghién ctru dic diém thoi tiét khi hau nude ta véi dic diém sinh thé con
ngudi Viét Nam dé tim ra nhitng phwong phap chan doan, diéu tri va phong bénh thich hop. V& mit
dinh dudng, Hai Thugng Lan 6ng di xac dinh rat rd tim quan trong cua van dé an so voi thude. Theo
ong, “cé thuoc ma khéng cé an thi ciing di dén ché chér’. Chita bénh cho nguoi nghéo, ngoai viée cho
thudc khong ldy tién, 6ng con chu cdp ca com gao dé bdi dudng. Trong bd “Hdi Thirong Y tong tam
link”, 6ng d3 danh tron mot cudn “Nit céng thing lam” suu tam cach ché bién nhiéu loai thirc an dan
toc 6 tiéng dwong thoi. Piéu dang kham phuc 13 6ng da suu tim mot cach cong phu cong thirc cac loai
thire an. Sach “Vé sinh yéu quyét’ chira dyng nhiing 101 khuyén quy bau vé giit gin sirc khoe bao gdbm
ca dinh dudng hop 1y va vé sinh thyc pham.

Thoi ky Phép thudc, mot sé nha khoa hoc ngudi Phap va Viét Nam da c6 cac cong trinh vé thic dn



Viét Nam. Dang chi y 1a sy dong gop ctia M. Autret, 6ng di ciing Nguyén Vin Mau xuét ban Bang
thanh phéan thirc dn Pong Duong gdm 200 loai thirc dn nim 1941,

Tir Cach mang thang Tam nam 1945 dén nay, méc du trai qua nhitng nam chién tranh 1au dai va gian
khé nhung khoa hoc dinh dudng di c6 nhiéu budc phat trién va dong gdp cu thé. Cac co sé nghién ciru,
giang day va trién khai vé dinh dudng da 1an luot duoc hinh thanh ¢ Vién Vé sinh Dich t& hoc, truong Pai
hoc Y khoa Ha No6i (B6 méon Vé sinh Dich t& hoc, Bo mon Sinh 1y hoc, B6 mon Nhi khoa), Hoc vién Quan
y (B6 mdn V¢ sinh quan d6i), Vién nghién clru an mac quan doi (B Quéc phong) va mot sO truong dai hoc
khac. Nhiéu nghién ctru Gmg dung da gop phan vao viéc dam bao nhu cau dinh dudng cho ngudi Viét Nam,
nghién clru bdo quan gao, rau va cac cong thic lvong khé phuc vu bo doi & chién truong. Tt nam 1977,
trudong Pai hoc Y Ha Noi dd md chuyén nganh “Dinh dudng diéu tri” dé cung cap béc si dinh dudng cho
nhu cau cua cac bénh vién. Gido trinh “Vé sinh hoc” xuét ban nim 1960 ctia Hoang Tich Minh va Nguyén
Vin Mau da c6 mot s6 bai giang vé vé sinh thuc phdm va nam 1977, gio trinh chuyén khoa vé vé sinh
dinh dudng va vé sinh thuc phdm do Hoang Tich Minh va Ha Huy Khéi bién soan d4 ra mat ban doc.

Trong qué trinh d6 ndi 1én nhimg dong gop cia Hoang Tich Minh, Pham Vin S6 va Tur Gidy.
Hoang Tich Minh 1a nha vé sinh hoc 16n ctia nudc ta. La nha su pham mau muyc va ting trai, 6ng da chi
dao bién soan giao trinh, td chirc nghién cuu va dao tao nhiéu hoc tro cho linh vuc dinh dudng va vé
sinh thuc pham. Trong nhiéu ndm & cwong vi phu trach khoa V¢é sinh thyc phidm — Vién V¢ sinh dich t&
hoc, Pham Vin S6 di c6 nhidu dong gbp vé phan tich gia tri dinh dudng trong thirc dn Viét Nam, xdy
dung ti€u chuén an uéng cho cac loai dbi tuong lao dong va lra tudi.

Tir Gidy d4 c6 nhimg dong gop xuat sic vao sy phat trién ciia khoa hoc dinh dudng ¢ Viét Nam. Ngay tir
khi con 1a mot bac si tré 1am cong tac phong bénh trong quan doi, ong da thadm nhudn 10i day cua Chu
tich Hb Chi Minh “Muén gii gin sitc khde bo ddi tot, phdi ting gia dé cdi thién bita an” va éng da cd
nhiéu cb ging dé thyuc hién 10i day d6. La nha khoa hoc say mé vdi nghé ludn gan lién hoc thuat voi hanh
dong, ong da 1a nguoi sang l1ap va 1a Vién truong dau tién ciia Vién Dinh dudng Qudc gia.

Su ra doi ctia Vién Dinh dudng Quéc gia (1980), B6 mon Dinh dudng va An toan thuc phém cua
bai hoc Y Ha Néi (1990), quyét dinh ctia Bo Gido duc — Pao tao mdé chuong trinh cao hoc vé dinh
dudng (1994) va viéc Thu tuéng Chinh phu phé duyét K& hoach hanh dong qudc gia vé dinh dudng 1995
— 2000 va gan day nhat Chién lugc Qudc gia vé dinh dudng 2001 — 2010 14 cac mdc quan trong trong su
phat trién nganh Dinh dudng & nudc ta.

Hién nay, & nudc ta, nganh Dinh dudng da c6 mot chd dimg riéng va dang timg budc ty khang dinh
minh.

4. Y NGHIA SUC KHOE VA KINH TE XA HQI CUA DINH DUONG
4.1. Y nghia strc khoe

Ngay nay, chiing ta da biét dén nhidu bénh c6 nguyén nhéan dinh dudng nhu: coi xwong, beri — beri,
quéang ga, pellagro, scorbut, budu cd, béo phi, kwashiorkor, mot sb bénh thiéu méau.

Nguoi ta biét rang, dinh dudng khong hop 1y ¢6 thé anh hudng nhiéu téi su phat trién cac bénh khac
nhu mot s6 bénh gan, xo vita dong mach, sau ring, dai thao dudng, ting huyét ap, giam bét sirc dé khang
v6i viém nhidm... Gan day vai tro cta yéu t6 dinh dudng lién quan téi mot sé bénh ung thu ciing dugc
nhiéu nghién ctru quan tdm. Nhitng bénh dinh dudng dién hinh ngay cang it di, trong khi d¢, tinh trang
thiéu hut cac vi chét dinh dudng hodc chit dinh dudng don 1¢ véi cac tridu ching 4m tham, kin dao van
con xay ra.

Ngay nay, kién thirc dinh dudng cho phép xay dung cac khau phan hop 1y cho tit ca cac nhom
ngudi. Cac nha an cong cong cb trach nhiém rit 16n trong van dé nang cao tinh trang dinh dudng cta



nhiing nguoi an.

C6 mot sb van d& mai dit ra cho khoa hoc dinh dudng do 4p dung nhiéu chit héa hoc méi trong
nong nghiép, chin nudi, ché bién va luan chuyén thuc pham, nhimng chét nay c6 thé co hai ddi véi co thé.
Céc co quan y té c6 nhiém vu nghién ctru anh hudng cua cac yéu t6 ngoai lai d6 dbi voi co thé dé co bién
phép bao vé con nguoi trude tac hai cua chiing.

4.2. Y nghia kinh té va thwong mai

Gan 60% cong nhan thé gidi lao dong trong nong nghiép va san xuat thuc phdm. Trén thé gidi trung
binh ctr 50% thu nhap dung dé chi cho &n uéng. Luong chi tiéu d6 dao dong tir 30% & cac nude gidu, dén
80% & cac nudc ngheo.

Do qua trinh phat trién ki nghé thuc pham, ngay cang c6 nhiéu thyc phdm da dugc tinh ché (duong, mat
ong nhéan tao, bot tréng) cling nhu do hop, san phém ché bién duogc dua ra thi truong. Do rat thuan tién
trong viéc st dung nén lugng tiéu thu ngdy cang ting. Tuy nhién, cac san pham dé co thé c6 gia tri dinh
dudng thép hon cac san phém ban dau, cling nhu dat ra van dé an toan vé sinh, do d6 doi hoi phai co
nhitng giai phap (bu lai hodc ting cuong chét dinh dudng) va kiém soét thich hop.

4.3. Y nghia xa hdi

Chi tiéu cho an udng cang nhiéu thi chi tiéu cho nha &, mic, vin héa cang it. Didu d6 c6 y nghia xa
hoi rat 16n. Nguoc lai, tiét kiém an cho cac nhu cau khac nhiéu qua s€ anh huong toi tinh trang suc khoe,
kém sang kién va giam ning suit lao dong. Diéu d6 anh huong t6i kinh té dat nude. Dinh dudng khong
hop 1y anh huong nhiéu t6i tré em, thanh thiéu nién, phu nir ¢ thai va cho con bu. Thiéu dinh dudng gay
thiét hai 16n vé kinh té ciing nhu vé phat trién ctia x4 hoi. Ngudi ta thiy rang, nghéo doi 1a nguyén nhan cia
suy dinh dudng, mit khac, suy dinh dudng dan téi nghéo déi do giam kha ning lao dong va hoc tap. Dinh
dudng khong hop 1y & cic co s& dn udng cong cong s& anh hudng t6i sirc khoe cia mot tap thé ngudi.

Cung vdi qua trinh cong nghiép hoa va do thi hoa dat nudc, hang van nguoi da roi khoi qué huong di
to1 nhitng noi lao dong mai, song trong cac di€u kién hoan toan khéac va budc dau con tam bg. Diéu do
doi hoi cac hoat dong hop ly vé mat cung cap thuc pham, t6 chitc cac co s& dich vu an udéng céng cong.



Chuong 1
DINH DUONG HOC CO BAN

Bai 2
VAI TRO VA NHU CAU CUA CAC CHAT DINH DUONG

MUC TIEU

1.Néu dwoc cdc khdi niém vé nang lwong trong y hoc.

2.Trinh bay dwoc vai tré va nhu cau cia protein, lipid, glucid trong dinh dudng Nguwoi.

3.Phd1? biét dwoc chat vi irong (microyutrients) va chat da ILfQ:I’lg (macronutrients), nguyén nhdn va
mot so tinh trang bénh Iy chinh do thiéu vitamin va khodng chat.

4.Néu dwoc vai tro, nhu cau, hap thu ciia vitamin: A, E, D, B,, B, B, C.

5.Néu dwoc vai tro, nhu cau, hdp thu ciia mét sé chat khodng: sdt, iod, calci, kém.

6.Trinh bay duoc vai tro va nhu cau vé nuoc cua co' the.

I. VAI TRO VA NHU CAU NANG LUQNG, PROTEIN, LIPID VA GLUCID

1. VAI TRO VA NHU CAU NANG LUQNG

1.1. Vai tro

Néu vi co thé con nguoi nhur mot dong co thi mudn dong co hoat dong can phai c6 nang lugng. Ning
luong can cho:

— Hoat dong cia co bip.

— Hoat dong sbng trao doi chit ciia cac té bao.

— Duy tri trang thai tich dién (ion) & mang té bao.

— Duy tri than nhiét.

— Qua trinh tong hop ra cac phan tir méi.

Noi tom lai hoat dong sdng, qua trinh sinh trudng, ton tai va phat trién ciia co thé déu can ning
luong, khac vdi hé thuce vat 6 thé tong hop truc tiép ndng luong tir thuc vat dé tao ra ngudn ning

luong cho minh dudi dang hod hoc.

1.2. Chuyén ho4 ning lugng

Pon vi do ning lwong 14 kilocalo (kcal hodc C) 14 ning luong can thiét dé lam nong 1 gam nudc
tir 14,5°C 1én 15,5°C. 1 keal twong duong 4185 Jun (Joule). Thuc phdm cé chira glucid, lipid, protid
thi khi d6t s& sinh ra nhiét. 1 gam protein cung cap 4 kcal, 1 gam glucid cung cip 4 kcal va 1 gam
lipid cung cip 9 kcal. Nang lugng tiéu hao hing ngay ctia co thé bao gdm ning lugng cho chuyén



hoé co s¢ va nang lugng cho cac hoat dong.

1.2.1. Chuyén hod co sé

Chuyén hod co s 14 ning lwong co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngoi, khong tiéu hoa, khong
van co, khong diéu nhiét. D6 12 nhiét luong can thiét dé duy tri cac chirc phan séng cua co thé nhu:
tudn hoan, ho hap, bai tiét, than nhiét.
Chuyén hoé co s& bi anh huong boi nhiéu yéu té nhu gisi (nit thip hon nam), tudi (cang it tudi mirc
chuyén hoa co s& cang cao), hormon tuyén giap (cuong giap 1am ting chuyén hoa co s, con suy
giap lam giam chuyén hoa co so).
C6 nhiéu cach uéc luong chuyén hoa co so:

* Tinh chuyén hoa co so dwa vao can nang theo cong thirc cua To chure Y té The gioi:

Béng 2.1. Tinh chuyén hoa co’ s& (WHO)

Nhom tudi (nam) Chuyén hoé co sé (kcal/ngay)
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
18 -30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30-60 11,6 W + 879 8,7 W + 829
Trén 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong do: W = Can nang (kg)
* Tinh chuyén hod co sé dia vao can ndng, chiéu cao, tuéi theo cong thire ciia Harris — Benedict:
Nam: Ecpes = 66,5 + 13.8W (kg) + 5,0H (cm) — 6,8A (ndm)
Ni: Ecpeg = 655,1 +9,6W (kg) + 1,9H (¢m) — 4,7A (ndm)
Trong d6: W 1a can ning (kg), H 13 chiéu cao (cm) va A 13 tudi (nam).
* C6 thé woc heong chuyén héa co sé theo can ning:
Ecpcep = | keal x W(kg) x 24
1.2.2. Ning lwong cho hoat dong thé luc
Ning lugng cho hoat dong thé luc 14 ning lwong can thiét cho moi hoat dong c6 ¥ thirc cia co
thé. Hoat dong cang ning thi murc tiéu hao ning luong cang cao. Dya vao cuong do lao dong, nguoi
ta phan lao dong thanh cac nhom sau:
— Lao dong nhe: nhan vién hanh chinh, lao dong tri 6c, ndi trg, gido vién.
— Lao dong trung binh: cong nhan xay dung, nong dan, quan nhan, sinh vién.
— Lao dong ning: mot s6 nghé nong nghiép va cong nghiép ning, nghé mo, van dong vién thé thao,
quan nhan thoi ky luyén tap.
— Lao dong rat ning: nghé rimg, nghé rén, ham mo.
Tiéu hao ning lwong cho lao dong thé lyc phu thudc vao ba yéu té: niang lwong can thiét cho
dong tac lao dong, thoi gian lao dong va kich thudc co thé.



1.2.3. Dy trit nang luong
Co thé c6 ba nguodn duy trir nang lugng chinh 1 glucid, protid va lipid. Tuy nhién, ngu6n ning

lwong du trit chi yéu 1a lipid nam trong céc t6 chirc m& (chit yéu ¢ dudi da va trong 6 bung). Glucid
duogc dy trit dudi dang glycogen chii yéu & gan va mét it & co. Co thé c6 khoang 10 kg protid, trong
do khoang 3% la du trit co dong.
1.2.4. Piéu hoa nhu cau ning luong

O ngudi trudng thanh, nhin chung can nang 6n dinh do cé sy diéu hoa giita ning lugng an vao
va nang lugng tiéu hao nho cac co ché:

— Diéu hoa than kinh: Trung tim cén bang ning lugng ¢ ving dudi doi (hypothalamus) kiém
soat viéc an udng, co ché da day rdng co bop gy cam giac doi.

— Piéu hoa thé dich: Lwong insulin ting hodc glucoza mau giam gdy cam giac doi.

— Piéu hoa nhiét: Nhiét d6 moi truong lién quan dén cam giac thém an va do d6 anh huong toi
luong thirc an an vao.
1.2.5. Hiu qud ciia thiéu hodc thira ning lwong

Néu ning lugng dugc cung cap vugt qua nhu cau kéo dai s& dan dén tich luy ning luong thira
dudi dang md, dua dén tinh trang thira can va béo phi voi tat ca nhiing hdu qua vé bénh tim mach,
tang huyét ap, tiéu dudng v.v... Néu ning luong cung cip khong du, co thé din dén nhing biéu hién
thiéu niang luong truong didn ¢ ngudi 16n va thiéu dinh dudng protein ning lugng & tré em.
1.3. Nhu ciu niing luwong
1.3.1. Tinh nhu cdu ning lwong cd ngay

D6i voi nguoi truong thanh, nhu cdu ning lugng ca ngiy c6 thé ude tinh bang cach nhan nang
lwong chuyén hod co s& véi hé s6 trong bang sau:

Béng 2.2. Hé s6 tinh chuyén hoa co s&

Loai lao dong Nam Nir
Lao déng nhe 1,55 1,56
Lao dbng trung binh 1,78 1,61
Lao déng nang 2,10 1,82

Déi v6i phuy nir ¢6 thai trong vong 6 thang cudi, mdi ngay can cung cap thém 300 — 350 kcal, va
phu nit cho con bl can bo sung thém 500 — 550 kcal.

Ddi v6i tré em dudi 1 tuéi, nhu ciu nang lugng co6 thé tinh dya trén can nang va do tudi cua tré
nhu sau:

3 thang dau : 120 — 130 kcal/kg co thé.
3 thang giira : 100 — 120 kcal/kg co thé.
6 thang cudi : 100 — 110 kecal/kg co thé.

1.3.2. Tinh cén doi vé nang lwong ciia cdc chit sinh ning liwong

Pé dam bao muc két hop t6i wu giira cac chét sinh ning luong, ty 1¢ niang luong do protein cung
cap chiem 12 — 14%, lipid chiém 20 — 30%, va glucid chiém 56 — 68% tong so nang luong ca ngay.
1.3.3. Nguon thwe phim

Céc thyc pham nhi€u nang lugng gom cac thuc pham co ban nhu ngili coc, gao, ngd, khoai,



san... Dau an va m& dong vat la cac thuc pham giau lipid nén cung cap nhiéu nang lugng. Thit

dong vat, gia cam, ca va hai san rat giau nang lugng. Poi vdi tré so sinh va tré nho, stta me khong

nhitng 14 ngudn dam va cac vi chit quan trong ma con la ngudn ning luong quy gia dap ung du cho
nhu ciu ciia tré trong vong 4 — 6 thang dau.

Bang 2.3. Nhu cau dinh dwéng khuyén nghi cho nguwei Viét Nam
(Theo Quyét dinh sé 1564/BYT — QP cia Bé trwéng Bé Y té ban hanh ngay 19/9/1996)

Chit khoang Vitamin
Ll.'ravtu(x)i Néing lwgng Protein ' .
(Niam) ; (2 Calci Sit A B, B, PP C
(mg) | (mg) | (mecg) | (mg) | (mg) | (mg) [ (mg)
1) 2 3) 4 (5) (6) (7 ) ©) (10)
Tré em fiuéi 1
tudi
3 — 6 thing 620 21 300 10 325 0,3 0,3 5 30
7 — 12 thang 820 23 500 11 350 0,4 0,5 5,4 30
1-3 1300 28 500 400 0,8 0,8 9,0 35
4-6 1600 36 500 400 1,1 1,1 12,1 45
7-9 1800 40 500 12 400 1,3 1,3 14,5 55
Nam thiéu nién
1012 2200 50 700 12 500 1,0 1,6 17,2 65
1315 2500 60 700 18 600 1,2 1,7 19,1 75
16— 18 2700 65 700 11 600 1,2 1,8 20,3 80
Nit thiéu nién
1012 2100 50 700 12 500 0,9 1.4 15,5 70
1315 2200 55 700 20 600 1,0 1,5 16,4 75
16— 18 2300 60 600 24 500 0,9 1.4 15,2 80
Nguoi truong Lao dong
thanh
Nhe Vira Nang
Nam 18 —30 2300 2700 3200 60 500 11 600 1,2 1,8 19,8 75
30 - 60 2200 2700 3200 60 500 11 600 1,2 1,8 19,8 75
Trén 60 1900 2200 60 500 11 600 1,2 1,8 19,8 75
N 18-30 2200 2300 2600 55 500 24 500 0,9 1,3 14,5 70
30 - 60 2100 2200 2500 55 500 24 500 0,9 1,3 14,5 70
Trén 60 1800 55 500 9 500 0,9 1,3 14,5 70
Phu nir ¢6 thai
. +350 +15 1000 30 600 +0,2 +0,2 +2,3 +10
(6 thang cuoi)
Phu nit cho con
ba +550 +28 1000 24 850 +0,2 +0,4 +3,7 +30
(6 thang dau)




2. VAI TRO VA NHU CAU PROTEIN

Protein 1a hop chét hitu co c6 chira nito. Pon vi cdu thanh protein 1a cac acid amin. Cé 20 loai
acid amin, trong do6 c6 8 loai acid amin can thiét dbi voi nguoi 16n va 9 loai acid amin can thiét d6i
v6i tré em. D4i voi nhimng acid amin nay, co thé khong thé tu tong hop dwoc ma phai ldy vao tir thirc
an. Hau hét thie dn c6 ngudn gbe dong vat déu co ty 1& cac acid amin can thiét twong ty nhu ¢ ngudi
va dugc goi 1a protein hoan chinh. Trong khi dé, thic an cé nguén géc thyuc vat lai c6 ty 1€ cac acid
amin can thiét thap hon nhiéu nén dugc goi la protein khong hoan chinh.

2.1. Vai tro cua protein

Tao hinh: Vai trd quan trong nhat ciia protein 1a xdy dung va tai tao tat ca cac mo cta co thé.
Khi mdt protein thirc an (food protein) dugc phan ra, thi mot lugng acid amin da dugc tao ra va
chung lai duogc sir dung dé tai tong hop protein té bao (tissue protein) méi. Néu du thira, thi ching
s& duoc thai hoi qua nudc tiéu. Bén canh do, néu thiéu su can bﬁng gilta cac amino acids, hoac mdt
loai acid amin (vi du cysteine), chi c6 mdt minh (lic nay né dugc xem 1a amino acids tw do) thi qua
trinh tong hop ciing khong thé xay ra, va c6 thé xay ra nhing hiéu tmg khéc.

Piéu hoa hoat déng cia co thé: Protein 1a thanh phan quan trong cdu thanh nén cac hormon va
cac enzym, 1 nhiing chat tham gia vao moi hoat dong diéu hoa chuyén hoa va tiéu hod. Protein tham
gia duy tri c4n bang dich thé trong co thé, san xuat khéng thé va tao cam giac ngon miéng.

Cung cdp nang lwong: Protein con 1a ngudn ning luong cho co thé, khi ngudn cung cap ning
lwong tir glucid va lipid 1a khong du, 1g protein cung cap 4 keal.

2.2. Nhu céu protein

Nhu cau protein thay ddi rat nhiéu tuy thudc vao Ira tudi, trong luong, gidi, nhiing biéu hién
sinh ly nhu c6 thai, cho con bu, hodc bénh Iy (xem bang 2.3). Do c6 ty 1¢ acid amin cAn thiét can ddi
va gidng protein cia ngudi, nén an protein hoan chinh thi nhu cau protein thap hon an protein khong
hoan chinh. Ché d¢ an nhiéu chit xo 1am can tr¢ sy tiéu hoa va hip thu protein nén lam ting nhu cau
protein. Theo nhu cau khuyén nghi cho ngudi Viét Nam thi protein nén chiém tir 12 — 14% ning
lwong khau phan, trong d6 protein c6 ngudn gdc dong vat chiém khoang 50%.

Néu protein trong khau phan thiéu truong dién co thé s& gdy, ngimg 16n, cham phat trién thé lyc
va tinh than, m& hoa gan, rdi loan chire phan nhiéu tuyén nodi tiét (gidp trang, sinh duc...), lam giam
ndéng do protein mau, giam kha ning mién dich ciia co thé va 1am co thé d& méc cac bénh nhiém
trung.

Néu cung cap protein vurot qua nhu cau thi protein s& duwoc chuyén thanh lipid va du trit & cac
mod mé cia co thé. St dung thtra protein qué lau cé thé s& dan t&i bénh thira can, béo phi, bénh tim
mach, ung thu dai trang va tang dao thai calci.

2.3. Nguén protein trong thwe phim
Protein c6 nhiéu trong thirc an c6 nguén géc dong vat nhu thit, c4, trung, sita, tom, cua, ¢, hén,

phu tang... Protein ciling c6 trong nhiing thurc an ¢ nguén géc thuc vat nhu dau, dd, lac, virng, gao...

3. VAI TRO VA NHU CAU CUA CAC CHAT BEO (LIPID)

Lipid 14 hop chét hitu co khong cé nito, thanh phan chinh ciia né 14 triglyxerid este ciia glycerin
va cac acid béo. Can ctr vao cac mach ndi doi trong phan tir acid béo ma ngudi ta phan acid béo
thanh céac acid béo no va acid béo khong no. Cac acid béo no khong c6 mach ndi d6i, vi du: acid béo



butiric, capric, caprilic, loric, myristic, panmitic, stearic. Cac acid béo khong no ¢ it nhét mot
ndi ddi, vi du: oleic, a — linolenic, linoleic, arachidonic. Acid béo no thuong co nhiéu trong thyc
pham c6 ngudn gbc dong vat, trong khi acid béo chua no thudng c6 trong thuc pham cé ngudn gdc
thuc vat, dau va m& ca.

Acid béo chua no nhiéu ndi d6i nhu linoleic, a—linoleni, archidonic va déng phan ciia chung 1a
cac acid béo chua no can thiét vi co thé khong tu tdng hop dugc. Photphatit tiéu biéu 1a lecitin, sterid
tidu biéu 1a cholesterol dugc coi 14 thanh phan lipid cau truc.

Trong dinh dudng, ngudi ta con hinh thanh khai niém lipid thiy duoc, chi cac chit bo, m& dau
da chiét xuat khoi ngudn gdc ctia chung va lipid khong thdy dugc, chi cac chat béo hdn hop trong
khéu phén thuc phém nhu chat béo trong hat lac, ving, dau...

3.1. Vai tro dinh duéng cua lipid

Cung cdp nang lrong: Lipid 1a ngudn ning luong cao, 1g lipid cho 9 kcal. Thire an giau lipid 1a
ngudn ning lugng dam dic cho ngudi lao dong ning, can thiét cho thoi ky phuc hoi dinh dudng ddi
voi nguodi dm, phu nit ¢o6 thai, cho con bu va tré nho. Chét béo trong m6 md con la nguén du trir
nang lugng s& dugc giai phong khi ngudn cung cip tir bén ngoai tam thoi bi ngimg hodc giam sit.

Tao hinh: Cht béo 1a céu trac quan trong cua té bao va cac mo trong co thé. M6 md ¢ dudi da
va quanh cac phil tang 13 mot moé dém co6 bao vé, nang dd cho cic md cua co thé khoi nhimg tac
dong bt loi cia moi trrong bén ngoai nhu nhiét dd va sang chan.

Piéu hoa hoat dong cua co thé: Chat béo trong thic dn can thiét cho su tiéu hoa va hip thu
nhiing vitamin tan trong dau nhu vitamin A, D, E, K. Acid béo (cholesterol) 1a thanh phﬁn cua acid
mat va mubi mat, rit can cho qua trinh tidu hoa va hap thu cac chét dinh dudng & rudt. N6 tham gia
vao thanh phﬁn ctia mot sb hormon loai steroid, can cho hoat dong binh thuong cua hé ndi tiét va
sinh duc.

Ché bién thuc phcfm.‘ Chét béo rat can thiét cho qua trinh ché bién nhiéu loai thirc 3n, tao cam
giac ngon miéng va lam cham cam giac doi sau bira an.

3.2. Nhu ciu lipid

Theo nhu cau khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, nang luong do lipid cung cép hang ngay can
chiém tir 20 — 30% nhu ciu ning lugng cta co thé, trong d6 lipid c6 ngudn gdc thyc vat nén chiém
khoang 50% tong s6 lipid.

Néu luong chit béo chi chiém dudi 10% ning luong khau phan, co thé c6 thé mic mot sé bénh
Iy nhu giam mé md& du trit, giam cin, bi bénh cham da. Thiéu lipid con lam co thé khong hap thu
dugc cac vitamin tan trong dau nhu A, D, K va E, do d6 ciing c6 thé gian tiép gdy nén cac biéu hién
thiéu cta céac vitamin nay. Tré em thiéu lipid, déc bi¢t 1a cac acid béo chua no can thiét, co thé bi
cham phat trién chiéu cao va cén ning.

Ché d6 an c6 qua nhiéu lipid ¢6 thé dan t6i thira can, béo phi, bénh tim mach, va mét sb loai ung
thu nhu ung thu dai trang, va, tir cung va tién 1iét tuyén.

3.3. Ngudn lipid trong thwc phim

Thirc an co nguén géc dong vat c6 ham lugng lipid cao 1a thit md, md c4, bo, sita, pho mat,
kem, long do trimg ...

Thuc phém co nguén géc thuc vat c6 ham lugng lipid cao 1a dau thuc vat, lac, vung, dau tuong,
hat diéu, hat dé, cui dura, s6 ¢6 la, m& thuc vat ...



4. VAI TRO VA NHU CAU GLUCID

Glucid 14 hop chét hitu co khong c6 nito, ¢6 vai trd quan trong nhit 1a cung cdp ning lugng cho
co thé. Cin cir vao sd luong cac phan tir dudng, ngudi ta phan glucid thanh: duong don
(monosaccarid), vi du nhu glucose, fructose, galactose; duong doi (disaccarid), vi du nhu saccarose,
lactose, maltose va duong da phan tir, vi du nhu tinh bot, glycogen, chat xo.

4.1. Vai tro dinh duwdong cua glucid

Cung cdp ndng lwong: Day la chirc ning quan trong nhét ciia glucid. Mot gam glucid cung cap 4
kcal. Trong co thé, glucid duoc du trir & gan dudi dang glycogen. Ché d6 an c6 du glucid s& gitp co
thé giam phan huy va tip trung protein cho chirc ning tao hinh.

Tao hinh: Glucid tham gia cAu tao nén té bao va cac mé cia co thé.

Piéu hoa hoat dong ciia co thé: Glucid tham gia chuyén hoa lipid. Glucid giup co thé chuyén
ho4 thé cetonic — c6 tinh chat acid, do d6 gitp co thé giit duoc hang dinh ndi moi.

Cung ccfp chdt xo: Chat xo lam khdi thire an 16n hon, do d6 tao cam giac no, tranh viéc ti€u thy
quéa nhiéu chit sinh ning lwong. Chat xo trong thuc phim lam phan mém, khdi phan 16n hon va
nhanh chong di chuyén trong duong tiéu hod. Chat xo con hap phu nhiing chét c6 hai trong 6ng tiéu
ho4 vi du nhu cholesterol, cac chit gdy oxy hod, chét giy ung thu.

4.2. Nhu cau glucid

Theo nhu cau khuyén nghi ctia nguoi Viét Nam, ning luong do glucid cung cép hiang ngay can
chiém tir 56 — 68% nhu c4u ning luong in vao. Khong nén in qua nhiéu glucid tinh ché nhu duong,
banh keo, bot tinh ché hodc di xay xat k.

Néu khau phan thiéu glucid, nguoi c6 thé bi st can va mét moi. Khau phan thiéu nhiéu s& c6 thé
dan t6i ha dudng huyét hodc toan hoa mau do ting thé cetonic trong mau.

Néu an qua nhiéu thyc pham c6 nhiéu glucid thi lugng glucid thira s& duoc chuyén hoa thanh
lipid, tich trit trong co thé gdy nén béo phi, thira can. Str dung dwong tinh ché qua nhidu con lam
giam cam giic ngon miéng, gay sau rang, kich thich da day, gay day hoi.

4.3. Ngudn glucid trong thwe pham

Glucid ¢6 chu yéu trong nhiing thyc phém co nguén géc thyc vat nhu ngii cde, rau, hoa qua,
dudng mat... Trong nhitng thirc in c6 ngudn gdc dong vat, chi co sira 1a c6 nhidu glucid.
II. VAI TRO VA NHU CAU CUA VITAMIN, MUOI KHOANG VA NUGC
1. VAI TRO VA NHU CAU VITAMIN

* Khai niém chung vé vitamin

Vitamin 12 mot nhom chat hitu co ma co thé khong thé ty tong hop dé thoa man nhu cau hang
ngdy. Nhu cau d& nghi cho da s6 cac vitamin trong khoang vai trim mg mdi ngay. Nhu ciu nho nhu
vy nhung thiéu vitamin s& gy ra nhiéu rdi loan chuyén hoa quan trong, anh hudng téi su phat trién,
suc khoé va gay cac bénh dac hi¢u.

Viatmin can thiét cho co thé con nguoi co thé chia ra hai nhém: vitamin hoa tan trong chat béo
va vitamin hoa tan trong nuéc. Sy phan loai nay dua trén tinh chat vat 1y ctia vitamin hon 1a dwa vao
tac dung sinh hoc cua chung.

Céc vitamin tan trong chit béo dugc dé cap dén trong phan nay la vitamin A, D, E, K. Trong sb



nay, chirc ning cua vitamin A va D da dugc hiéu biét rong rdi. Vitamin A can thiét cho qua trinh
nhin, su bén viing cua da va chirc nang mién dich. Beta — caroten, tién chét cua vitamin A, vitamin E
c6 vai tro 1a chét anti oxydant, bao vé co thé chdng lai cac tic nhan gay oxy hoa. Vitamin K can thiét
cho qué trinh dong mau va tham gia vao qua trinh tao xuong. Mac du, cac vitamin nay c6 anh huong
t6t dén stc khoé, nhung khi ding véi liéu cao co thé gay ngd doc.

1.1. Vitamin A (Retinol)
1.1.1. Chirc nang

Retinol va retinal can thiét cho qua trinh nhin, sinh san, phat trién, su phan bao, su sao chép gen
va chirc nang mién dich, trong khi retinoic acid can thiét cho qua trinh phat trién, phan bao va chirc
ning mién dich.

Nhin: Chtrc nang dac trung nhét cua vitamin A 1a vai tro véi vOong mac cua mét, mic do mét chi
gift mot lwong vitamin A bang 0,01% cua co thé, tham gia vao chirc ning ctia té bao hinh que trong
viéc dap tmg véi anh sang khac nhau, tham gia vao chirc ning cua té bao hinh nén trong viéc phan
biét mau sic.

Chirc ning phat trién: Khi dong vt bi thiéu vitamin A, qua trinh phat trién bi ngimg lai. Nhiing
dau hiéu som ctia thiéu vitamin A 1a mat ngon miéng, giam trong lugng. Thiéu vitamin A lam xuong
mém va manh hon binh thuong, qua trinh v6i hoa bi rdi loan. Chirc ning phat trién ciia vitamin A 1a
do acid retinoic dam nhan.

Biét hod té bao va mién dich: Phét trién va biét hoa té bao xwong 1a mot vi du dién hinh vé vai
trd cta vitamin A. Nhiéu bét thuong vé thay ddi céu trac va biét hoa té bao, mo do thiu vitamin A
da duoc biét dén tir lau: simg hod céac té bao biéu m, cac té bao bi kho dét va kho ctng lai. Nhiing
md nhay cam nhét véi vitamin A 1a da, duong ho hap, tuyén nudc bot, mit va tinh hoan. Stmg hoa
biéu mo giac mac c6 thé gay loét va dan dén kho mit.

Acid retinoic tham gia vao qua trinh biét hod té bao phdi thai, tir nhitng té bao mam thanh nhiing
md khac nhau cua co thé nhu co, da va cac té bao than kinh. Qua trinh niy thong qua nhimng bién doi
ctua gen. Hién nay, khoa hoc da phat hi¢n khoang trén 1000 gen c6 tuong tac vdi vitamin A, trong do
bao gdm hormone ting trudng, osteopontin, hormone diéu hoa phat trién, trao d6i ciia xurong.

Vitamin A can cho chirc ning cua té bao vong mac, biéu mé (hang rao quan trong bao vé co thé
khoi sy xAm nhap cta vi khuan tir bén ngoai). Hai hé thong mién dich thé dich va té bao déu bi anh
huong cia vitamin A va cac chat chuyén ho cua ching.

Sinh san: Retinol va retinal déu can cho chirc ning sinh san binh thudng cua chudt. Khi thiéu
hut retinol hodc retinal chudt duc khong sinh san té bao tinh tring, bao thai phat trién khong binh
thuong.

1.1.2. Hip thu va chuyén hod

Retinol va retinyl ester co trong cac loai thuc pham c6 ngudn gdc dong vat. Beta — caroten c6
trong cac loai rau qua mau xanh dam, mau vang (beta — caroten 13 tién chat ciia vitamin A, tién chat
nay duoc chuyén hoa boi rudt thanh vitamin A dé co thé co thé sir dung duogc). Theo y hoc cd dién,
khi vao co thé beta — caroten chuyén thanh vitamin A vdi ty 1& 6 beta — caroten = 1 RE (hién nay,
khuyén nghi méi 14 1 vitamin A RE = 12 beta — caroten = 24 carotenoid khac). Hap thu beta —
caroten con bi anh hudng boi mot s6 thanh phan khéac trong thirc dn nhu protein, chat béo trong khau
phﬁn, va phu thudc vao céc loai thyuc phém khac nhau.

Vi vitamin A hoa tan chat béo nén qua trinh hap thu dugc ting 1én khi co nhimng yéu t6 lam ting



hép thu chat béo va nguoc lai. Vi dy, mudi mat 1am tang hép thu chit béo, do vay nhitng yéu tb
lam tang bai tiét mat hodc giam bai tiét mat déu anh hudng dén viée hép thu vitamin A trong khéu
phan.

Caroten sau khi dugc phén tach khoi thirc dn thuc vat trong qua trinh tiéu hoa, ching dugc héap
thu nguyén dang vdi su c6 mat cua acid mat. Tai thanh rudt chung dugc phan cat thanh retinol, roi
dugc ester hoa gidng cac retinol. Mot s6 caroten van dugc giit nguyén dang cho dén khi vao hé tuan
hoan chung. Mtrc beta — caroten trong mau phan anh tinh hinh caroten ctia ché d6 an hon 1a tinh
trang vitamin A cta co thé.

Vi beta — caroten c6 thé dugc chuyeén truc tiép thanh retinol va retinal, nén nd con la tién chat
cua acid retinoic. Cac carotenoids con co6 vai tro nhu chat chong oxy hod, bao vé co thé khoi nhiing
tac nhan oxy hoa.

1.1.3. Ché dj an khuyén nghij

Trong 3 thang cudi cia thoi ky thai nghén, can khoang 1,4 mg retinol dugc chuyén cho thai nhi.
Diéu nay cho thdy, khong can phai bd sung thém néu ngudi me c6 dy trir vitamin A binh thudng.
Néu phu nit ¢6 thai voi dy trit vitamin A thdp, cin phai b6 sung mot lugng 200 RE vitamin A/ngay,
c6 thé co nguy hiém néu bd sung véi liéu lugng 16n hon 20.000 RE/ngay vi c6 thé gay di dang thai
nghén. Vi phu nit c6 thai khong nén ding qua lidu vitamin A.

Stra me c6 chtra khoang 400 — 700 RE/I vitamin A va 200 — 400 microgam/l carotenoid. Luong
nay c6 thé bang 50% luong du trit vitamin A ctia ngudi me trong vong 6 thang cho bi dau tién. Dé
dam bao cho duy trit cia ngudi me, can phai bd sung thém mot lugng 500RE/ngay vitamin A trong
thoi gian cho con b, tire 14 khoang 350 — 500 RE/ngay cho tré nho. Véi tré 1on hon, ¢6 thé ding sb
luong twong duong nguoi trudng thanh.

1.1.4. Nguén thuwe phim

Vitamin A trong thuc phdm gdm retinol (thudng thiy trong cac thirc dn c6 ngudn gdc dong vat),
ngoai ra ching dugc tao thanh tir cic san pham carotenoid c6 ngudn goc thyc vat.

Gan 1a co quan dy trit vitamin A cia co thé, chinh vi vdy gan la nguén thirc an giau vitamin A:
gan lon chtra khoang 12.000 RE/100g, gan giu c6 ti 600.000 RE/100g, diu gan ca duoc sir dung
rong rai nhu ngudn vitamin A va D, 1ong do tring c6 khoang 310 IU (94 RE)/long do, vitamin A
trong bo la khoang 1.900 IU/kg (hay 570 RE/kg), magarine tang cuong vitamin A (dang palmitate)
chira khoang 33.000 IU/kg (hodc 10.000 RE/kg). Cac loai rau qua thudng chira cac tién vitamin A,
dac biét 1a cac loai c6 mau xanh va mau vang.

1.2. Vitamin D

Vitamin D duoc biét dén nhu 13 yéu t6 diéu tri coi xwong & tré em, gitip tao xuong. Tir cd xwa
con ngudi da biét sir dung dau ca thu hodc tim nang dé diéu tri va phong chdng coi xuong. Chit hoat
tinh ban ddu duoc goi 1a vitamin D, sau nay ngudi ta thiy rang vitamin D c6 thé duoc co thé ty tong
hop dudi tac dung cua anh sang mat troi.

Vitamin D ton tai dudi hai dang 1a: cholecalciferol (vitamin D) tur ngudn dong vat, va
ergocalciferol (vitamin D,) do nhén tao tang cudng vao thuc pham. Ca hai dang trén déu c6 thé dugc
hinh thanh khi dong vat hodc thuc vat dugc mat troi chiéu sang va ca hai dang dugc goi chung la
calciferol.

1.2.1. Chirc nang



Chat hoat tinh cua vitamin D tai cac mé 1a 1,25 — Dihydroxyvitamin D. Chat nay con duoc coi 1a
mot hormone ciia co thé hon 1a mot vitamin. Khi diéu hoa chuyén hoé calci, nd tuong tic véi
hormone cén giap va dugc goi 1a h¢ ndi tiét vitamin D.

Cdn bdng ndi méi calci va tao xwong: Tai rudt non, 1,25 — Dihydroxyvitamin D gitp cho hap
thu calci va phosphorus tir khau phan an. Hiéu qua cta 1,25 —Dihydroxyvitamin D 1am ting protein
van chuyén calci trong té bao thanh rudt. Tai xuong, 1,25 — Dihydroxyvitamin D hoat dong cung
hormone cén giap dé kich thich chuyén hoé calci va phosphorus. Tai éng lwon xa cua than, 1,25 —
Dihydroxyvitamin D va hormone cn giap con ph6i hop lam ting tai hap thu calci.

Qué trinh ma 1,25 — Dihydroxyvitamin D va hormone cén gidp diéu hoa nong do cia calci trong
méu khong nhiing can thiét cho tao xwong ma con duy tri xuong, dam bao muc calci trong méau, dam
bao cho hoat dong ciia hé than kinh va co. Mot trong nhimg diu hiéu cia thiéu vitamin D 13 co giat
do ha calci mau, khong du calci cung cép cho than kinh va co co.

Chure nang khac: 1,25 — Dihydroxyvitamin D con tham gia vao diéu hoa chirc ndng mot s6 men.
Ngoai ra, vitamin D con tham gia mt s6 chirc nang bai tiét cua insulin, hormone cén giap, hé mién
dich, phat trién h¢ sinh san va da ¢ gidi nir.

1.2.2. Hap thu va chuyén hoad

Hcfp thu: Vitamin D trong khéu phﬁn an duoc hép thu ¢ rudt non voi sy tham gia cia mudi mat
va ching tao thanh hat nhii chép vao hé bach huyét va tudn hoan. Su c6 mat cia mudi mat 1a can
thiét cho viéc hap thu cac chat chuyén hoa ctia vitamin D nhu 1,25 — Dihydroxyvitamin D, vi vy khi
c6 van dé rdi loan vé bai tiét mat s& dan dén kém hap thu vitamin D.

Gidng nhu cic vitamin hoa tan trong chat béo, hap thu vitamin D bi trc ché hodc ting cuong boi
mdt s6 yéu t6 anh hudng hap thu chit béo. Khoang 80% vitamin D trong khau phan dwoc hap thu &
tré em va nguoi truong thanh.

Tong hop: Khi da duge tiép xuc véi tia cuc tim (vi du: anh sang mit troi) thi 7 — dehydro
cholesterol & trong da s& chuyén ddi thanh provitamin Dj, sau d6 thanh vitamin D; dudi tic dong
cua nhiét do. O nhi¢t d§ binh thuong cua co thé, tat ca céac provitamin D3 duoc san xuét dudi tac
dung cuia anh sang mit trdi s& dugc chuyén thanh vitamin D trong vong 2 — 3 ngay.

O tré bt me, thoi gian 2 gid/tuan tiép xiic voi anh sang mit troi 13 rat cn thiét dé duy tri nong
d6 binh thuong cia 25 — hydroxyvitamin D, cho tré mic quin 4o nhung khéng doi mil, va 30
phiit/tuan cho tré quén ta 16t.

1.2.3. Nhu cau khuyén nghi

Do ¢6 mot lugng 16n vitamin D dugc tong hop ¢ da, nén kho danh gia lwong t6i thiéu can thiét
cho ché d6 an cua vitamin nay. Tuy nhién, 100 IU/ngay c6 thé da dé phong bénh coi xwong va dam
bao cho xwong phat trién binh thudng. Mot lugng 300 — 400 IU (9,75 — 10 pg) lam ting cudng qua
trinh hip thu calci. Vi 1y do trén ma RDA chon mirc 10 pg/ngdy cho tré em, nguoi truong thanh, phu
nit ¢o thai va cho con bi. Vi ngudi truong thanh trén 25 tudi, Spg/ngay 14 lidu luong duge khuyén
nghi.

Khi tiéu thy sita hodc thirc dn c¢6 ting cudng vitamin D thi khong can thiét phai bd sung thém.
Stra me c6 lugng vitamin D thép, vi vay tré bu sita me can thiét duoc tim néng déu dan hodc nhén 5
— 7,5ug/ngay lidu bd sung vitamin D.

Thai nhi, trong 6 tuin cudi cung ctia thoi ky thai nghén, nhan duoc khoang 50% luong calci ctia
tong s6, vi vay tré dé non thudng bi thiéu calci du trir so véi tré binh thuong. Trong thoi ky c6 thai



va cho con bu, mirc 1,25 — dihydroxyvitamin D trong mau ting cao, két qua cia viéc ting cudng
hap thu calci tir rut non va tang huy dong calci tir xwong dé dap ing nhu cau phat trién cia thai nhi
va tré bu me.

1.2.4. Nguén thuwe phim

Nhimng thye phim c6 ngudn gdc dong vat nhu trimg, sita, bo, gan, ca la nhitng ngudn chi yéu
cung cép vitamin D. Ngay ca trong cung loai thyc phim giau vitamin D thi luong vitamin D ciing
phu thudc vao giéng va thirc dn nudi dudng. Pa sb cac thuc phdm chira cholecalciferol hodc 25 —
hydroxycholecalciferol, chat chuyén hoé cua vitamin D thudng duoc tao thanh tai gan.

Nhimng thuc pham phé thong dwoc dung dé ting cuong vitamin D nhu sita 1a mot chat mang t6t
cho calci va phosphorus, can cho sy tao xuong. Ngay nay, khoang 95% cac sita duoc tach béo va
tang cuong thém vitamin D. Ngoai stta, mot sb thie an khac nhu bot dinh dudng cho tré em, thirc an
ché bién san, bot my... déu ting cudng thém vitamin D.

1.3. Vitamin E

Vitamin E ngay cang dugc cong ching biét dén voi chirc ning phong chdng ung thu, phong
bénh duc thuy tinh thé, chirc ning phat trién va sinh san... nhung vai tro chinh cta n6 1a chdng oxy
hoéa. Vitamin E bao gém it nhat 8 chat trong ty nhién, 4 chét thudc nhom tocopherols va 4 chét thudc
nhém tocotrienols, mbi nhom c6 mot cu tric hoa hoc ddng nhét ciia vitamin E trong thyc pham.

1.3.1. Chirc ning

Da s6 nhiing hiéu biét ban dau vé vitamin lai 12 nhitng d4u hiéu bénh khi thiéu hut. Trén nguoi,
thiéu vitamin E chi xut hién trén tré dé non, tré em, hodc nguoi trudng thanh khi cé nhitng van dé
lién quan dén kha nang kém hip thu chit béo (vi du bénh xo gan). Diéu nay cho théy, rat it nhiing
hiéu biét tryc tiép vé& chirc nang cta vitamin E trén ngudi, ma dai da sé 1a do nghién ciru trén dong
vat.

Chung ta déu thay duogc vai tro chdng oxy hoa ciia vitamin E. Vitamin E ¢6 tic dung bao vé co
thé khoi nhitng tic nhan oxy hoa, san pham sinh ra trong qué trinh chuyén ho ctia co thé. Tham gia
phan tmg chdng oxy hoa, vitamin E c6 vai trd nhu mot chat "cam tir". Vitamin E 1a chat hoa tan
trong chit béo, c6 kha ning tron 1an v6i cac phan tir lipid va bao vé chiing khoi tac nhan oxy hoa, véi
chirc nang nay vitamin E bao vé mang té bao khoi bi oxy hoa ciia cac goc tu do.

Trong trudng hop thiéu vitamin E, co thé bi suy giam kha ning chng oxy hod véi cac gdc tu do
hoa tan trong lipid, két qua 1a nhiéu té bao bi pha huy. Hai dang té bao hay bi ph4 huy nhat 14 té bao
méu (mang hong cau, gay hién tuong tan huyét) va phoi.

Nhiing ton thuong té bao do thiéu vitamin E c6 thé dan tGi mot sb bénh ung thu, giai doan sém
clia xo vita dong mach, 130 hod som, duc thuy tinh thé, viém khép. Nhitng nghién ctru gan ddy cho
thiy 13 vai tro ctia vitamin E trong mién dich, do tham gia vao diéu hoa prostaglandin, kiém soét qua
trinh dong mau cua tiéu cau khi tao thanh cuc mau dong. Vitamin E con tham gia vao chirc ning
chuyén hoa ctia acid nucleic va protein, chirc ning cia ty lap thé, cling nhu qua trinh san xuat cua
mot s6 hormone.

1.3.2. Hip thu va chuyén hod

Vi vitamin E 13 vitamin hoa tan trong chét béo, nén hap thu tot nhat khi c6 mat ciia chat béo
trong khau phan an va trong nhitng diéu kién chét béo dugc hap thu tét. Khoang 40 — 60% vitamin E
trong khau phan an dugc hap thu, ty 1& % hip thu giam dan khi khau phan an c6 nhiéu vitamin E.

HAu hét vitamin E duoc hép thu vao duong bach huyét, sau do duoc chuyén vao hé tudn hoan,



gin véi lipoprotein & dang LDL. C6 sy trao d6i nhanh chéng giita LDL va lipid cia mang té
bao, dac biét 1a mang héng cau. Néng dd cua vitamin E ¢ cac mo khac nhau c6 mét sy dao dong 16n,
cao nhat 14 & cac mo md.

Nong d6 binh thudng cua vitamin E trong huyét twong 1a khoang 0,6 —1,6mg/100ml, ching ha
xudng nhanh chong khi khau phan an thiéu vitamin E. Khi ¢ vitamin E dy trir ddy du co thé c6 thé
chiu dung dugc khau phan thiéu vitamin E trong vong vai thang.

Chuyén hoa cua vitamin E van chua dugc biét 5. Nhung con duong bai tiét qua da va phan da
dugc cong nhan. Vitamin E trong phan 1a mot hdn hop khong dwoc hap thu cia vitamin E va cac
chat chuyén hoa bai tiét ciia mét.

1.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhimng nghién ciru trén ngudi va dong vat cho thdy nhu cau vitamin E tang 1én khi cac acid béo
ctia khau phan ting. Két qua nay dan dén nhu cau vitamin E c6 thé dao dong gap 10 lan, n6 1a két
qua cta hai yéu té anh hudng toi acid béo chua no cua co thé.

Trong thoi gian c6 thai, lugng vitamin E ctia ngudi me ting cao, can thém 2mg vitamin E/ngay
so v6i binh thuong. Trong thoi gian cho con bii, hing ngay khoang 3mg vitamin E cta me duoc
chuyén sang sira me (ndng d6 vitamin E trong sita 1a 0,4mg/100 ml x 750ml). Dé bu lai, ngudi me
can nhan thém 4 mg vitamin E/ngay do viéc hap thu khong dat 100%.

Véi tré em, do viéc du trit vitamin E khi sinh ra rat han ché nén luong vitamin E khuyén nghi
cho khau phan can dwa vao lugng vitamin E trong sita me, khoang 2 mg/ngdy. Sita me c6 ndng do
vitamin E cao gip 10 1an sita bo, da s cac cong thic bot dinh dudng cho tré em déu dugc thém
vitamin E v&i ham lwong it nhat 1a 1 mg/100 kcal, 16n hon lugng c6 sin trong sita me. Trong sita
non, luwgng vitamin E con cao gip 2 — 4 1an (1,0 — 1,8 mg/100 ml).

Tré dé non c6 ndng d¢ vitamin E trong méau thap do lugng vitamin E dwoc chuyén chi yéu cho
tré trong nhiing thang sau ciia thai nghén. D& phong tan mau, ché d6 an cia tré dé non can dugc bd
sung khoang 13 mg/kg trong lugng co thé trong vong 3 thang dau tién.

Khau phan khuyén nghi (ctia Anh) vé vitamin E cho tré em tir 3 — 7 mg/ngay, cao hon khi tré
16n dan nham thoa mdn nhu cdu phat trién ciia co thé. Luong khuyén nghi vitamin E cho ngudi
trudng thanh 1a 3 mg/ngay, trong d6 phu nir c6 thai va cho con bu 1a 3,8 — 6,2 mg/ngay.

1.3.4. Nguén thuwe phim

Ngudn thye pham cé nhiéu vitamin E 14 dau thyc vat (ndng do khoang 4 mg/100g dau dira, 94
mg/100g dau dau twong). Lugng vitamin E trong dau an ting ty 18 thuan voi lugng acid béo chua no.
Trong m& dong vat, luong vitamin E 1a khong dang ké. Vitamin E twong d6i on dinh trong qua trinh
niu nudng, tuy nhién mat di dang ké khi ran thyc pham. Vitamin E ciing d& bi pha huy khi dua ra
anh sang mat troi va oxy khong khi.

1.4. Thiamin

Thiamin con duoc goi la vitamin B, vai tro ctia n6 duoc biét kha 15 trong viéc phong bénh
beriberi. Theo tleng Philippine “beriberi” co nghia 1a "t6i khong thé, toi khong thé", c6 thé lién quan
dén dau hiéu rdi loan van dong, than kinh cua nhiing nguoi bi bénh.

1.4.1. Vai tro

Thiamin bién thanh thiamin phosphat (TPP) khi 2 phosphat dugc thém vao ciu tric ciia thiamin.
Dang coenzyme hoat dong nay cua vitamin dugc goi la thiamin diphosphate va carboxylase. TPP
hoat dong nhu mot coenzyme trong 2 loai phan ng sau: oxy hoa khur carboxyl va transketol hoa.



Trong oxy hoéa khu carboxyl, carbon dioxide (CO,) bi mat di trong mot s6 cau trac phan tir.
Trong transketol hod, nhom ketone bi chuyén tir phan tir ndy sang phén tir khac. Nhimg phan tmg
nhu vdy rat quan trong trong chuyén hoa carbonhydrate, dic biét trong chu trinh chuyen hoéa acid
citric va chu trinh hexose monophosphat hodc dudng pentose. Trong truong hop thiéu thiamin, chat
chuyén hod trung gian dé chuyén ddi, TPP bi tich tu lai, gay nén hoi chung thiéu thiamin dién hinh.

Nhimng hiéu biét nham giai thich cho nhitng d4u hiéu than kinh cua thiéu hyt thiamin con chua
duogc nghién ctru mot cach diy di. Diéu quan trong trong qué trinh din truyén cac xung dong than
kinh tir noron nay sang noron khac 1a nh¢ nhiing chit trung gian hoa hoc. Thiamin tham gia vao qua
trinh san xudt va giai phong chéat din truyén than kinh acetylcholine, hodc thymidine triphosphate
(TTP) trong qua trinh van chuyén natri qua mang noron, mot vai tro cuc ky quan trong cho din
truyén xung dong than kinh. Thiamin clng c6 vai tro quan trong trong viéc chuyén d6i acid amin
tryptophan thanh niacin, va qua trinh chuyén hoa ciia acid amin leucine, isoleucin va valine.

1.4.2. Hip thu va chuyén hod

Thiamin duoc hap thu chi yéu ¢ phin hdng hdi trang cta rudt non. Néu luong thiamin dwoc n
Vao thép, no6 s€ duoc hép thu boi mét co ché van chuyén tich cuc phu thudc natri. Néu 3n vao mot
lwong 16n thiamin, qué trinh hap thu thy dong s& xay ra. Mot s6 thiamin duoc tong hop trong duong
tiéu hoa nhung chi v6i mot lugng rat nho.

Coenzyme TPP khong di qua dwoc mang té bao, trir mang hong cu. TPP trong thyc pham phai
dugc khtr phosphoryl thanh thiamin trudc khi dugce co thé hap thu. Sau d6 TPP lai duoc tao thanh tur
thiamin va phosphate trong t¢ bao.

Nguoi truong thanh chira 30 — 70mg thiamin, khoang 80% trong s6 d6 & dang TPP. Mot nira
thiamin ctia co thé nam trong co. Co thé khong c6 ngudn dy trir thiamin déc hiéu; tuy nhién, murc
thiamin trong co, ndo, gan, than co thé ting gap doi trong qua trinh diéu tri. Trong thoi gian thiéu hyt
thiamin, mirc thiéu trong cac mé trén c6 thé ha xudng con mot nira so véi binh thudng, trir mé néo.
Thiamin duoc bai tiét khoi co thé dudi dang acid thiamin va mdt s6 chét khac san sinh trong qua
trinh chuyén hoa.

1.4.3. Nhu cau khuyén nghij

Vi coenzyme TPP 1a rat can thiét cho chuyén hoa carbonhydrate, RDAs cho cac nhom tudi s&
duoc tinh theo tong ning lugng 4n vio. Theo RDA ctia My va Canada, thi khoang 0,5 mg thiamin
can cho 1000 kcal, cia Anh 1a 0,4mg/1000 kcal. Day 1a mic tinh t8i wu va cao hon nhu cau toi thiéu.
S& khong c6 tac dung tot khi dwa mot lwong 16n hon nhu ciu trén vao co thé, ching s& duoc bai tiét
khoi co thé. Vi gia ctia thiamin thap nén mot lugng cao hon 200 lan khuyén nghi c6 thé dugc sir
dung b6 sung. Nhing truong hop udng liéu cao ciing chwa thiy biéu hién c6 hai cua thiamin.

Nhu céu thiamin ciing ting cao trén cac d6i twong nghién ruou, vi thiamin can cho chuyén hoa
carbonhydrate, mot san pham trung gian cia rugu. Mat khac, nhitng ton thuong trong té bao thanh
rudt cua nguoi nghién rugu cling gay giam hap thu thiamin.

Khi khiu phan in chira nhidu chét béo thi nhu cau thiamin giam. Vi Iy do nay, nhitng khau phan
giau chat béo thuong thira thiamin do chi c6 mot phan tmg chuyén hoa acid béo can dén thiamin, khi
luong chit béo trong khau phan ting, thuong kém theo carbonhydrate giam. Nhitng ngudi bi bénh
beriberi thudng 1a nhitng ngudi an nhidu carbonhydrate, chiém trén 80% ning lwong cta khau phan.

1.4.4. Nguon thwe phim

Cac san pham ngi cbc thuong chira nhidu thiamin, cung cap 1/2 thiamin trong khau phan; thit,
cé, gia cam cung cap 1/4, va cac san pham rau qua khac chiém 1/10. Khau phéan an cua ngum My co
khoang 2,2 mg thiamin, dé dam bao nhu cau dé nghi ho thudng an nhiing thuc pham ngii cbc duogc
lam giau thiamin.



San pham chira nhiéu thiamin 1a thit lon, cac hat dau va rau, luong thiamin tang dan khi qua
chin. Lugng thiamin co6 it trong cac loai san pham kho, néu chung dugc néu hoac ché bién lau trong
nudc, hodc trong moi truong kiém. Tuy nhién, st dung mét lvgng nho nude dé ndu (1/26 thia ca phé
nu6e cho mot hat dau) co the chip nhan dugc vi ¢6 thé 1a giam thoi gian néu chin va ciing lam giam
bt viée mét thiamin do ndu kéo dai.

Khoang 94% luwong thiamin trong cac hat ngii cdc dugc tap trung & phan ngoéli va mam, ching
thuong bi loai bo trong qua trinh xay xat. Nhimg gia dinh ngheo, tiéu thu ngi coc (gao, my) xay xat
khong ky c6 thé dam bao duge nhu cau thiamin trong ché d¢ a an. Tang cuong thiamin bt budc vao
thuc pham da duoc 35 quoc gia thuc hién, n6 da lam giam tan sudt bénh beri — beri & mot sd ddi
turong nguy co, 90% san phim bot my & My duoc ting cudng thém thiamin, danh sach thyc phdm
duogc ting cudng thiamin ngay cang kéo dai thém va dwoc néu rd trong cac luat ting cuong vi chat
vao thyc pham.

Nhing san pham tir moc, men bia, va mam ngii coc kho cé chira nhiéu thiamin va dugc khuyén
nghi su dung. Tuy nhién, nhiitng thuc pham nay van it dugc sir dung do thdi quen d@n udng cua cac
dan tdc. Viéc ti€u thu men bia song dugc dung trong diéu tri bénh trung cd va mét so bénh ve da.

Mot s loai nuée ngot, cd nudc man, dong vat c6 vo cung (tom, cua, trai, s0) c6 chra men
thiaminase, phan huy thiamin. Tuy nhién, men nay khong bén viing va bi pha huy khi niu nuéng,
ching chi quan trong khi an mot lwong 16n c4 séng. Ché xanh ciing chira mot luong khang thiamin,
hodc enzyme phan huy thiamin kha bén viing. Diéu nay co thé c6 nhimg anh huéng dén gia tri sinh
hoc cua thiamin trong thie an khi dugc st dung cung véi che (khi sir dung khoang 8 tach che trong
ngay).

1.5. Riboflavin

Riboflavin (hay con goi la vitamin B, Vitamin G) 1a hop chit enzyme mau vang, dugc cong
nhan 1a mdt vitamin tir ndm 1917. Vltamm nay van c6 tac dung kich thich ting trudng ngay ca khi
thiamin da bi pha huy boi nhiét. Vitamin B, bén vitng voi nhiét do.

1.5.1. Vai tro

Riboflavin dugc s dung dé san xuat 2 coenzyme 1a flavin mononucleotide (FMN) va flavin
adenin dinucleotit (FAD). Nhirng coenzyme nay hoat dong trong phan (mg oxy hoa kht, do kha nang
c6 thé chap nhan hodc van chuyén dugc mot nguyén tir hydro. Protein gin véi coenzyme la
flavoprotein.

Phan tmg phu thudc vao coenzyme tao thanh tir riboflavin nhiam giai phéng ning lwong tir
glucose, acid béo, amino acid. Riboflavin ciing cdn cho phan ng ddi acid amin tryptophan thanh
dang hoat dong niacin va cho chuyén hoa vitamin B, va folate thanh dang coenzyme hoat dong dudi
dang du trir. Vi B va folate can cho tong hgp ADN, riboflavin c6 hiéu qua truc tiép dén viéc phan
chia té bao va tang truéng.

Ngoai ra, riboflavin con c6 vai tro trong viéc san xuat hormone tuyén thuong than, tao hong cau
trong tuy xuong, tong hop glycogen, va chuyén hoé cac acid béo.

1.5.2. Hip thu va chuyén hod

Vitamin B, ton tai trong thirc an dudi ba dang: riboflavin, coenzyme FMN va FAD. Ca 3 dang
nay déu can cho co thé. Trong rudt non FMN va FAD dugc chuyen thanh riboflavin tu do trudc khi
duogc hip thu. Riboflavin dwoc hip thu theo co ché van chuyén tich cuc trong phan trén cia duong
tiéu hoa. Riboflavin tir thit dugc hap thu trén 70%, cao hon so v&i udng don 1¢ riboflavin (khoang

15%). Trong té bao thanh rudt, riboflavin phdi hop vo1 phosphat tao thanh FMN. Ca 2 dong FMN va
riboflavin tir do déu dwoc dwa vao mau, dugc gin véi albumin va duge van chuyén dén cac té bao
ctia co thé.



Pa s FMN duoc chuyén toi gan, tai ddy duge chuyén thanh FAD bang viéc thém adenosin
diphosphate. Thira riboflavin duoc dy trit trong cac mo chu yéu dudi dang FMN va FAD. Nhin
chung, rat it riboflavin duoc du trir trong co thé. Gan giit khoang 50% luwong riboflavin, ngay ca
luong riboflavin trong khau phan thdp. Hormone thyroid kich thich lam ting hip thu va duy trit
riboflavin va FMN, FAD.

Riboflavin dwoc bai tiét chu yéu trong nudc tiéu, sau khi than da tai hép thu mot lugng du cho
duy tri muc riboflavin trong co thé. Luong riboflavin dugc bai tiét khoang 200 pg/24h, trong trudng

hop thiéu c6 thé ha thip xudng 40 —70 pg/24 gio. B, bai tiét qua phan va qua mat khong duogc tai
hap thu.

1.5.3. Nhu cau khuyén nghij

C6 nhiéu RDAs khac nhau theo timg nuéc, dua trén tong ning luong tiéu thy, luong protein
hodc kich ¢& co thé. Cac RDA nay khac nhau khong 16n. Dya theo nang lugng ti€u thy, mdt luong
0,6 mg riboflavin/1000 kcal duge khuyén nghi ap dung voi mot lugng tdi thiéu 1,6 mg/ngay dé dam
bao nhu cdu cic md. Nghién ctru nay dua vao lugng riboflavin bai tiét theo nhimg lugng an vao khac
nhau.

Trong thoi gian c6 thai va cho con ba, mét lugng 0,3 mg va 0,5 mg riboflavin can duoc bd sung
thém, lugng khuyén nghi trén tinh toan theo d6 hap thu 70%. Luong riboflavin tinh theo ning luong
khong phén biét cho ngudi 16n va tré em, phu nit va nam gii. Nhirng ngudi luyén tap thé thao, nhu
cau riboflavin c6 thé cao hon.

1.5.4. Nguén thuwe phim

Riboflavin rat phé bién & thirc an dong vat cling nhu thyc vat. Diéu tra tai My§ cho théy, nam
truong thanh tiéu thy 2,08 mg riboflavin/ngay, nit 1,34 mg/ngay, tré em 1 — 5 tudi tiéu thy 1,57
mg/ngay. Khoang 60 — 90% riboflavin trong rau qua duoc giit lai sau khi ndu. Xay xat ngii coc co
thé 1am mét riboflavin t6i 60%. Vi c6 mau vang nén riboflavin khong duoc dung dé ting cudng vao
gao, nhung lai ding cho bot my va banh my, né c6 tic dung tét trong phong bénh thiéu riboflavin.

Riboflavin trong sita va ché pham c6 moét vai trd quan trong trong khau phan; 2 coc sita/ngay co
thé cung cap du nhu cau riboflavin. Gan va thén la co quan chtra nhicu riboflavin hon cic co quan
khéc. M6t phan riboflavin dugc tong hgp trong dudng ti€u hoa con ngudi.

1.6. Vitamin B,, (cobalamin)

Phan tich ho4 hoc cho thdy c6 khoang 4% trong luong ctia vitamin la tur chit khoang cobalt.
Thuat nglt vitamin B, dugc str dung nhu mot thuat nglr chung dé mo ta day du nhan corrin chira
cobalt (cobalamins), c6 hoat tinh sinh hoc cua vitamin B, 0 nguoi.

1.6.1. Chirc nang

Glong nhu folat, vitamin B, tham gia vao qua trinh sinh hoc can thiét cho tong hop ADN va do
vdy, no can thiét cho qué trinh phat trién va phan chia té bao.

Tuy xuong la noi hinh thanh té bao tién than cla nguyén hong cau ctia té bao hong cau, ca
vitamin B, va folat deu can thiét cho N5,10 methylen THF dé cung cap nhom methyl 1a nhém can
thiét cho qua trinh tong hop ADN. Néu lugng ADN khéng dugc tong hop day du, té bao nguyén
hong cau khong thé phan chia va truong thanh dugc. Thay vao d6 té bao nguyén hong cau phat trién
don thuan vé kich ¢& dé sinh ra t& bao nguyén hong cau khong binh thuong 1a dic trung cua bénh
thiéu mau 4c tinh va thiéu méu do thiéu folat don thuan.

Vitamin B, cling rat can thiét cho qué trinh tong hop myelin, vo trang lipoprotein bao quanh
nhiéu soi than k1nh Co6 mot so bang chimg cho thiy, c6 thé 1a do thiéu chung cac nhém methyl, dan
dén viéc khong c6 kha ning tong hgp methionin.

1.6.2. Hip thu va chuyén hod



Hap thu vitamin B, qua trung gian boi yéu td ndi, 1a mét mucoprotein khong bén ving véi
nhiét 6 dugc nhing t€ bao dac biét ¢ thanh da day tiét ra. Yéu t6 noi 1a thanh phan cua dich vi binh
thuong, mdi loai c6 dic diém riéng cua no.

Khi thuc pham di qua dng tiéu hoa, acid cua dich vi va protease & dich tuy lél‘m cho vitamin B,
giai phong ra khoi phttc hop protein, phttc hgp nay dugc hinh thanh trong nhiéu loai thuc pham.
Vitamin B, tu do gin voi polypeptid ciia nuée bot goi 1a R — binder, nhung khi polypeptid nay
dugc enzym trlpsm tiéu hoa, vitamin B, lai dugc giai phong. Khi do, vitamin B,, gan voi yéu to
noi, day 1a yéu t6 trg gitip cho vitamin gan vao mdt receptor protein trén bé mit té bao niém mac hoi
trang.

Néu mét ngudi thiéu yéu té noi, vitamin B,, ¢6 trong bira an binh thuong s& khong duoc hép
thu. Tuy nhién, cling trén nhiing bénh nhan bi th1eu mau 4c tinh nay néu dugc nhén heu cao gap
1000 14n s luong vitamin B,, binh thudng co san trong thuc pham dudi dang chiét xut ctia gan
hodc dudi dang bd sung thi lwong vitamin B can thiét c6 thé qua te bao rudt bang co ché khuéch
tan don thuan. Do yéu t6 noi ¢ da day (ctru, lorn) trong tu nhu yéu t6 ndi cua nguoi, nén co thé sir
dung mét luong da day cuu de lam tang hap thu vitamin B, tur thue pham hodc cac ché pham b

sung cho nhimng nguoi thiéu yéu td ndi. Tuy nhién, cach c6 hiéu qua nhit dé cung cap vitamin B,
cho nhu:ng ngu:orl nay la tiém vitamin B, vao bap thit ma hoan toan khong qua co ché hap thu da b1
khiém khuyét.

Hap thu vitamin B, giam di theo tudi. Hap thu vitamin B, ciing giam di ¢ nhitng nguoi thiéu
pyridoxin (vitamin B6) (do lam giam kha nang giai phong yéu to n01) thiéu sit, cuong giap, viém da
day, va ¢ nhiing nguoi s dung thube chong co giat va khang sinh. Mat khac, hp thu vitamin B,
tang khi co thai hogc khi ché d6 an c6 yéu té noi kém véi vitamin B,.

1.6.3. Nhu cau khuyén nghi

Luong vitamin B12 can thiét cho nguot | rat nho va kho xac dinh, udc tinh khoang 0,6 — 1,0
ug/ngay Tuy vdy, dn vao dudi ngudng ndy van du vi khau phan thp s& lam cho co thé giit vitamin
B, bang cach tang tai hap thu tir mat. Tiém mot sd luong nho 0,5 — 1 pg vitamin Blz/ngay do dé
duy tri tong hop ADN va cac chirc ning hoa sinh khac ¢ nhimg bénh nhan bi thiéu mau 4c tinh.

Dé c6 thé tich luy va duy tri dy trt vitamin B, , khau phan 2ug vitamin B 2/ngay duogc dé nghi
cho nguoi trudng thanh. Véi khau phan nhu véy, se c6 dy tri tich iy dé bao vé co thé khi han ché
hap thu vitamin B 12 xay ra tir tudi 60.

Trong nura cudi ciia thai ky, bao thai can lay tir me xép xi 0,2 ug vitamin Blz/ngay, do vay, day
1a co s& dé tinh khau phan khuyen nghi RDA cho phu nit c6 thai 1a 2,2 HE vitamin Blz/ngay Trong
thoi ky cho con b, can thém 0,6 pg/ngay dé bu vao lugng vitamin B, tiét vao sira me.

Tré dang bt me thuong nhén 0,2 — 0,8 pg vitamin B 2/ngay va cho thy khong c6 biéu hién
th1eu vitamin tham chi ngay ca khi dy trt vitamin B, cta ba me 1a nam & sat gioi han. Ch1 co6 mot
s6 trudng hop ngoai 16 nhu ba me cta tré dn chay. Phu nit c6 thai va cho con bu khong an tit ca cac
loai thirc an dong vat can phai udng bd sung vitamin B,. Tré khong dugc bu me can nhan du 0,15
ug vitamin B, ,/100 kcal.

Khau phan khuyén nghi cho tré em tang dan theo trong lwong co thé cho dén khi truong thanh.
T6 chirc Nong Lam Lién hop qudc va To chic Y te Thé gi6i (FAO, WHO) khuyén nghi 0,1 pg
vitamin B ,/ngay trong nam dau va 1 pg/ngay cho tit ca cac ltra tudi khac, ngoai trr phu nir ¢6 thai
(1,4 ug/ngay) va cho con bu (1,3 pg/ngay). O Canada, khiu phan khuyén nghi vé cac chit dinh
dudng (RNIs) dbi vOi vitamin By, 13 0,3 — 0,4 ng/ngay trong nam dau cia cudc doi va tang dan dén
1 ug/ngay tir 10 tudi tro 1én trir g1a1 doan co thai va cho con bu la 1,2 ng/ngay. Khau phan khuyén
nghi vé cac chét dinh dudng ctia Anh vé& vitamin B, nam & giita Hoa Ky va Canada, véi muc 1,5
pg/ngay cho nguoi trudng thanh.

1.6.4. Nguén thuwe phim

Toan b vitmin B, c6 trong thuc phém déu do vi sinh vat tao ra, ban than dong vat va thuc vat



khong tu tao dugc. Vitamin B,, khong c6 mat trong thirc an c6 ngudn gbc thuc vat, ma né co
dugc do chat 6 nhiém, do rau cti khéng dugc rira k¥, hodac duge tong hop tir vi khuan ¢ trén nhing
mau cua ré rau, dau. Do vy, nguodn vitamin B12 ¢6 ¥ nghia vé& dinh dudng nhét 13 thyc pham co
nguon goc dong vat. Mot s6 dong vét ¢6 chura vitamin B, vi n6 duge hép thu vitamin B, sau khi vi
khuén séng trong ong tidu hod tong hop vitamin B,. Vitamin B, thira dugc dy trir trong cac md
cta nhitng con vat nay, dac biét 1a gan va do vay chung ta s€ nhén dugc vitamin B, khi an cac mo
cua dong vat. Vi khuan trong Ong tiéu hoa ngudi ciing c6 thé tong hop vitamin B, nhu:ng vi khuan
sdng & phan dudi cua dng tiéu hod nén khong thuén loi cho viée hap thu. Do vay, de c¢6 duge ngudn
vitamin Blz’ con nguoq phai dua vao thuc phdm c6 ngudn gde dong vat hoidc cac ché phadm bd sung.

Nguon cung cap vitamin B12 t6t nhat 1a gan dong vat, tiép theo 1a than va thit. Mot sO cac nha
san xuét bd sung vitamin B, vao ngi cbc nhung kho giai thich vi ngii cdc thuong duoc tiéu thy véi
sita — ciing 1 ngudn vitamin B,

Trén mot nira cobalamin trong thyc phém 6 dang khong 6n dinh, dé bi pha huy boi ché bién va
phan 16n cac phuong phap chuén bi thyc pham. Phan con lai s€ bi mét di néu sir dung nhiét do cao.
Khi tiét tring sita bang phwong phéap Pasteur, chi 1am mat 7% vitamin B, ¢o trong sita. Dun s6i sira

trong 2 — 3 phut, pha huy 30%, khtr trung 13 phat ¢ 120°C, phé huy 70%, khur trung nhanh & 1340C
trong 3 — 4 gidy chi pha huy 10% vitamin B ,.

1.7. Vitamin C

Vitamin C la mot thuat ngir chung dugc st dung cho tit ca cac hop chat c6 hoat dong sinh hoc
cua acid ascorbic, la mot hop chat don gian, chira 6 nguyén tir cacbon, gin véi dudng glucose, 6n
dinh trong méi trudng acid, dé bi pha huy bdi qua trinh oxy ho4, anh sang, klem, nhiét do, dac biét
v6i su ¢6 mat cua sit hodc dﬁ‘)ng. Dang oxy hoa cua vitamin C dugc biét dén 1a dehydroascorbic acid
(DHAA), cting c6 tinh hoat dong cua vitamin C.

1.7.1. Chirc ndang

Vitamin C ¢6 chitc ning chung nhu mot chit khir sinh hoc, dic biét trong cic phan tng
hydroxyl hoa va nhu mot chat chdng oxy hoa dé bao vé co thé chdng lai cac tic nhan gy oxy ho co
hai. Khi tham gia vao cac phan mg hydroxyl hod, vitamin C thuong hoat dong dudi dang két hop
vé6i ion Fe2" hodac Cu?"

1.7.1.1. Tao keo (hinh thanh collagen)

Chirc ning didc trung riéng cta vitamin C 14 vai trd trong qué trinh hinh thanh collagen (chiém
khoang 1/4 toan bo luong protein trong co thé). Collagen 1a mot protein ciu tric chi yéu ctia mé lién
Kkét, xuong, rang, sun, da va mo seo. Vitamin C can thiét dac biét cho cac té bao nguyén bao sgi cua
md lién két (chiu trach nhiém tong hop collagen) va nguyén bao xuong (hinh thanh xwong).

Thiéu vitamin C 1am cho qué trinh tong hop collagen bi khiém khuyét, gdy cham lién vét
thuong, vo thanh mao mach, rang va xuong khong t6t. Nhitng du hleu som la xuat huyét diém nho,
do céc soi xo yéu va thanh mach mau kém bén viing. Khung xwong cau thanh 1/5 trong luong cua
xuong ma chi yéu 1a collagen. Néu khung xuong bi khiém khuyét do sy suy yéu cua hé thong
collagen né s& kho c6 thé tich luy dii calci va phosphorus can thiét cho qua trinh khoang hoa. Day 1a
nguyén nhan lam cho xwong bi yéu va déi khi bi veo. Mot sb xwong doi khi con bi sai 1éch ra khoi
khop khi sun chdng d& c¢é thanh phan chu yéu 1a collagen bi yéu. Lop men ring khong binh thudng
khi bi thiéu calci, cau triic ring bi yéu, d& bi tén thwong co hoc va su ring.

Vitamin C 1a mot trong sb cac chat chéng oxy hoa cua co thé. Vitamin C c6 thé két hop va nhu
mot chiéc bay nhiéu goc oxy hod tu do, n6 cling c6d thé phuc hoi dang khir cia vitamin E, chuyén
sang dang hoat dong chong oxy hoa.

Vitamin C la mgt chat chong oxy hod quan trong trong huyet twong, trong cac dich ngoai té bao
khac va trong cac té bao. Mot s6 cac nha nghién ciru cho rang chirc nang chinh cta vitamin C 1a



chdng oxy hoa.
1.7.1.2. it dung sdt, calci va acid folic

Vi vitamin C hoat dgng nhu mot chat khir nén n6_c6 thé giir ion sat dudi dang sét ferrous (F e?h),
giup cho viéc hap thu sat khong hem & rudt non dé dang hon. Vitamin C ciing giup cho viée di

chuyen sat tir huyét twong vao ferritin dé du trir trong gan, cling nhu giai phong sat tir ferritin khi
can. Vitamin C ciing hd trg hap thu calci bang cach ngan calci bi két hop thanh phirc hop khong hoa
tan.

Su chuyén doi tir dang khong hoat dong ctia acid folic thanh dang hoat dong 14 acid hydrofolic
va acid tetrahyc{rofolig cling dugc hd tro nho vitamin C. Ngoai viéc hd tro cho qua trinh hinh thanh,
vitamin C c6 thé 1am 6n dinh c4c dang hoat dong cua acid folic.

1.7.2. Hép thu va chuyén hod

O ngudi, vitamin C duoc hap thu & hdng trang, cha yéu theo co ché van chuyén chu dong phu
thudc vao natri.

Khi tiéu thu mot lugng nho dudi 100 mg, thi 80 — 90% lugng vitamin C ti€u thu dugc hép thu.
Khi khau phan tang, hap thu giam xudng 49% ¢ khau phan 1,5g, 36% ¢ khau phén 3g, va 16% ¢
khau phan 12g.

Vitamin C hép thu tot hon khi bita an c6 nhiéu protein dong vat. Bén canh d6, néu khau phan an
c6 nhicu vitamin C s& lam tang hap thu sat.

Ham luong vitamin C trong mau téi da 1a 1,2 — 1,5 mg/100ml véi khau phan an 100 mg/ngay va
giam xudng 0,2 — 0,1 mg/100ml khi khau phan an duéi 10 mg/ngay. Néu tiéu hoa trén 100mg/ngay,
ham lugng vitamin C ting cao, lugng thira nhanh chong dugc cac té bao md nim bat hodc bai tiét ra
nudce tiéu. Ham luong vitamin C cao & trong cic md tuyén yén va tuyén thuong than, cao hon 50 lan
S0 vOi trong huyét thanh. O cac md khac nhu mét, ndo, than, phéi va gan cao hon tir 5 — 30 14n so véi
trong huyét thanh. Luong vitamin C trong mé co tuong dbi thap, nhung do co chiém mot khdi lwong
16n trong co thé, nén c6 to1 600mg vitamin C dugc du trit trong co cia mdt nguoi coé trong lugng
70kg.

1.7.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhu céu khuyén nghi cho vitamin C con chua duoc thdng nhét Mot s6 ¥ kién cho rang, khong
nén cao hon liéu phong bénh scorbut (10 — 12 mg/ngay). Mot s6 khac d& nghi 1a 60 mg/ngdy hodc
cao hon dé dam bdo cho cac mo du:cc bao hoa Vltamln C ma khong giy ra nguy co qua liéu. Con sb
60 mg/ngay nam trén ngudng bai tiét ra nudc tiéu 60 — 80 mg/ngdy, vi lugng vitamin C st dung vuot
ngudng déu bi bai tiét ra nudc tiéu.

Véi phu nir ¢6 thai, can thém 10 mg vitamin C/ngay so vdi ngudi truong thanh. Ba me cho con
bu trong 6 thang dau can thém 35 mg/ngay va thém 10 mg/ngady & phu nit c6 thai.

B6 Y té, nam 1997 dua ra nhu cau khuyén nghi cho nguoi Viét Nam nhu sau: tré dudi 1 tudi 30
mg/ngay, tré 1 — 3 tudi: 35 mg/ngay, tré 4 — 6 tudi: 45 mg/ngay, 7— 9 tudi: 55 mg/ngay, 10 — 12 tudi:
65 — 70 mg/ngay, 13 — 15 tuoi: 75 — 80 mg/ngay.

1.7.4. Nguén thuwe phim

Vitamin C ¢6 mit & phan 16n cac thuc pham c¢6 ngudn gdc thyc vat. O cac thuc pham co nguon
gbc dong vat, gan va thdn dugc xem la c6 nguén vitamin C dang ké. Phan 14 cua rau xanh c¢6 nhiéu
vitamin C hon phan than, nhung than con giit dwoc 82% vitamin C trong 10 phiit dun nu, trong khi
phan 14 chi con lai 60%. Rau thdn mém c6 chira nhidu vitamin C hon rau than ctmg. Rau bi héo mét
nhiéu vitamin C trong qua trinh dy trit hon rau tuoi.



2. VAI TRO VA NHU CAU CHAT KHOANG

Chat khoang 1a mot trong séu loai chit dinh dudng can thiét cho su song. Diéu quan trong dé phan
biét gitta chat khoang va mot chat hoa hoc ciia cude sdng 13 chit khoang khéng chira nguyén tir cac bon
trong cAu truc cta nd. Tuy nhién, nd thudng két hop véi cac bon chira trong cac chét hiru co khi thyc hién
cac chirc nang trong co thé.

Chat khoang duogc chia theo mirc ton tai trong co thé va ty 18 % so vdi trong luong co thé nhu
sau: calcium (1,5 — 2,2%), phosphorus (0,8 — 1 2%) kali (0,35%), luu huynh (0,25%), natri (0, 15%)
clo (0,15%), magnesium (0,05%). Nhu vay c6 thé dinh nghia, khoang da luong 13 nhimg khoang t6n
tai trong co thé vi mot lwong 16n hon hodc bang 0,05% trong luong co thé.

Khoang vi luong ton tai voi luong nho hon 0,05% trong luong co thé. V&i mot luong rat nho
trong co thé, nhung cac vi khoang da tham gia vao nhiing chirc nang sinh ho4, sinh ly rat quan trong
ctia co thé.

2.1. Calci (Ca)

Hau hét moi nguoi déu hi€u ding rang calci c6 lién quan vdi xuong, rang va cé tac dung chong
thoai hoa loang xuong. Ngoai ra, calci con lién quan dén nhiéu chirc nang khac cta co the, dicu hoa
nhiéu qua trinh sinh hoa.

2.1.1. Chirc nang
2.1.1.1. Tao xuong

Tao xuong duogc bit dau tir rat som ngay tir khi thy thai va 1a mot hinh 6ng chic dan, tao nén
mot khuén miu linh dong dé cac xwong khac tap hop lai. Khudn nay chiém 1/3 cdu tric ciia xwong
va con rat mém cho dén khi sinh ra, tao diéu kién d& dang cho tré va me trong khi sinh. Khuén
xuong nay bao gdm chét xo cia mot loai protein duoc goi la collgen, n6 duoc bao phu boi phire hop
gelatin gobm protein va polysaccarlde dugc goi 1a chit nén. Sau khi sinh bo xuong trd 1én dai va rong
ra, va nhanh chong rin chic do sy ling dong ciia cac chat khoang vao trong xwong. Qua trinh nay
duogc goi 1a calci hoa hodc xuong hoa do chat tao cimg ran va chit khoang c6 mit nhiéu nhat trong
phirc hop 14 calci. Vao thoi diém tré ¢6 thé budc di duoc, bo xwong da dugc calci hoa dii dé nang do
trong luong co thé.

Nhimng tinh thé khoang duoc lang dong dan trong qua trinh xwong hoa 1a calci phosphate, Ca3
(PO,),, dugc goi la apatle hogc hon hop calci phosphate va Ca(OH)2 — hydroxyapatlte Vi calci va
phosphorus 1a nhirng chat khoang chu yéu trong xwong, nén viéc cung cap day du 2 chit khoang nay
trong thoi gian phét trién 1a rat can thiét.

2.1.1.2. Tao rang

Phan ngoai va giita cua rang duogc goi 1a men va xwong ring c6 chira mot lwong rat 16n
hydoxyappatite, chat nay c6 mat doc theo chiéu dai chat protein keratin (trong Xuong la collagen).
Qué trinh calci hoa cac ring sira duoc bat dau tir thoi ky bao thai khoang 20 tudn tudi va chi hoan
thién trudc khi moc ring (khi tré dugc 6 thang tudi). Rang vinh vién bat ddu dugc calci hod khi tré tir
3 thang tu6i dén 3 nam tudi, ngay tir khi con dang ¢ trong giai doan tao ring sita.

C6 mot sy trao d6i cham chap calci giita mau va than ring, c6 thé c6 trao doi gitra calci nude bot
va calci cua men rang. Thiéu hut calci trong qua trinh tao rang co thé dan dén nguy co sdu rang. Mac
du, calci 1a thanh phan quan trong nhat trong tao rang, nhung cling can phai chi y rang chit luong
ctia rang phu thudc véo rat nhiéu cac yéu tb khac.

2.1.1.3. Phat trién



Calci con can cho nhiing chirc niang khac cua té bao. Mot s6 ‘nghién ctru 6 Nhét cho thay, khau
phan in ngheo calci thudng ket hop véi chiéu cao thap Mot khau phan & an nghéo calci thuong két
hop véi thap protein, mot yéu t6 quan trong cho phat trién co thé va phat trién xwong.

2.1.1.4. Tham gia cdc phan ung sinh hoa khac

Vai tro ciia calci trong qua trinh dong mau 1a mot chie ning dugc biét 13, qua trinh hinh thanh
thromboplastin, thrombin, fibrin tai noi ton thuong tao cyc mau dong can su ¢6 mit ctia calci. Nhimg
vai trd khac 13 vai tro calci trong viéc dan truyén xung dong than kinh va hp thu vitamin Blz’ vao
hoat dong cuia enzyme tuy trong ti€u hod md, vao qua trinh co co. Calci ¢6 nhiéu chirc ning quan
trong khac nhau, tuy nhién sy thay ddi calci trong ché d6 an thuong it thdy hiéu qua sém do viéc duy
tri can bang calci ctia xwong.

2.1.2. Hip thu va chuyén hod

Hiéu qua cta hip thu calci trong co thé dao dong tir 10 — 60%. Tré em dang phat trién c6 thé hap
thu calci dat 75%. Qua trinh hap thu calci phure tap va phu thuge nhiéu yéu té khac nhau: luong calci
trong khau phan nhu cau cta co thé, tudi, gidi, mot sb thude cling nhu mot s6 chat dinh dudng khac
trong khiu phan nhu lactose, protein, vitamin D. Ty 1¢ hap thu calci ty 1& nghich véi luong calci
trong khau phan. Phy nit thudng hip thu calci kém hon nam gidi, hap thu calci giam dan theo tudi.

Calci duoc hép thu béng hai co ché khac nhau: khuéch tan thu dong va van chuyén tich cuec. Hép
thu tich cuc can sy c6 mat cua vitamin D. Hap thu thu dong lién quan dén khuéch tan don thuan
khong bao hoa cua calci khi c6 sy chénh 1éch gradient, khong can nang lugng tham gia.

Su déng gop cua 2 qua trinh hip thu phu thudc vao ndng do calci trong rudt va ndng do vitamin
D hoat tinh trong huyét thanh. Nguoi truong thanh binh thuong thi 95% luong calei dugc hap thu
bang con duong tich cuc, va né cling phu thudc vao vitamin D.

2.1.2.1. Nhitng yéu té lam tang hap thu

Vitamin D: Sy c6 mit cia dang vitamin D hoat tinh lam tang hép thu tr 10 —30% lugng calci &
dudng rudt.

Acid trong hé tiéu hoad: Calci hoa tan tot hon trong moéi truong acid, do véy no hap thu tot trong
mdi tredng acid hon moi truong kiém. Pa s cac calci duge hap thu ¢ rudt non, tat ca cac yéu td lam
tang do acid cua duong tiéu hoa trude khi thirc an tdi déu lam tang hiéu qua hap thu calci. Giam hap
thu calci theo tudi lién quan dén giam d¢ acid trong da day va rudt ctia ngudoi cao tudi.

Lactose: Lactose 1am ting hap thu calci, trong khi d6 nhimg chit bot duong khac khong cé tac
dung. Lactose lam tang hap thu calci trén nguoi tir 33 — 48%. Mot ty 1€ cao gilra lactose va calci 1a
can thiét dé tang cuong hap thu calci, co ché ctia van dé nay con chua dugc biét 4.

Protein va phosphorus: anh hudng cua protein dén hip thu calci phu thudc vao luong calci
trong khau phan an. Véi mot lugng 500mg calci/ngay, mot nghién ciru trén nam giGi truong thanh
cho thay ting protein khau phan tir 50 — 150 g/ngay khong giy nhing anh hudng rd rét dén viéc hap
thu calci. Nghién ciru nay con cho thay protein khong c6 hiéu qua khi calci khau phan giam xubng
con 500 mg/ngay. Tang lugng protein khau phan 1én gip d6i, co thé lam ting 50% luong calci ra
nuadc tiéu.

2.1.2.2. Nhitng yéu té lam giam hdp thu hodc ting mat calci

Acid oxalic: Két hop vdi calci tao phirc hop khong hoa tan va khong dugc hip thu tai rugt. Do
vay ma do hap thu cua calci khau phan phu thudc vao ty so calci/oxalic trong thuc pham. Mot so6 do
uong c6 ham lugng oxalic cao, khong phu hgp cho tré em.

Acid phytic: ciing c6 thé gan véi calci tao phirc hop kho hoa tan, acid phytic ¢6 nhiéu trong cac



loai ngii cdc, khi ndng d6 phytic cao ¢ thé giy giam dang ké kha nang hap thu calci.

Ting nhu dong rujt: Bit ky nguyén nhan nio lam ting nhu dong rudt, giam thoi gian luu cua
thirc an trong rudt déu gay giam hap thu calci. Thudc nhuén trang va nhitng ché dé an nhiéu chat xo
cling gay hiéu qua trén.

I't vdn dpng thé lic: Nhitng ngudi it hoat dong thé Iyc, nim nhiéu, dic biét 13 & ngudi cao tudi
c6 thé bi mat 0,5% calci trong xuong hang thang, day cling 1a yéu to lién quan rat quan trong trong
chung loang xuong & nguoi cao tudi.

Cafeine: Nhicu cafein c6 anh huong dén gia tri sinh hoc cua calci do lam tdng dao thai qua phan
va nudce tiéu.

2.1.3. Ché dp an khuyén nghj

Tré ba me: Trong nhing thang dau, luong calci do sita me cung cép 1a du nhu cau, khoang
50mg calci/kg/ngay va 2/3 duge gitr lai trong co thé. Stra nhan tao c6 lugng calci cao hon nhung héap
thu va gitr lai co thé it hon stra me. Vitamin D rat can cho hap thu calci trong giai doan nay.

Tré em: Tir 1 — 10 tudi co thé hap thu t61 75% calci cua khau phan in. Nhu cau & giai doan nay
cao hon so v6i cac nhom khac do can cho phat trién. Tré vi thanh nién do bd xuwong phat trién nhanh
va bd xuong can luu gitr khoang 500 mg calci/ngay, do vay khau phan can 1200 — 1500 mg/ngay. Tir
sau 30 tudi, nhu ciu calci giam dan.

Phu nir c6 thai: Tré sinh ra c6 luong calci trong xuwong rat thap, khoang 30g, trong d6 1/3 duoc
thu nhan trong 3 thang cudi thai nghén. Khuyén nghi calci 1a 400 mg cao hon so véi ngudi khong co
thai.

Phu nit cho con bi: Tré bl me nhan calci nhiéu va nhanh hon thoi ky thai nghén. Calci t6i tir 2
ngudn chinh 1a: thirc dn ciia me va du trit calci ciia me. Do vay, khuyén nghi ciing 400 mg cao hon
so voi khong cho con b nhim d& phong giam du trit calci trong xuong.

Nguoi trudng thanh: Bat dau c6 hién tuong mat calci va lodng xuong. Nhu cau khuyén nghi 1a
800 mg cho nguoi sau 35 tudi bdi nhitng 1y do sau: trudc khi man kinh, hormone estrogen bao vé
xuong khong bi mat calci, dén khi man kinh hormone nay giam va toc do mat xuong tang 1én.

2.1.4. Nguén thue phim

Chi c6 mot so6 it thuc pham cd nguon calci cao. Sira 1a thirc an c6 lugng calci cao, hap thu tot,
gia ré. Tu stta co thé ché ra cac san pham nhu bo, pho mat gitp tang cudng calci va vitamin D.
Ngoai ra, mot sO ngii coc va hat dau cling c6 calci cao nhung hap thu kém hon stra.

Nudc & nhleu khu vuc c6 ham lugng calci cao, ¢ the cung cip 200mg/ngay. Ngoai ra, cac thuc
pham c6 ngudn gdc dong vat nhu thit, ca... ciing cung cdp mot lwong nho calci.

2.2. Sit (iron, Fe)

La chat nhiéu thir 4 ctia Trai Dat, chiém 4,7% 16p vo Trai Dét. Co thé con ngudi chira khoang
2,5 — 4 g sat, phu thudc vao gioi, giong, tudi va kich thudce co thé, tinh trang dinh dudng, mtc dy trir
sat.
2.2.1. Chirc nang

2.2.1.1. Vian chuyén va leu triv oxy

Sat (F e’ trong cac hemoglobm (Hb) va myoglobln c6 thé gan voi oxXy phén tu (Oy), rdi chuyén
ching vao trong mau va du tru ¢ trong co. Sat khong gan truc t1ep véi céac protem nay ma thong qua

nhan hem. Mdi phan tir Hb gan vo6i 4 phan tir oxy. Hb co trong té bao hong cau va lam hong ciu co
mau d6. Khi hong cau 1én phoi s& nha khi CO., va nhan O, rdi cung cap O, cho cac mo cua co thé.



Myoglobin chi ¢ mdt cuc gin v6i oxy, va nhu vdy mdi phan tir myoglobin chi gin véi mot
phan tir oxy. Myoglobin chi ¢6 ¢ co van, ching c6 tac dung nhu noi du trit oxy cho hoat dong.
Chung s€ két hgp voi cac chat dinh dudng dé giai phong nang lugng cho co co.

2.2.1.2. Cofactor cua cdc enzyme va cdc protein

e Sit hem tham gia vao mot s6 protein, c6 vai tro trong viéc g1a1 phong nang luong trong qua
trinh oxy hoa cac chat dinh dudng va ATP. Sit ciing gin v6i mot s enzyme khong hem, can cho
hoat dong cua té bao.

2.2.1.3. Tao té bao hong cau

Hb cua hong cau cé chl'ra sat, mot thanh phan quan trong cho viéc thuc hién chirc cua nang héng
cau. Qua trinh biét hoa tir t& bao non trong tuy xuong dén hong cau truong thanh can c6 sat. Can
khoang thoi gian tir 24 dén 36 gio cho té bao roi tir hé lién vong dén hong cau trudng thanh.

Do hong cau khong co nhan nén ching khong thé san xuat nhitng enzyme va chat hoat dong can
thlet dé kéo dai thoi gian sbng. Chung chi ¢6 thé sdng duoc khoang 120 ngay (4 thang). Khi hong
cdu chét, chung dugc chuyen dén gan, tuy xuong, lach goi 1la hé lién vOng ndi mac
(reticuloendothelial system). Tai lach, sit va protein ctia hong cau chét dwoc tai s dung. Sit dugc
gift ¢ ferritin va hemosiderin & gan va lach dugc chuyén dén tuy xwong dé tao hong cau méi. Phan
con lai cia Hb dugc st dung tao bilirubin, chuyén dén gan va bai tiét qua mat.

2.2.2. Hip thu va chuyén hod

Pugc xay ra chii yéu ¢ phan hdng hoi trang cua rudt non. Cé hai dang sit c6 thé duoc hap thu
theo nhitng co ché khac nhau. Nguon 16n nhat la sat khong hem, chiing khéng duogc gén véi phan

hem, c¢6 mit chu yéu (chlem 85%) trong cac loai thuc pham thyc vat, dang Fe?" hodc Fe3™ . Dang sit
thit hai 1 hem, chiing gan v&i nhan hem, c¢é trong thuc pham dong vat, hemoglobin va myoglobln

Pé dugc hip thu, ngudn sit khong hem phai dugc doi khoi thire an ¢ phan trén rudt non thanh
dang hoa tan, sau d6 ching dugc gan v6i mot protein véan chuyén gidng nhu transferrin, di _qua mang
té bao thanh rudt. Qua trinh giai phong sat thanh dang tu do trong rudt trude khi duge hap thu phu
thudc rat nhiéu vao cac yéu td c6 thé e ché hodc ting cuong co mit trong thirc an.

Ty 1¢ hip thu cia sit khong hem c6 thé 1a tir 1% dén 50%, né ty 1& nghich véi luong st trong
khau phan. Vi du: hap thu giam tir 18% xudng 6,4% khi lugng sét trong khau phan ting tir 1,5mg 1én
5,7mg. Hap thu c6 hiéu qua hon & nhitng ngudi bi thiéu sit. Sit hem dwoc chuyén qua té bao thanh
rudt van con & dang hem. C6 nhimg thy thé dic hiéu ¢ té bao thanh rudt gitip cho qua trinh hap thu
nay. Khi sit hem véo té bao thanh rudt sé dugc chuyén hoa nhanh chéng voi sy tham gia cua men
hem oxygenase. Sat dugc chuyén vao noi du trir chung trong té bao. Do sit dugc gan v6i hem trude
khi dwoc hap thu vao thanh rudt nén qué trinh hap thu cua sat hem khong phu thudc vao cac yéu tb
anh huong c6 mit trong bira an. Duy cé protein ngudn gdc dong vat 1a 1am ting hap thu sit hem.
Calci 1am giam chuyén sit hip thu tir rudt vao méau do trc ché qua trinh van chuyén cia sat qua té
bao thanh rudt hon 1a viéc trc ché hap thu sit vao trong té bao. Lugng sit hem trong ché d¢ an it anh
huong t6i ty 16 hip thu, nd ludn trong khoang 20 — 25%.

* Nhing yéu t6 anh huong dén sit khong hem
C6 nhiéu yéu t6 1am ting cuong hodc trc ché hap thu sit khong hem trong thuc pham.

Yéu t6 1am tang hap thu sit khong hem 1a ting d6 acid (AA, acid hitu co), protein c6 ngudn gdc
dong vat.

Yéu td lam giam hép thu sét khong hem Ia gidm acid da day, ché d6 an nhiéu xo, ché do an
nhiéu calci, ch¢ d§ a&n nhi€u phosphorus, mdt sd protein, phytate va oxalat, nhi€u manganese,
polyphenols.



2.2.3. Nhu cau khuyén nghi
Luong sat can thiét hang ngay dé bu lai lugng mét di cho sy phat trién duoc néu ¢ bang sau:

Béang 2.4. Nhu cau sat dwoc hap thu (mg/ngay)

Nhm tudi qua | nubcdbu, | kinn | Chophit | Chocs | Téngs
phéan thé, da nguyeét can-

Nam trwdng thanh 0,7 0,2-0,5 09-1,2

N trwdng thanh 0,7 0,2-0,5 05-1,0 14-22

N c6 thai 0,7 0,2-0,5 1,9-2,2 2,8-3,2

Tré em 0,7 0,2-0,5 0,6 1,5-1,8

N vi thanh nién 0,7 0,2-0,5 05-14 0,5-1,0 1,9-3,7

Béng 2.4 cho thiy: nit vi thanh nién va nit c6 thai can luong sit hap thu cao hon it nhat 13 2 1an
so vOi nam trudng thanh hang ngay.

2.2.3.1. Luwong sdt can bt lai cho lwong mat di sinh Iy

Do khong c6 co ché bai tiét sit nén luong sat trong co thé duoc bao toan t6t. Tuy nhién Vﬁn co
mét mat qua du:(mg nudc tiéu, ho hip, da va phan. Luong 16n nhét 1a mat qua phén do nhu:ng té bao
thanh rudt bi chét (0,7 mg/ngay) cac duong khac 1a 0,2 — 0,5 mg/ngdy, tong sb mat 0,9 — 1,2
mg/ngay. Phu nit con mit qua kinh nguyét 0,95 — 1 mg/ngay.

2.2.3.2. Sit cdn cho phit trién co thé

Co thé phat trién s& ting ca vé khdi luong co thé va thé tich mau, ca hai yéu t6 nay déu can bd
sung sit cho cac hoat dong chuyen hod, cho Hb hdng cau, cho myoglobin ctia co. Tir khi sinh ra dén
khi trudng thanh tong lugng sit cua co thé ting tir 0,5 — 5g. Trung binh trong 20 nim phét trién, co
thé can 225 mg/nim, hoic 0,6 mg/ngay.

2.2.3.3. St cdn cho ky thai nghén

Phu nit c6 thai can st cho nhu cau ting thé tich mau (450 mg), cho thai nhi phat trién (50 — 90
mg), dé bu lai lugng mau bi mét khi sinh dé. Téng luong sét can cho thot ky o6 thai khoang 1040
mg, trong d6 840 mg mat qua con  duong binh thuong cua co thé, 200 mg can cho du trit. Trung binh
trong 9 thang thai nghén, luong st can hap thu hang ngay la 3 mg. Bang 2.4 dua ra khuyén nghi sit
trong khau phan an ctia phu nif c6 thai.

2.2.4. Nguén sit trong thwe phim

Nguon sat tir thirc an dong vat nhu thit nac, gan dong vat chira luong sat twong dbi cao va dé hap
thu. Sat tir cac nguodn thyc vat ciing chiém mat ty 1 cao, tuy nhién hap thu kém hon so v&i ngudn
dong vat.

Dung cu ché bién thuc pham dic biét nhimng loai bang st hodc gang, c6 kha ning lam ting
lwong sit trong khau phan khi ché bién va giam ty 18 thiéu mau.

Mot sb thyuc pham ché bién sin dugc ting cuong vi chat, trong do c6 sat nhu bot dinh dudng, bot
my, nudc mam my tom ciling ngay cang phat trién va la nguon sat quan trong trong phong chong
thiéu mau & cac ddi tuong co nguy co.

2.3. Kém (Zn)

K&m duoc biét dén nhu mot vi chat dinh dudng can thiét trong khoang 30 niam gan day. Kém
ton tai trong cac loai thirc &n dudi dang Zn?*. duoc phan bd réng rii trong co thé sau khi duoc hip



thu. TAm quan trong cua kém ddi voi co thé dong vat 1an dau tién d3 duoc Todd WR va cong su
de cép i tr nam 1934 véi chitc nang phat trién, sinh san... Sau do, nhiéu chirc nang quan trong cua
k&m da dugc phat hién thém.

2.3.1. Chirc nang

Hoat déng ciia cdc enzym: K&ém tham gia vao thanh phan cia trén 300 enzyme kim loai, trong
d6 c6 nhiing enzyme rat quan trong nhu cacboxypeptidase A, L — glutamat dehydrogenase, cacbonic
anhydrase, cytochrom C — oxydoreductase, alcoldehydrogenase, lactat dehydrogenase,
phosphorusglyceraldehyt dehydrogenase, alkalin phosphatase. K&m duoc coi la chat xtic tac khong
the thiéu dugc ciia ARN — polymerase. K&m c6 vai trd quan trong trong qua trinh nhan ban ADN va
tong hop protein.

K&m tap trung nhiéu ¢ hé than kinh trung wong, chiém Kkhoang 1,5% tong luong k&m trong toan
bd co thé. Mirc quay vong kém trong nao rat cham. Sy kiém soat can bang thé dich cho phép nio
ludn giit dugc lugng kém cao nhat trong khi co thé bi thiéu kém. Cac synap than kinh hip thy kém
mdt cach chii dong. Kich thich cac soi than kinh, nhat 13 ving ca ngua (hippocampus) s& lam giai
phong kém.

Hoat dong ciia mét s6 hormone: K&m giup ting cudng tong hop FSH (foline stimulating
hormone) va testosterol. Ham luong k&m huyét thanh binh thudng c6 tac dung lam ting chuyén hoa
glucose ctia insulin. Cac hop chat ciia kém voi protein trong cic ché pham ciia insulin 1am ting tac
dung cua thudc nay trong thyrc hanh 1am sang.

K&m c6 anh huong t6t dén su phat trién cta co thé, anh hudng nay c6 thé giai thich trén nhiéu
tdc dung nhu: tang hap thu, tang tong hop protein, ting cam gidc ngon miéng va tdc dong lén
hormone tang truéng (GH — Growth Hormon), hormone IGF —I.

Mién dich: Hé théng mién dich dac biét nhay cam véi tinh trang k&m cua co thé. Theo Shankar
AH, thiéu kem gdy suy giam mién dich. Shankar da nhan thiy rang thleu kem lam anh hu:ong xau t6i
su phat trién va chirc ning cua hau het cac té bao mién dich, bao gom ca té bao T, té bao B va dal
thyc bao. Tac gia da phat hién thay rang & chudt bi thiéu k&m c6 biéu hién thiéu san lach va tuyén
{rc, giam san xudt cac globulin mién dich, bao gom ca IgA, IgM va IgG.

2.3.2. Hap thu va chuyén hod

Luong kém duogc hép thu khoang 5 mg/ngay. K&m dugc hip thu chu yéu tai ta trang va hSng
trang, ciing c6 khi tai hoi trang. Trong diéu kién chuan, ty 18 hap thu kém vao khoang 33%. Ty 1¢ hap
thu nay phu thudc nhiéu vao cac diéu kién nhur ham luong kém trong thirc an, ngudn gdc thire an va
su ¢6 mit ciia cac chat trc ché hay cac chét kich thich sy hap thu kém. Ham lugng kém trong thirc in
cang thap thi ty 1& hap thu cang cao. C6 mot mdi lién quan twong dbi chit ché giita hién tuong bai
tiét k&m noi sinh va su hap thu kém. Luong kém dy trit trong co thé cang thap thi sy bai tiét kém noi
sinh cang dugc han ché.

Mot 6 yéu t6 dong vai tro e ché va s6 khac ¢6 vai trd kich thich hip thu k&m. Gidm bai tiét
dich vi 1am giam hap thu kém. Céc phie hop EDTA — k&m va methionin — kém tre ché hap thu kém.
Acid picolinic lam tang bai tiét kém qua nudc tiéu nén ciing anh hudng ti can bang kém. Phytat
dugc chimg minh nhiéu trén thuc nghiém 14 lam giam mirc d6 hoa tan ctia kém nén ciing anh huong
xau dén hip thu kém. Sit vo co ¢6 thé 1am giam hip thu k&m. Nhiéu nghién ctru con ching to sat
hem ciing ¢6 tic dung trc ché tuong tw. Pong co6 thé it c6 anh huong dén hap thu kém. Calci co thé
lam ting bai tiét kém va do d6 1am giam ty 18 hap thu kém.

2.3.3. Nhu cau khuyén nghi

Nhu cau kém thay doi theo tuéi, gidi va tinh trang sinh ly nhu mang thai hay cho con bt. Thuat
nglr “nhu cau sinh 1y’ dugc dung dé chi lugng kém can thiét nham thay thé cho luong k€m bi mat di



nham bao dam cho nhu cau phit trién ciia co thé. P6i v6i phu nit ¢6 thai thi nhu cau sinh 1y phai
bao gdm ca nhu cau cua ba me va thai nhi. D61 véi phu nit dang cho con bt thi nhu cau sinh ly bao
gom cd nhu cau cua co theé ba me va dira tré. Trén co s& nhu cau kém cua co the va ty 1¢ hap thu kém
tir thirc an.

2.3.4. Nguén thue phim

Kém ¢6 trong nhiéu loai thyc pham ngudn gdc dong vat. Tuy nhién, hau hét tré em & cac nude
dang phat trién déu duoc in rat it nhiing loai thyc phdm c6 ham luong kém cao va co ty 1¢ hap thu
kém cao nhu thit gia stic, gia cAm, ca, tom, cua... Thuc phdm c6 ngudn gdc thyc vat thuong chira it
kém trir phﬁn mam cua cac loai hat.

2.4. Tod (T)

La mot vi chit c6 mit trong co thé vi mot hrong rat nho, khoang 0,00004% trong luong co thé
(tirc 13 15 — 23mg), nho hon 100 14n so v6i luong sét trong co thé.

2.4.1. Vai tro

Chirc ning quan trong nhat cta iod 1 tham gia tao hormone giap T3 (triiodothyronine) va T4
(thyroxine). Sy c6 mit ciia nguyén tir iod s& tao ra nhing lién két dong hoa tri trong cau tao cua
hormone. Hormone giap dong vai tro quan trong trong viéc diéu hoa phat trién co thé. N6 kich thich
tang qua trinh chuyén héa t6i 30%, ting st dung oxy va lam tang nhip tim.

Hoat dong ctia hormone giap 13 tdi can thiét cho phat trién binh thuong cta ndo. Nghién ciru vé
giai phau cho thiy hormone nay lam ting qua trinh biét hoa ctia t& bao ndo va tham gia vao chue
ning cua nio bo. Khi suy giap do khéng du hormone giap thuong phdi hop véi khuyét tat ndo va rdi
loan chirc ndng nao.

Mic du, chirc nang cua hormone giap la diéu hoa chuyén hoé co thé, nhiing chirc ning quan
trong khac cling ngay cang dugc biét dén. Vi du, trong viéc chuyen d6i beta — caroten thanh vitamin
A, tong hop protein, hip thu chit bot duong trong rudt non. Nong do cholesterol cao thuong gip
trong suy giap, trong khi cuong giap giy giam cholesterol trong mau. T4 con duogc biét t6i vai tro
quan trong trong qua trinh sinh san.

2.4.2. Hip thu va chuyén hos

Hap thu va chuyén hoa iod 1a mét vi du rit rd ciia co thé trong viéc didu hoa kiém soat st dung
chét dinh dudng. Iod c6 trong thuc phém dudi dang ion (IM), iod v6 co tu do, hodc dang nguyén tur
dong hoa tri cia cac thanh phan hitu co, va chiing déu phai dugc tu do trude khi hap thu. Ion iod
dugc hap thu nhanh ¢ rudt non, sau do6 iod ty do dugc chuyén dén khu vuc gian bao. lod tu do duogc
khtr thanh ion iod va dugc hap thu. Mot s6 iod ¢6 mdt trong khong khi va dugce si dung nhu mot chat
dot nhién liu, va c6 thé dugc hap thu qua da va phoi.

Tod duoc hip thu s& nhanh chéng di vao hé mach mdu, 1/3 lugng nay duoc tuyén gidp thu nhan.
Phan con lai dugc dua qua than va loc vao nudce ti€u. Mot phan nhé mat qua hoi thd va qua phan.
Bai tiét iod c6 tac dung chong lai hién tuong tich luy iod va gay ddc.

Todile sau khi vao tuyén giap s& dwoc oxy hoa va tr¢ lai iod, chung gin véi gdc acid amine
tyrosine dudi dang protein bao quan iod thyroglobuline. Néu ndo phat hién nong d6 iod trong mau
thap, s& lap tirc giai phong yéu 6 kich thich bai tiét thyroxin (TRF) vao mau. TRF di to1 tuyén yén,
kich thich tuyén nay ba1 tiét mot hormone kich giap trang (TSH). TSH dugc dua t6i tuyén giap, kich
thich qua trinh san xuét thyroglobuline dé giai phong goc tyrosin tir protein. Gbc nay sau do dugc
chuyén thanh 2 dang hormone: T3 va T4. Hormone nay diéu hoa chuyén ho4 niang lugng, T3 ¢ hoat
tinh sinh hoc hon T4.

2.4.3. Nhu ciu khuyén nghi



Nhiéu tiéu chuin théng nhit quy dinh 150 pg/ngay 1a khuyén nghi cho nguoi truong thanh nam
va nit, phu nir ¢6 thai: 175 pg/ngay, phy nit cho con bu: 200pg/ngay. O Canada khuyén nghi 300
pg/ngay. Mot licu lén tdi 1000 pg/ngay cé thé coi la an toan.

2.4.4. Nguon thye phim

Nguon chinh cung cap iod cho co thé 1a qua nudc va thirc an. Luong iod thay dbi tuy theo ving,
theo ngudn iod ¢o trong dat va nudc. Thuc vat va dong vat nudi trong ¢ ving thiéu iod ciing c¢6 ham
lwong iod thép.

Nhitng thuc phim c6 nguén gdc tir bién nhu ca va hai san, cac loai rau tao bién thu:(‘mg c6 ndng
do iod cao. Nhiéu nudc trén thé gisi sir dung mudi dn co ting cudng iod dé ‘phong chéng bénh budu
c¢b. Nam 1999, Chinh phu Viét Nam c6 quyét dinh bt budc dua iod vao mudi an.

Mubi iod chi c6 tac dung phong bénh khi cé6 du luzcmg iod. Ham luong iod trong mudi tai noi san
xuét 1a 500pg trong 10g mudi (hay 50pg trong 1g mu01) Tru hao hut trong qué trinh van chuyen
bao quan, khi dén tay nguoi dung thi lwong iod van phai dam bao ¢ mic 200ug trong 10g mudi

(20ppm).
3. VAI TRO VA NHU CAU NUOC

Nudc 1a mdt trong nhitng thanh phan co ban cua sy song, né chiém khoang 1/2 trong luong co thé
nguoi tmong thanh. Con nguoi chi co thé song sot trong vong vai ngay néu khong dugc bd sung nudc.
Thoi gian sdng lau nhét khi khong c6 nude la 17 ngay, nhung 2 hodc 3 ngay 1a mot gidi han phd bién
nhat Ngu’oc lai, con nguoi ¢ thé sdng trong nhiéu tuan hodc tham chi hang nam khi khéng bd sung mot
s6 chét dinh dudng co ban khac.

3.1. Phan bd nuéc trong co thé

Luong nudc toan phﬁn trong co thé phu thudc vao trong lugng co thé, tudi, giéng. Nuéc chiém
74% trong luong co thé khi méi sinh ra, 55 — 60% ¢ ngudi truong thanh nam, va 45 — 50% & trudng
thanh nir, ngudi gia 1a 45 — 50%. Su thay d6i lugng nudc nhanh xay ra phan 1on ¢ phan ngoai té bao.
Nhiing nguoi nhiéu co bép c6 chtra lwong nuéce nhiéu hon ngudi béo, do lwong nude trong co nhidu
hon gép 3 lan trong té bao m&. Pan dng c6 lugng nude so voi trong lugng co thé cao hon so véi phu
nir do c6 lwong co bip nhiéu hon va ty 1& m& it hon nit.

C6 thé chia sy phan b nudc trong co thé 1am hai phan chinh: trong té bao va ngoai té bao.
Chung tham gia vao cac thanh phan va cac phan {ung sinh hoc mot cach phire tap, ching bién d01 tuy
theo vi tri trong co thé. Nudc trong va ngoai té bao bi phan cach boi mang ban thdm cua té bao,
mang nay cho phép nude co thé di qua mot cach chon loc.

Nude ngoai té bao duge chia lam hai loai: nuéc trong mach mau va nudc gian bao. Gitra 2 phan
dugc phan cach bdi thanh mach mau, thanh mach cling cho phép nudc di qua mot cach chon loc va
kiém soét chit ch& nhiing chit hoa hoc di qua.

Béang 2.5. Ty 1é nwéc trong co’ thé tré em va ngwoi tredng thanh

Doi tweng (ndm tudi) % nwéc
Tré em
So sinh 75
1 58
6-7 62
Nam trwdng thanh
16 — 30 58,9
31-60 54,7




61—90 51,6
N tredng thanh
16 — 30 50,9
31— 91 45,2

Dich trong nhan cau, trong bao hoat dich, dich tiéu ho4, cling nhu mot s6 dich dic biét khac
thudc loai nudc ngoai té bao nhung khong duoc trao ddi voi nudce ngoai té bao khac. Thé tich nudc
trong mach mau va trong té bao twong d6i hiang dinh, trong khi nuéc gian boa c6 thé ting hodc giam
dap tng véi tong luong nude cia co thé. Trong trudng hop nay, phan nude gian bao duge coi nhur 1a
mdt "ving dém", tir d6 nudc c6 thé vio trong té bao hodc ra ngoai té bao, nham dé phong nhiing thay
d6i 16n phan trong va ngoai té bao ctia co thé.

So’ db vé sw phan b6 nwéc trong co thé

Téng s6 nwéc trong co thé (45 lit)

Dich ngoai té bao (15 Iit), ty 1& Na:K = 28:1 Dich trong té bao (30 Iit)
Mau hoac Gian bao, trong rugt Ty 18 NaK = 1:10
dich trong mach mau hodc dich ngoai mach mau
(3 lit) (12 lit)
I S >
H,0 H:0
- D

Nuée dwge di chuyén giita cic viing trong co thé theo co ché khuéch tan thu dong. N6 di
chuyén tir viing c6 ndng dd phan tir nwée cao téi ving c6 ndng dd nwéc thip, con dwong nay dwogc
goi 1a qua trinh thAm thau. Hwéng di chuyén ciia nwée khi thAm thau phu thudc vao nong dd cia
chit hoa tan trong dung dich. Dung dich c6 chit hoa tan cao sé cé ndng do nwéc thip do bi cic
phan tir hoa tan hép thu, ngwoc lai dung dich ¢é chét hoa tan thip sé c6 nong dd phin tir nwéc cao.
Sw di chuyén ciia nwée trong thAm thiu phu thudc vao ap lwe thim thiu va phu thudc vao mit
trong hay ngoai ciia mang ban thim. Dung dich c6 chit hoa tan cao sé ¢é ap lwe thim thau lém.
Nuéc ¢é6 xu hwéng di chuyén tir viing ¢ ap Iwe thAm thiu thip sang ving c¢6 ap lwe thAm thau cao.
Sw di chuyén ciia nwée sé ngirng lai khi dp lwe thim thdu ciia 2 phia mang té bao cin bing nhau.
Nhuw vy, nwée cé thé di chuyén qua mang té bao mot cach tw do nhiam cin bang ap lwe thim thau
trong va ngoai té bao. Piy 1a con dwdng co ban ciia viée tw didu hoa ap lwe thim thiu cia co thé,
diéu hoa nwéc giira cac khoang ciia co thé, giira trong va ngoai mang té bao.

Co thé c6 thé thye hién mdt s6 chirc ning kiém soat cin bing thim thau. Mt trong nhirng con
dudng quan trong nhit 1 kiém soat chuyén dong cia nwée phdi hop véi nong dd ciia mot sé ion
kim loai trong va ngoai mang t& bao. Mot s ion nay mang dién tich dwong dwoc goi la cic cation
(do chiing dwgc thu hit dén dién cwe Am "cathode'), mdt s6 khac tich dién 4m dwoc goi 12 anion
(do chiing dwoe thu hiit dén dién cue dwong "anode"). Cac ion nay ton tai tw do trong cic dung
dich ciia co' thé nhung khi chiing két hop véi cac phan tir trung tinh sé tao nén cic dung dich mudi,
thanh phﬁn co 1}Ia+, CI', K*. Cac ion nay khi hoa tan trong nuwéc dwoc goi la cac chit dién giai do
ching cé tinh dan dién.

3.2. Chikc ning trong co thé

Nudc thuc hién 5 chure ndng chinh trong co thé:

— La dung mdi cua cac phan tmg hoa hoc trong co thé.



— La chat phan tg hoa hoc ctia nhiéu phan tng sinh hoa.
— La chat bdi tron.

— La chat diéu hoa nhiét do.

— Cung cap ngudn chit khoang.

MBoi chirc niing trén s& dugc md ta ki nhu sau:

3.2.1. La dung moi

Dung méi 1a mot dung dich 16ng dé hoa tan nhidu chat hoa hoc khac nhau, nuée 1a mot dung
mdi séng. Khong co6 dung moi nude, rat it cac phan tmg hoa hoc c6 thé xay ra, cac chirc ning séng
ctia co thé s& khong thé diéu hoa va thuc hién duoc. Nho viée hoa tan trong dung méi trong hodc
ngoai té bao ma céac chit hoa hoc cua co thé séng c6 thé ton tai va linh dong thyc hién cac chirc nang
cho cudc sdng.

Khi thuc phdm vao co thé, né s& dugc tiép xuc ngay voi cac dich tiéu hoa (chira nhidu nudc) tai
nude bot, trong da day, rudt non. Thuc phém dugc nhao tron va phan tng véi cac chét hoa hoc thuc
hién chtrc ning tiéu hoa. Céc chét dinh dudng s& duoc hip thu vao mau, mau chira khoang 3 lit nude.
Nugc trong mach mau giip cho mau c6 dang long va hoa tan cac chat dinh dudng, van chuyén
ching dén cac mo va té bao ciia co thé. Nudc trong mach mau con c¢é vai trd quan trong trong viéc
van chuyén nhiéu chat quan trong khic nhu hormone, cic khang thé tir noi tong hop dén tan co quan
sir dung chiing. Nhing chat thira sinh ra trong qua trinh chuyén hod, nhu carbon dioxide, uré. .. ciing
duogc hoa tan trong nudc cia mau va dugc chuyén dén phoi va than dé bai tiét ra ngoai.

C6 khoang 12 1it nuéc gian bio, noi chira cac chat dinh dudng do mach mau chuyén dén, sau d6
s& di qua mang té bao vao co thé. Nhitng san phdm thira ctia qua trinh chuyén hoa trong té bao s& di
theo con dudng ngugc lai dé ra khoi té bao. Nude trong té bao 1a mot moi truong dé cac chit dinh
dudng tham gia vao cac phan ung sinh hoa nhim xay dung va duy tri té bao. Nudc ciing 1a moi
truong dé cac chét chyén hoa dugc van chuyén tir cac co quan khac nhau trong té& bao, tao nén méi
truong thuan loi cho cac phan tng xay ra trong té bao.

Nude déng vai trd quan trong trong viéc duy tri cdu triic va h1nh dang ciia mang té bao. Sy
tuong tac chon loc gifra phan tir nudc va phan ua nuéc cua mang té bao tao nén mot lyc day chudi
hydrocarbon ky nuéc, tao nén va duy tri cau triic cia mang té bao.

3.2.2. Chit phdn ikng

Céc chit tham gia vao phan g hod hoc dwoc goi la chat phan mg. Trong qua trinh hoat dong,
chit phan tng bién d6i va tham gia vao san pham. Nudc 1a mot chat phan g tham gia tryc tiép vao
cac phan mg khac nhau ciia co thé. Trong qua trinh phan tng, phan tir nudc thuong bi phan tach,
cho nguyén tir H, ion H", nguyén tir O, ion 0%, nhém OH hodc OH™ tham gia cac phan trng. Mot vi
du chung nhat la phan ng thuy phan, trong d6 cac phan tur c6 trong lugng 16n nhu polysaccharide,
chit béo, dam duoc phén cit thanh cac phan tir nhé hon khi phan tmg véi nude. Trong qua trinh thuy
phan, nguyén tr H tir nudc dugce tach ra va gan vao cac phan tir nhd méi tao thanh, trong khi d6 phan
OH con lai s& gin voi san pham khéc ciia phan tng. Nudc con tham gia vao nhidu san phiam khéc
ctia phan mg trong té bao, vi du nguoc lai cuia thuy phan 14 qua trinh ¢6 dic.

3.2.3. Chit béi tron

Céc dung dich long c6 tinh boi tron do chung de dang bao phu lén cac chit khac, nudc co tac
dung boi tron quan trong ciia co thé, dic biét 1a noi tlep xuc cac dau ndi, bao hoat dich va mang bao,
tao nén su linh dong tai dau Xuong va sun, mang ph01, co hoanh, miéng...

3.2.4. Diéu hoa nhiét dp



Nude ¢6 mot vai trd quan trong trong viéc phan phdi hoi nong cuia co thé thong qua viéc phan
phdi nhiét d6 co thé. Hoi nong sinh ra do qué trinh chuyén hoa, oxy hoa sinh ning luong ciia cac
chit dinh dudng. Ning lugng sinh ra c6 tac dung duy tri nhiét d6 co thé & 37°C va giup co thé thuc
hién cac hoat dong thé luc. Nhiét do sinh ra thuong vuot qua nhu cau duy tri nhiét d cia co thé,
nhiét d6 thira s& dugc toa ra ngoai theo dudng truyén truc tiép hodc phat nhiét, mot trong nhing cach
tod nhiét c6 hiéu qua la qua duong hd hip va qua da. Khi nudc bay hoi tir dang nudc sang dang hoi,
ching hép thu va mang theo nhiét. Bay hoi 1 lit nuéc qua duong md héi cua da lam mat 600 kcal
nhi¢t lugng cua co thé. Trong diéu kién binh thuong, co thé tu lam lanh bﬁng bay mo hoi qua da,
twong duong 25% ning luong chuyén hoa co ban. Khi mét tir 350 dén 700 ml nuédc/ngay trong diéu
kién nhiét d6, d6 4m binh thuong dugc goi 1a bai tiét md hoi khong cam thiy.

Chat béo dudi da lam giam téc d6 mét nhiét qua da. Chirc ‘nang nay co tac dung thudn loi trong
diéu kién thoi tiét lanh, nhung bét loi trong diéu kién néng. Tdc do toa nhiét con phu thudc vao tc
d6 luu thong va thé tich cia mau di t6i bé mit ciia da. Khi co thé qua néng, nhitng mao mach dudi
da dan n¢, lam tang thé tich mau di ti va 1am tang tdc do toa nhiét. Khi co thé qua lanh, cadc mao
mach méu co lai va lam giam mét nhiét. Trong diéu kién néng, nhitng ngudi béo phi cam thay kho
chiu hon nhiing ngudi khong béo phi do ho c6 16p md dudi da day hon, va su tod nhiét tir cac mao
mach dudi da bi can tro.

3.2.5. Nudc cung cdp nguon chit khodng cho co thé

Du thanh phan ciia nudc 1a “hydro va oxy, nhung nu6c ma ching ta sir dung hang ngay thuong
chira mot lugng dang ké cac chat khoang calci, magnesium, manganese, natri, dong, flo... Ty 1& cac
chit khoang nay phu thudc vao ngudn nudc va cic nha san xuat. Nudc cimg 1a nudc cd chira tir 50
mg calci va 120 mg magnesium/lit, nwéc mém 1a nudc c6 chira thip hon cic chit khoang trén nhung
luong natri cao hon 250 mg/lit.

Céc chat khoang trong nudc c6 loi cho co thé nhung ciing c¢6 thé ¢6 hai cho sirc khoé. Hai lit
nude cimg c6 thé cung cap trén 240 mg magnesium, chiém 2/3 nhu cau dé nghi/ngay. Tiéu thy nudc
cing co lién quan dén viéc giam cac bénh tim mach. Nudc mém, c6 chira trén 250mg natri/lit, khi
tidu thu nuéc mém co thé lién quan dén viée ting huyét ap va bénh tim mach. Nudc 1a dung méi hoa
tan nhiéu chit khoang va cic phan mg hoa hoc trong co thé, nhung né ciing co thé 1a dung moi
mang nhiéu chit doc hai nhu chi, cadmium, chét trir su diét cé, chét thai cong nghi¢p. Do vay, viéc
theo doi giam sat chat luong nude cung cip cho co thé 1a rat quan trong dé bao vé sirc khoe cong
dong.

3.3. Mt nuére cia co thé

Nudce bi mat qua cac con dudng tho, qua da, qua phan va nudce tiéu.

3.3.1. Qua nwéc tiéu

Nude tiéu chiém 97% lugng nude dao thai hing ngay do mau dugc loc qua than véi toe do 125
ml/phit tao nén. Trude khi dugc thai ra khoi co thé, nudc con dugc tai hap thu tai than nham dam
bao thé tich mau 6n dinh. Luong nudc tiéu dao thai trung binh 1 — 2 lit/ngay va phu thudc vao luong
nude cung cip qua dudng in va udng.

Hing ngay can phai c¢6 mot lugng t6i thiéu nude tiéu khoang 300 — 500ml, dugc bai tiét cung
v&i céc san pham chuyen hoé ciia co thé. Khi lugng nudc tiéu thip hon luong tdi thiéu, nhitng san
pham chuyén hoa co thé tich trir lai trong mau va gay hai cho co thé. Than cia tré em chua hoan
thién cac chirc nang trong viée bai tiét cac chat dién giai, vi vay khi cung cap mot lugng thira natri,
protein, hodc khi an khau phan chira qué nhiéu hodc qué it cac vi khoang co thé gdy nén qua tai cho
than tré em.

3.3.2. Qua da



Mit nudc qua da vao khoang 350 — 700 ml/ngay, cé thé dat toi 2500 ml/gid trong diéu kién
néng va am. Néu luong nude nay khong duoc bu lai du s& dan dén hién tugng mét nude. Vi ty 16 mat
nude cua tré qua da 16n hon nguoi 16n nén trong diéu kién nong birc va 4m hodc tré bi sdt can phai
bu du nudce cho tré.

3.3.3. Qua phéi

Nude bi mit lién tuc qua phdi trong qua trinh thg, binh quéan khoang 300ml/ngay. Trong didu
kién khi hau kho khac thuong, luong nudc mat qua phoi va da co thé nhiéu hon bai tiét qua duong
nudc tiéu.

3.3.4. Qua phin

M3di ngay c6 khoang 8 — 10 lit nudc duoc bai tiét vao duong tiéu hoa qua dich tiéu hoa, 3,7 lit
duoc coi 1a lwong t6i thiéu. Hau hét cac dich nay dwoc tai hap thu, chi con khoang 200 ml dugc bai
tiét qua phan hang ngay. Lugng dich bai tiét hing ngay phu thudc vao luong nudc cé trong thuc
pham. Nudc bot duge bai tiét nhiéu nhét khi thirc n khé, it nhat khi thirc an chira nhiéu nuéc. Luong
dich tiéu hod cua da day, tuy, rudt cling céd thé thay ddi phu thudc vao lugng nudc trong thyc phém.
Luong mat bai tiét phu thudc vao lugng md c6 trong thuc phém.

Tiéu chay ciing 1am mat mot lugng nuéc dang ké qua dudng phan, non ciing lam mat nudc clia
co thé. Tinh trang méat nudc s& nguy hiém néu nhu khong boi phu kip thoi natri va nude.

3.4. Nhu ciu nuéc

Co thé hing ngay can khoang 2 lit nudc tir thyc pham va d6 ubng dé bu lai luong nudc mat qua
cac con duong khac nhau. Ngay trong nhimng diéu kién mat nudc it nhét, lwong nudc cung cap ciing
can khoang 1,5 lit. Bang 2.6 trinh bay su cin bang nudc ¢ ngudi trudng thanh. Nhu cau niy phu
thudc vao trong lugng co thé va cach sdng ctia mdi nguoi.

Béng 2.6. Can bang nwéc & ngwdi triwdng thanh

$6 lwong (ml)
Nguén nwéc
Db ubng 1100
Thuwc phdm rén 500 — 1100
Nwéc chuyén hoa 300 -400
Tbng s6 1900 — 2600
Mat nwéc
Nuwéc tidu 900 - 1300
Qua da 500
Mb hai va qua phdi 300 — 500
Phan 200
Tbng s6 1900 - 2500

Binh thuong mot nguoi trudng thanh tiéu thy khoang 1 lit nude cho 1000 keal ché d6 an. Tré em
1a 1,5 1it/1000 kcal. Ty 1€ 2/3 lugng nudc do d6 udng cung cap, phan con lai do thuc pham khéc cung
cap.

3.5. Ngudn nuéc cia co thé

Nude c6 thé dugce st dung tur nguén tu nhién, d6 uéng ché bién, tir thuc phém. Khéc véi cac chit
dinh dudng khac, nudc con duge cung cép tir chinh cac san phdm ciia qua trinh chuyén hoa trong co
thé. Tré em can mot lugng nude 16n hon ngudi 16n so véi trong lugng co thé. Nguoi sdng & xir nong
tiéu thu nude nhiéu hon xir lanh do nude bi bay hoi dé toa nhiét nhiéu hon. Nhitng ngudi 1am viéc
thé lyc nhiéu hon sé tiéu thu nhiéu nude hon. Lugng nudc tidu thu hiang ngay & nguoi truong thanh



tir khoang 900ml dén 1500ml, trung binh 1100ml trong diéu kién binh _thuong, chiém 55%
luong nude cung cap hing ngay. Nhirng o6 uong chira con, tra, ca phé 1a ngudn nudc nhung do c6
tac dung loi tiéu, nén chung lam ting tbc d6 mat nuéc qua da va than.

Nhimg thuyc phdm héng ngay khac ciing c6 thé chira toi 96% nudc, dai da s6 chira trén 50%
trong luong nude, cung cap 30% luong nudce hang ngay. Mot ché do an cung cap 2000 kcal tir thuc
pham rén ciing cung cap khoang 500 — 800 ml nudc.

Nude tir ngudn chuyén hod ciia co thé (tir protein, chat béo, glucid, alcohol, carbon dioxit) ciing

1a ngudn dang chu y, chiém 15% (khoang 269 ml) lugng nudc cung cép hing ngay (13,5 ml/100
kcal).

Bang 2.7. Nwée sinh ra tir cac san pham chuyén hoa véi ché dé an 2000 kcal

Ngudn kcal

% kcal

S6 kcal trong
2000 kcal

Trong lwong
thirc an (g)

Nwéc sinh ra
(ml/g)

Téng nwéc sinh ra
mi/2000 kcal

B6t dwong

55

1100

275

0.6

165

Chét béo

30

600

67

1,07

72

Protein

15

300

75

0,42

321

Téng s6 269 ml/2000 kcal = 13,5 ml/100 kcal 269

TU LUQONG GIA
Néu vai tro, nhu cau va ngudn protein trong thuc pham.
Néu vai trd, nhu cau va ngudn lipid trong thuc pham.
Néu vai tro, nhu cau va ngudn gluxit trong thyc pham.
Ké tén cac vitamin tan trong dau.
Ké tén cac vitamin tan trong nudc.
Néu vai tro, nhu cau va ngudn vitamin A trong thuc pham.

Néu vai tro, nhu cau va nguon sat trong thuc pham.

NS R DD =

Néu vai tro, nhu cau cia nude doi véi co thé con nguoi.

ai3
DINH DUOGNG CHO MOT SO POI TUQNG PAC BIET

MUC TIEU

1.Trinh bay dwoc dic diém, nhu cau dinh dudéng, cdch chdm séc va an uéng ciia ba me khi ¢6 thai va
nuoi con bu.

2.Gidi thich dwoc vi sao ngudi me can phdi dwoc cham séc tot hon va an nhiéu hon trong thoi ky ¢é
thai va nudi con bu.

3.Trinh bay dwoc déic diém phat trién co thé va nhu cau dinh dudng cia tré dwdi 12 thang tuoi.
4.Trinh bay duwoc cdch nudi con bang sita me, an bo sung va cach cham séc tré duwdi 12 thdng tudi.
5.Phdn tich dwoc méi lién quan glu’a dinh dwong va su thay doi trong co thé nguoi cao tuoz

6.Trinh bay dwoc cdc khuyén nghi vé cach an uong va dinh dudng doi véi nguedi cao tudi.



I. DINH DUONG CHO PHU NU CO THAI VA NUOI CON BU
1. PAC PIEM VA NHU CAU DINH DUONG CUA PHU NU CO THAI VA NUOI CON BU

Thai nghén 1d mot trang thai sinh 1y binh thudng nhung d& mat 6n dinh do ¢ nhiéu thay d6i
trong co thé ngudi me. Nhin chung, khi mang thai va nudi con bu nhu cau dinh dudng cua nguoi me
tang cao hon binh thuong. Khi mang thai, nguoi me can dugc cung cap day du nang luzcmg cling nhu
cac chat dinh dudng can thiét cho phat trién bao thai va c6 ngudn dy trir can thlet dé nudi con sau
ndy. Khi nu6i con bu, ngoai nhu cau dinh dudng cho nguoi me, khau phan 4n can d4p tng dugc nhu
cau vé nang lugng va cac chit dinh dudng dé tao sita nudi con.

O ngudi phu nit ¢6 thai chuyén hoa ting va cao nhat vao nhimng thang cudi, trung binh chuyén
ho4 co s¢ cta phu nit c6 thai ting khoang 20% so v&i khi chua c6 thai. Nhu cAu ning luong cho ca
qua trinh mang thai (280 ngay) wdc tinh vao khoang 80.000 kcal cao hon nhu cﬁu binh thuong, nhu
vay khi mang thai moi ngay can b6 sung thém khoang 300 kcal. Theo T6 chirc Y té Thé gidi, trong 3
thang dau ngudi me can bo sung ning lugng khoang 150 kcal/ngdy, con 6 thang sau can bd sung
khoang 350 kcal/ngay.

Nhu céu vé nang luong cua ba me nudi con bl udce tinh khoang 2700 — 3000 kcal/ngay. Nguoi
ta woc tinh rang, dé cung cip duoc 100 ml sira, khau phan an cua ngudi me can tang khoang 80 — 95
kcal, nhu vay trong thoi ky nudi con bu nang luong cua ba me can dé tiét sita nudi con khoang 650 —
750 kcal/ngay. Tuy thudc vao nang lugng duge cung cap tr m§ dy trir trong thoi ky mang thai
(khoang 200 —300 kcal/ngay), ning lugng trong khau phan an hang ngay cua cac ba me can ting
thém khoang 500 kcal.

Nhu céu protein ctia phu nit ¢ thai va nudi con b ciing cao hon mtrc binh thudng. Theo bang
Nhu ciu dinh dudng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam (1999), d6i voi phu nit c6 thai 6 thang cudi,
nhu cdu can bd sung 13 350 kcal va 15g protein/ngdy, ddi v6i ba me nudi con ba 1a 550 kcal va 28g
protein/ngay.

Nhu cau mot s6 vi chat dinh dudng nhu sat, calci, kém... ctia cac ba me cling tdng trong thoi ky
mang thai va nudi con bu. Do trong thoi ky mang thai va bt dau tiét sita khong co kinh nguyét nén
nhu ciu phu vé sat ctia ba me c6 thai va nu6i con bu xap xi nhu cau phu cua ngudi phy nit trong thoi
ky kinh nguyé¢t. Ngu:(n ta udc tinh rang, trong thoi ky mang thai ngu:(n me can b6 sung khoang lg sit
dé dap ing nhu céu st clia bao thai, nhau thai va tang tong hop hong cau trong co thé nguoi me.
Calci chiém 1/3 khdi luong chat khoang trong co thé va khoang 98% lugng calci cua co thé nam &
xuong va rang. Chinh vi thé, calci rat can thiét cho phat trién cua tré em va d6i voi phu nir ¢6 thai
cling nhu cho con bu. O ngudi 16n nhu céu calci trung binh khoang 400 — 500 mg/ngay, phu nir c6
thai trong 3 thang cudi va cho con bu can 1000 — 1200 mg/ngdy. Dbi v6i ba me c6 thai va nudi con
bl, nhu ciu cta hdu hét cac vitamin nhu vitamin A, B, B,, PP va C déu taing cao hon murc binh
thuong.

Béng 3.1. Nhu cau mét sé chat dinh dwéng cho ba me cé thai va nubi con bu
theo khuyén nghi ctia Vién Dinh dwéng (1999)

) Nang Protein Ca Fe Vitamin A Vitamin C
boi twong lwong . . . i .
(kcal) (9/ ngay) [ (mg/ngay) [ (mg/ngay) (ngRE/ngay) (mg/ngay)
Phu nir 18 — 30 tudi 2200 55 500 24 500 70
Phu ni co thai 6 +350 +15 1000 30 600 +10
thang cudi




Ba me nubi con bu 6
thang dau

+ 550 ‘ +28 ‘ 1000 ‘ 24 ‘ 850 ‘ +30 ‘

2. AN UONG CUA BA ME TRONG KHI CO THAI VA NUOI CON BU

2.1. Nhiing thirc dn nao tot nhét cho ba me ¢6 thai va cho con bu ?

Ngudi me can cung cip ddy di cac chat dinh dudng trong thoi ky co thai va nudi con b d¢é dam
bdo sy phat trién cta thai, nhau thai, khoi luong mau trong co thé tang, ting du trlt md cho tao sita
sau nay va duy tri dugc ngudn sira me. Do vy, moi thuc phdm sin c6 déu tét dbi v6i ba me mang
thai va nudi con bu. Cac ba me nén an du no va da dang cac thyc pham. Khi mang thai va nudi con
b, cic ba me cin an nhiéu hon muc binh thuong.

* Tang thém ndang lwong (chii yéu dwoc cung cdp tir gao)

D6i v6i phu nir trong thoi ky ndy, nhu cau ning luong ngay cang ting dac biét thoi ky thai 3
thang cudi va nudi con bu hoan toan trong 4 thang dau. Theo bang nhu cdu khuyén nghi cua Vién
Dinh dudng vé niang luong hang ngay cho phu nit can dugc bd sung nhu sau:

— Phu nif ¢6 thai 3 thang cudi: thém 350 kcal, trong duong in thém 1 bat com day mdi ngay.
— Ba me nudi con bd 6 thang dau: thém 550 kcal, twong duong an thém 2 bat com ddy mdi ngay.

Nguoi ta da tim thay moi lién quan chat ché gilra nang lugng khau phan, mirc ting can ciia me
va can nang so sinh. Vi vy, can chdm s6c ba me khi mang thai va nuéi con bu dé dap ung du nhu
cau nang lugng cho cad me va con.

* B6 sung chat dam va chat béo givip viéc xdy dung va phdt trién co thé

Ngoai dn di com (va cac luong thue khac) bira dn cho ba me mang thai can c6 thic dn bd sung
chat dam va chat béo gitip cho viéc xdy dung va phat trién co thé cia tré. Trudc hét can chi y dén
cac nguén chat dam tir cac thirc an thuc phém nhu ddu tuong, ddu xanh, cac loai dau khéac va vung,
lac. Pay 1a nhiing thirc an c6 gid ré hon thit nhu:ng c¢6 lwong dam va luong chit béo cao gifip ting
nang lugng bita an va gitp hap thu tét cac nguon thuc an tan trong dau. Chat dam dong vat dang chu
¥ 1a tir cac loai thuy san nhu t6m, cua, c4, dc... va néu co diéu kién nén ¢ ging an thém thit, trimg
va stra.

* Tiang cuong nhu cau chdt khodn théng qua viéc cdi thién khdu phan thuc té ciia phu nit
O thai va nuéi con bu

Céc chét khoang va vi khoang 1a chat dinh dudng tuy chi cin mét lugng nho nhung lai ¢6 vai tro
quan trong, dac biét 1a trong giai doan co thé ¢6 nhu ciu cao vé chit dinh dudng cho phat trién nhu
thoi ky c6 thai va nudi con bt

— Calci trong khéu phﬁn: Calci c6 nhiéu trong tom, cua, ca va sira. Thay ddi nhiéu loai thirc an,
bira in s& c6 du cac chat khoang.

— Sit trong khau phan: Sét c6 nhiéu trong thit, ca, trimg, cac loai nhuyén thé, trong ngii cdc, dau
dd cac loai va vimg, lac. Sit do thirc dn cung cdp thuong khong dap Gmg dii nhu cau sit gia ting
trong sudt thoi gian mang thai, vi vy ba me c6 thai can dugc bo sung vién sit.

— K&m trong khéu phﬁn: Nguén cung cép k&m tdt nhat 1a thit, c4 va hai san. Cac thirc an thuc vat
ciing c6 kém nhung ham lugng thip va hap thu kém.



— Vitamin A trong khau phan:
+ Vitamin ngudn gdc dong vat: Co trong sita, gan, tring. .. 1a ngudn dé dang duoc hap thu va dy
trit trong co thé dé dung dan.

+ Vitamin A nguén géc thuc vat: Cac loai rau c6 mau xanh dam, nhat 1a rau ngot, rau dén, rau
mudng va cac loai cil qua c6 mau vang, mau dé nhu ca rét, du du, xoai, bi do..., 1a nhimg thyc pham
¢6 nhiéu caroten con goi 1a tién vitamin A, khi vao co thé s& chuyén thanh vitamin A.

— Vitamin D trong khau phan: Vitamin D c6 nhiéu trong gan, trimg, bo, ddu ca thu....

— Vitamin B, trong khéu phﬁn: Ngii cdc va cac loai hat ho dau chira nhiéu vitamim B,. Khi gia
gao tréng qué hodc dé gao bi muc, bi méc s& lam méat di mot lugong 16n vitamin B,. An nhiéu dau dd
la cach tot nhat dé bo sung du vitamin B, cho co thé chong dugc bénh t& phu.

— Ngoai ra, mot s6 loai vitamin khac nhu vitamin C lam ting stc dé khang ciia co thé, hd trg hip
thu sat tir bita an gop phan phong chéng thiéu mau do thiéu sit. Acid folic tham gia tao mau.
Vitamin C va acid folic c6 nhiéu trong cac qua chin va rau xanh.

2.2. Cac ba me chii y vé ché d¢ in trong thoi gian mang thai

— Nguoi me chi nén tranh rugu, ca phé, thuoc 14, nudc ché dac, va han ché cac loai gia vi gay
kich thich nhu 6t, hat tiéu, dam, toi...

—Nén 4n nhat (b6t mubi) dé giam phu va tranh tai bién lac dé, nhat 1a cac ba me bi phu than.

— Trong trudng hop bi ghén nhu budn nén, hodc nén hay s¢ an mot sb thire dn ba me can cd
ging thay bang mot sb thirc an khac hodc d6 udng dap g nhu cau dinh dudng khi c6 thai. Ba me co
thai va nudi con bu khong nén kiéng khem (nhur kiéng an rau, qua, kiéng thit, tring hay md...). Diéu
nay khong tot cho sirc khoé ctia me va anh huong dén luong sita bai tiét hing ngay.

— Khong nén dung thude khi khong ¢ sy hudng dan cua thay thude.

2.3. Cac ba me cin ting bao nhiéu cin trong thoi ky mang thai ?

Trong thoi ky c6 thai can nang nén tang trung binh 9 — 12 kg.

Bang 3.2. Mirc dd tang can ciia me va phat trién cta thai nhi

Thoi gian ¢6 thai Trong lwgng bao thai S6 can ba me can ting
3 thang dau 100 gam 1 kg
3 thang gilra 1 kg 4 -5kg
3 thang cudi 3 kg 5 —6 kg
Téng 9 théng 3 kg 9- 12 kg

Khi ¢6 thai, néu nguoi me tang can tbt, thai nhi s& phat trién tot, khi dé con khoé déng thoi me
s& tich luy mé& 14 ngudn nang lwong du trit dé tao sita sau khi sinh.

3. CHAM SOC BA ME KHI CO THAI VA CHO CON BU

3.1. Chiam s6c y té va dinh dudng

3.1.1. Ba me co thai



— Can dén co s¢ y t& kham thai it nhat 3 1an, 3 thang/lan trong thoi ky thai nghén. Kham thai voi
cac ndi dung chinh sau:

+ Kham toan than me: can me, do chiéu cao me, dém mach, do huyét ap, kham tim phéi, thir
albumin trong nudc tiéu, kham phu.

+ Kham thai: do chiéu cao tir cung, do vong bung, s nin danh gi4 thai, nghe tim thai (khi thai
duogc 18 — 20 tuan thai).

— Ubng vién sat acid folic.

— Tiém phong udn van da 2 miii.

— Hudng dan an udng diy du va hop 1y khi c6 thai.

— Gia dinh va x4 hdi can quan tdm dé tinh than ba me mang thai duoc thoai mai.

— Nén sinh con tai co sO'y té dé an toan.
3.1.2. Ba me nudi con bu

— Ubng 1 vién vitamin A 200.000 don vi trong vong 1 thang ddu sau dé.

—Pugc can bo y té téi tham tai ho gia dinh it nhat 2 14n trong vong 42 ngay sau de.

— Tiép tuc bo sung vién sit acid folic hang ngay trong vong 1 thang dau sau de.

— Pugc hudng dan an udng day da va hop 1y khi nudi con bu.

3.2. V¢ sinh khi mang thai va nuoi con b

— Mdc: Khi c6 thai, khdi luong tudn hoan va ho hép tang nhanh, cho nén phai mic sao cho
khong anh huéng dén hoat dong ctia cic co quan nay. Mudn thé quan 4o phai rong rii, thoang mat,
mua hé mic quan 40 mong, mua dong mic quan 4o di 4m.

— Tam rira: nén ding nudc am, khong tam lau, khong tim noi co gio lia, khéng ngdm minh
trong ao hd dé bi nhiém khuén.

— Cham séc¢ niim vii: cha y lau ddu va hing ngay khi tim rira, néu nm va tut chi duoc vé hay
kéo niim v sau 37 tuan thai vi dé dan dén say thai do kich thich co bép tir cung (da con).

3.3. Nghi ngoi va lao dong khi mang thai va nuéi con bu
3.3.1. Vian dong va lao dopng

Khi c6 thai nén hoat dong nhe nhang va khong nén lam viéc qué niang nhét Ia trong nhimng thang
cubi dé tranh dé non. Néu thdy tir cung hay co ctng hodc c6 tién st say thai, dé non hoic co thé yéu
thi nén lam viéc nhe.

Tap thé duc rat can cho thai phu vi gifip cho tinh than duoc sang khoai, tudn hoan luu théng
mau, thai phu ngu dugc, nhung phai tap dung muec, tap nhitng dong tdc nhe nhang, tap thd sau, co
dudi chan tay. Khong nén choi cac mén thé thao va dién kinh ning.

3.3.2. Nghi ngoi

Nghi ngoi 14 viéc can thiét cho thai phy va thai nhi. Tuy vdy, khong nén nghi ngoi hoan toan vi
nhu thé s& 1am nguoi me dé kho. Trong thang cudi trude khi de, bung to nhanh, nang, thai phu di lai
kho khin, ddng thoi thang cudi cling 14 thang thai nhi ting cAn nhanh, t&t nhat san phy nén nghi lam
viéc mot thang trude khi dé dé 1oi cho ca me va con.

3.4. Su quan tim cham soc cia gia dinh va xa hoi doi v6i phu nir khi c6 thai va nuéi con bu



Pay 1a mot van dé c6 vai tro quan trong gitup cho ngudi me sinh con an toan va du sita cho con
bt hoan toan trong 6 thang dau. Néu nguoi me nhan dugc sy quan tdm cham soc chu dao cua gia
dinh va xa hoi, dugc sy theo ddi day du ciia nhan vién y t& s& 1a ngudn dong vién gitp ho yén tam,
phén khéi, tin tudng, sinh d¢ dugc “me tron con vudng” va nudi con ¢ nhiéu sita, tranh dugc nguy
co suy dinh dudng tir khi trong bung me va nhitng nam dau cua cudc doi.

II. DINH DUONG CHO TRE DUOI 12 THANG TUOI

1. PAC PIEM PHAT TRIEN CO THE TRE EM

Tré em 1a mot co thé dang 16n va phat trién nhanh, dic biét trong nam dau tién cua cudc séng. Tré
dugc nudi dudng t6t thuong co cin nang gap doi trong vong 4 — 5 thang dau va gip 3 lan can ning so
sinh vao cubi nam thir nhat. Can ning cua tré thuong phat trién rat nhanh trong vai tuin dau sau khi sinh
va sy ting trudng giam dan ¢ cudi nam thir nhat. Udc tinh trong nam dau tré ting khoang 7 kg, nam thi
hai tang khoang 2,5 — 3 kg, nhitng nam tiép theo dén tudi day thi trung binh mdi nam ting 2 — 2,5 kg.

Trong nam dau tién, cin ning ctia tré ting mot phan do phat trién 16p m& dudi da. Do vay, vong
canh tay phat trién rit nhanh trong ndm dau, sau 12 thang tudi vong canh tay hau nhu it thay doi cho
dén 5 tuoi.

Vé phat trién chiéu dai nam cua tré thi dén ngay sinh nhat 1an thir nhét ting khoang 50% so véi
chiéu dai nam khi sinh, néu dira tré khi sinh ra c6 chiéu dai 50 cm thi dén khi 12 thang tudi s& co
chiéu dai khoang 75 cm. Trong nam dau, chiéu dai cua tré ciing ting nhiéu hon, khoang 25 cm, con
nhirng nam sau tang chdm hon.

Khi sinh vong nguc cua tré nhé hon vong dau, sau d6 vong nguc ting nhanh hon va to hon vong
dau sau 6 — 12 thang. Khi tré bi suy dinh dudng, luong md dudi da va co & nguc phat trién kém,
vong dau to hon vong nguc trong khoang thoi gian dai va day 1a mot dau hiéu vé suy dinh dudng.

Tré nho, dic biét trong nhitng ndm dau tién hoan toan phy thudc vao cha me hodc nhiing ngudi
chiam soc va bao vé ching khoi nhitng nguy co ciia mdi truong bén ngoai nhu thay déi nhiét do, vi
khuan gay bénh ciing nhu cung cdp nhiing chit dinh dudng can thiét va an toan cho tré. Tré khong
chi can thirc n ma con can sy cham soc, sy yéu thuong ctia cha me va nhirng ngudi 16n khac. Nhiing
dtra tré khong c6 su chdm séc va yéu thuong thi ¢6 thé bi cham phét trién vé ca thé luc va tri lye méc
du dugc an udng day du.

Nhimng tré bi suy dinh dudng bao thai thuong phat trién cham hon trong nhiéu nim sau khi sinh
mic du cé diéu kién ddy dii vé dinh dudng, ching co xu huéng phat trién vé tri tué kém hon nhiing
dtra tré c6 tinh trang dinh dudng t6t. Nhitng dura khi dugc sinh ra tir nhitng ba me tudi vi thanh nién
c¢6 nguy co thiéu hut cac chét dinh dudng béi vi ¢ sy canh tranh vé cac chit dinh dudng cia co thé
me va sy phat trién ctia bao thai. Su thiéu hut cac chit dinh dudng cua bao thai c6 thé anh hudng dén
su phat trién cia tré sau khi sinh.

2. NHU CAU DINH DUONG CUA TRE DUOI 12 THANG TUOI

Téc @6 phat trién nhanh 1a ddc trung ctia tré nho dudi 1 tudi. Do vy, nhu cau dinh dudng cia tré em
theo trong luong co thé cao hon so véi cac ltra tudi khac. Mit khac, do sirc an cia tré em c6 han, bd may
tiéu hoa va cac chirc nang tiéu hoa, hap thu chua hoan chinh, kha ning mién dich cua tré em con han ché
nén cac thiéu sot trong nuodi dudng, cham soc v¢ sinh cho tré & thoi ky bu me, an sam, cai sita déu co thé
gdy nén suy dinh dudng, tiéu chay ¢ tré em. Nhu cdu dinh dudng trong nim dau tién cua tré 13 rat cao
nhung da day cua tré lai nho diéu do giai thich tai sao tré nho can phai dwoc dn nhidu bita va nhing thuc
pham giau chét dinh dudng.



Nhu cau dbi voi tat ca cac chét dinh dudng cua tré nho 1 rit cao so véi kich thude co thé. Nhu
cau dinh dudng cua tré con phu thudc vao tinh trang dinh dudng cua me trong thoi ki mang thai.
Nhitng ngudi me khi mang thai ¢ tinh trang dinh dudng khong tdt thi thuong sinh con nho, nhe can.
Nhimg dtra tré d¢ nhe cén thuong c6 van dé vé stc khoe nhu diéu chinh nhiét d6 co thé kém, d& bi
mac cac bénh nhiém trung, gap nhing tr¢ ngai trong chuyén hoa: glucid, lipid, protein. Ngoai ra, du
trit sat cua nhu:ng dira tré nay rat it, co thé gay nén tinh trang thiéu mau ¢ tré nho.

Nhu ciu vé dinh dudng & tré 1a rat 1on, tré cang nho nhu ciu cang cao. Nhu cau vé ning luong
cling nhu céc chat dinh dudng cua tré trong 6 thang dau tién twong d6i cao so voi kich ¢, trong
lugng cua tré boi vi tré phat trién va 1on rat nhanh trong giai doan nay.

2.1. Nhu céu protein, glucid, lipid, vitamin va mudi khoing

Nhu cau protein: 6 thang dau sau khi sinh tré can trung binh 1a 21 g/tré/ngay, 6 thang sau la
23g/tré/ngay, 1 — 3 tudi nhu cau 1a 28g, 4 — 6 tudi 1a 36g va 7 — 9 tudi 1a 40g/tré/ngay (tinh theo
protein tir trung va sita).

Ngodi protein, tré con can cdc chat dinh dwéng khdc nhie glucid, lipid, vitamin va muéi khodng.
Mubn dam bao cho tré phat trién t6t, can cung cap cho tré mot luong thirc n kha 16n va du chat.
Nhung ciing & lira tudi nay, bo may tiéu hoa cta tré chua hoan chinh nén thirc in cua tré phai dé tiéu
hoa, dé hép thu. Tré phai dugc an tuan tu tir cac loai thic an long nhu sira, chuyén sang bot loang,
bot didc rdi chao va com. Néu khong biét cach cho tré an, tré s& bi thiéu vé sb lugng (tré doi) ciing
nhu thiéu vé chit luong (thiéu chit ciu trac co thé), 1am cho tré d& bi mic cac bénh suy dinh dudng,
thiéu vitamin A, thiéu mau, coi xuong va cac bénh vé suy dinh dudng khac.

Duéi day 14 nhu cdu dinh dudng cia tré vé cac chét dinh dudng chinh & cac lira tudi (theo dé
nghi ctia T6 chirc Y té Thé gioi).

Nhu cau vé ning luong:

Dudi 3 thang 116 kcal/kg/ngay.
Tir 3 dén 5 thang 99 kcal/kg/ngay.
Tir 6 dén 8 thang 95 keal/kg/ngay.
T8 dén 11 thang 101 kecal/kg/ngay.

Trung binh nim d4u nhu cau dinh dudng cua tré 1a : 103 kcal/kg/ngay.

Vitamin va chat khodang rat can thiét cho co thé tré. Tré khong dugc bu sita me¢ hodc an cac thuce
in bo sung qua nghéo nan, khong du vitamin thi dé bi mac bénh. Vi du: thiéu vitamin B, s€ bi mac
bénh beri — beri ma & tré rat nguy hiém, c6 thé gay chét dot ngot (thé tim). Vi thé, cac loai bot xat
tréng dé bj mét thuc an, nhung thit lgn nac c¢6 chira nhiéu vitamin nay. Cac loai bot nhu dau xanh,
déu den, céc thirc an nhu thit lon nac c6 chira nhiu vitamin B;. Can luu y, nhiéu truong hop xay ra
do ché d6 an ciia ngudi me sau dé qua kiéng khem, 1am nghéo ngudn vitamin B,.

Bénh kho mit do thiéu vitamin A 1a mot bénh thiéu dinh dudng rat nguy hiém ma hau qua cua
n6 ¢6 thé dan dén mu loa, déng thoi lam tang ty 1€ bénh tat va tir vong.

Céc chit khoang c6 nhiéu trong sita me nhu calci, sit voi ham lugng thich hop va d& hép thu.
Céc thirc an bd sung nhu thit, tring, sita va cac loai dau do co nhiéu sit, cac loai nhu tom, cua, rau

xanh c6 nhi€u calci. Vi thé, d€ dam bao cho tré du cac chat khoang, chung ta can phai cho tré an cac
loai thurc an da dang tir cac nguon thuc pham khéac nhau.



2.2. Nubi con bang sira me

T6 chitc Quy nhi dong Lién hiép qudc (UNICEF) d3 coi nudi con bing sita me 1a mot trong
nhitng bién phap quan trong nhat dé bao vé sirc khoe cho tré em. O Viét Nam d c6 chwong trinh sita
me nham khuyén khich, thic déy, hd tro, gitip d& cac ba me trong viéc cho con b sita me.

6 thang dau tién sau khi sinh, nhu cAu dinh dudng cua tré nho c6 thé dap tmg tir ngudn sita me
hoic cac cong thirc sira. Tré sinh du thang ngudn dy trit sat va vitamin A c¢6 thé du trong 6 thang dau.
Con dbi véi tré sinh thiéu thang thi can dugc bd sung cac chat dinh dudng nay sém hon. Trong lta
tudi nay khong nén cho tré¢ an nhiing thurc an dac (bdt, chao), stta me 1a thue an t6t nhat cho tré. Tuy
nhién, mot s ba me vi yéu td strc khoe thi can cho tré an nhan tao.

2.2.1. Lgi ich cua sira me va nudi con b&ng sita me

Sita me 1a thirc an t6t nhét cho tré nho, nhit 1a tré dudi 1 tudi:

* Trude hét, sita me la thirc an hoan chinh nhat, thich hop véi tré em

Vi sita me ¢6 du nang lugng va céc chit dinh dudng can thiét nhu dam, dudng, md, vitamin va
mubi khoang véi ty 1¢ thich hop cho su hip thu va phat trién cta co thé tré. Ngoai ra, sita me c6
taurin (acid amin ty do) rat quan trong dbi voi viéc phat trién ndo bo cua tré. Bu me, tré s€ 16n nhanh,
phong dugc suy dinh dudng.

Béang 3.3. So sanh sira me va sira bo toan phan trong 100ml

Cac chét Sira me Siva bo Cac chat Sira me Siva bo
Nang lwgng (kcal) 62 63 Vitamin A (ug) 45 38
Protein (g) 1,5 3,1 Vitamin B, (mg) 0,02 0,04
Casein/ty 1& hap thu tbi 0,67/1 4,71 Vitamin B, (mg) 0,07 0,04
e 3,2 35 Vitamin C (mg) 4 1
Cf‘ét beo (9) 0,2 0,1 Vitamin D (ug) 0,01 0,06
Sat (mg) 34 114
Calci (mg)

* Trong sita me c6 chira nhiéu vitamin A tinh theo Retinol:

Phan tich thanh phan cic chat trong sita me cho thay trong 1 lit sita me c6 khoang 700 kcal.
Protein tuy it hon sta bo nhung c6 du chat acid amin can thiét, dé ti€u hoa doi véi tré nhé. Lipid cua
stra me c¢6 chira nhiéu acid béo khong no nén dé hap thu.

Cac chit khoang: Nguon calci trong sira me tuy it nhung ty 1¢ hap thu cao, do d6 thoa mén dugc
nhu cau ciia tré, tré bu me it coi xuong. Stra me chira du sat ma tré can. Trong sita luong sit khong
nhiéu, nhung dé& hap thu, khoang 75% sat trong sita me dugc hap thu tai rudt non, trong khi d6 chi c6
5 —10% hap thu tir cac thirc an khac. Tré b me khong bi thiéu mau dinh dudng do thiéu sat.

Céc vitamin: & cac ba me c6 ché do an t6t thi sita me cung cép du cac vitamin cho tré trong 6
thang dau. Trong sita me c6 chira nhidu vitamin A, giup cho tre dé phong dugc bénh khé mit do
thiéu vitamin A. Trong nhiing ngay dau, lugng sita non tiét ra tuy it nhung chat luong cao, thoa méan
nhu ciu cho tré méi de.

Stra me c6 chtra nhiéu duong lactose. Mot s lactose vao rudt chuyén thanh acid lactic, gitip cho
su hap thu calci va cdc muoi khoang khéc.

* Stta me la dich thé sinh hoc tw nhién chira nhiéu chat khdng khudn givip tang cieong mién dich



cho tré

Trong sita c6 nhidu yéu td quan trong dé bao vé co thé ma khong mot thirc dn ndo cé thé thay
thé dugc do la:

— Céc globulin mién dich, chu yéu 1a IgA c6 tic dung bao vé co thé chdng cac bénh duong rudt
va mot sO bénh do virus.

— Lisozym la mot loai men c6 nhi€u hon han trong sira me so v6i sita bod. Lisozym pha huy mét
s0 vi khuan gay bénh, phong ngtra mot s6 bénh do virus.

— Lactoferin 1a mgt protein gan sdt c6 tac dung trc ché mot so6 loai vi khuan gay bénh can sat dé
phat trién.

— Céc bach cau: Trong 2 tudn dau, trong 1 ml stra me c6 t1 4000 té bao bach ciu. Céc loai bach
cau nay c6 kha nang tiét IgA va lactoferin, lisozym, interferon c6 tac dung bao vé co thé chong lai
cac vi khuan gay bénh.

— Yéu t6 biffidus: 1a mot cacbonhydrat ¢é chira nitrogen can thiét cho cac vi khuan lactobacillus
phat trién. Vi khuan nay c6 tic dung kim him su phat trién ctia vi khuan gy bénh. Do tic dung
khang khuan ctia sita me nén tré dugc ba me sé it bi mic bénh.

* Sita me co tdac dung chéng di ung. Tré bu me it bi di ing, eczema nhu sira bo vi IgA va cac dai
thuc bao trong sira me c6 tac dung chong di ung.

* Cho con bui sita me hoan toan c6 loi ca vé kinh té. Cho tré bu sita me rat thuan tién vi khong
phu thudc vao gid giéc, khong can phai dun niu va dung cu pha ché. Tré bu sita me kinh te horn
nhiéu so v6i nudi nhén tao bang sita bo hodc bat cir loai thirc dn nao khac vi sita me khong mét tién
mua. Khi nguoi me duge dn ubng day di, tinh than thoai mai thi s& c6 du sita cho con bu.

* Nuoi con bc%ng sita me lam tang tinh cam me con, ngudi me co nhiéu thoi gian gﬁn gilii véi
con. Chinh sy gan giii ty nhién d6 13 yéu t6 tim 1y quan trong gitip cho su phat trién hai hoa cua dira
tré. Chi c6 ngudi me, qua sy quan sat tinh té cia minh nhiing khi cho con bi, s& phét hién duoc som
nhét, diing nhat nhimng thay doi ctia con minh 14 binh thudng hay bénh Iy.

* Cho con bii gdp phan han ché sinh @é, vi khi tré ba, tuyén yén s& tiét ra prolactin. Prolactin c6
tac dung rc ché rung trimg, lam giam kha nang sinh dé, cho con bl con lam giam ty 1¢ ung thu va.

2.2.2. Cach cho con bu

— Cho dén nay, sau khi sinh céc ba me chi cho con bu khi cing sira, nguoi ta thuong quen goi 1a
“xudng sira”. C6 nhiéu nha ho sinh con tach con khoi me, cho tré uéng nu6e duong hodc sira bo.
Nhu vay la khong dung, cang 1am cho sita xuéng chdm va cang dé bi mat stra. Tt nhat sau khi sinh
trong vong nira gio dau nguoi me nén cho con bu. Bu cang som cang tt. Vi sira me tiét ra theo phan
xa, khi tré ba s& kich thich tuyén yén tiét ra prolactin va oxytoxin. Prolactin ¢6 tic dung kich thich té
bao tuyén sita tao sita va oxytoxin tic ddng vio cic co tron bao quanh nang sita lam co co déy sira tir
cac nang sira chay vao 6ng dn sita ra ddu va va bai tiét sira. Nhu véy, bt sém c6 tac dung kich thich
bai tiét sita som. Tré¢ dugc bu sira non s€ phong bénh duoc t6t. Dong tac bu co tac dung gitip co h01
tir cung va cam mau cho ngudi me sau de. Dé tao diéu kién thuan lgi cho nguoi me cho con by, can
cho tré ndm gan me sudt ca ngay.

— S llﬁn cho tré bu khong con go bo theo gid gidc ma tuy thudc vao yéu cau cua tré. Ban dém
van c6 thé cho tré b néu tré khoc doi an. Moi ngay c6 thé ba tir 8 — 10 lan. O nhirng ba me it sira,
nén tdng so 1an cho bu dé kich thich bai tiét sira tot hon.

— Khi cho tré bt ngudi me nén ¢ tu thé thodi mai, c6 thé nam hodc ngoi cho bu, dé toan than tré



sat vao nguoi me, miéng tré ngdm sau vao quang den bao quang niim va dé dong tac mut dugc
tot hon. Thoi gian cho bu tuy theo daa tré. Cho tré ba dén khi tré no, ty ro1 vt me. Sau khi bl xong
mot bén, néu tré¢ chua du no thi chuyén sang vu bén kia.

— Cho tré bu sita me hoan toan trong 6 thang dau. Khi tré bi bénh, ngay ca khi tré bi tiéu chay,
van tiép tuc cho tré bu. Tré dé non, yéu khong muat dugc vii me hodc trong truong hop me bi om
nang, bi mac mdt sO bénh khong cho tré bu dugc, can phai vat sira cho tré dn bang coc.

— Nén cho tré bl kéo dai 18 — 24 thang hodc c6 thé 1au hon, khong cai sira cho tré trudc 12
thang. Khi cai stta cho tré can luu y:

+ Khong nén cai sira cho tré qua sém, khi chua du thirc an thay thé hoan toan cho nhiing bita bt
me.

+ Khong nén cai stta cho tré¢ vao mua heé nong nuc, tré kém an.

+ Khong nén cai sita cho tré dot ngot dé gdy sang chén tinh than, lam cho tré quay khoc, biéng
an.

+ Khong nén cai sita cho tré khi tré b 6m, nhét 1a bi ia chay vi thic 4n thay thé cho tré chua
thich nghi dugc cang bi r6i loan ti€u hod, dé gay hau qua suy dinh dudng.

o Sau khi cai sita, can ¢ cé~1c ché d,(f) an thay thé dam bao du chét dinh dudng cho trg, nhét 1a céc

chat dam (thit, ca, tring, dau, do...), chat béo (dau, md) va cac loai rau qua.
2.2.3. Bio vé nguon sita me

— Mubn ¢6 sita me cho con bii thi ngudi me ngay trong thoi ky ¢ thai can dugc in udng day du
cac chat dinh dudng, c6 ché do nghi ngoi, lao dong hop ly, tinh than thoai mai, gitp nguoi me ting
can tot (10 — 12kg), d6 12 ngudn duy trir md dé san xuat sau khi sinh.

— Khi nubi con bu, diéu trude tién can phai quan tam la nguoi me can phai dugc an du, ubng du,
ng ddy gidc. Ngudi me nén an udng bdi dudng. Khau phin dn cao hon mirc binh thuong Hing
ngay an thém vai bat com, mét it thit, ca hodc tring, mot it rau, dau. Nén an thém qua chin dé co du
sinh to Céc mon in cd truyen cua dan tdc ta nhu chdo chan g10 gao nép, ¥ nhi thuong co tac dung
bai tiét sira. Nén han ché thirc dn gia vi nhu 6t, hanh, to1 co thé qua sira gdy mui kho chiu, tré dé bo
bu. Khi cho con bu, nén han ché ding thudc vi mot s thude co thé qua sita gay ngd doc cho tré va
lam giam tiét sita.

— Nguoi me cho con bl nén uong nhiéu nude, nhat 1a chao, nude ép qua, stra... thuong 1a sau khi
cho con b (mo6i ngay khoang 1 lit rudi dén 2 lit).

— Vi stra me dugc ti€t theo co ché phan xa, cho nén tinh than cua ngudi me rat can duge thoai
mai, tu tin, tranh cang thang, budn phién, lo au, mat ngu. Ché d6 lao dong va nghi ngoi sau khi sinh
dé anh huong 16n dén sy bai tiét stia.

— Thuong xuyén chim soc vi. Ngay tir khi ¢6 thai, ngudi me nén chii y chim séc hai dau vi,
néu dau vi tut vao, hing ngay phai xoa bép va kéo hai dau vi ra dé tré d& bu. Khi bi nirt num va
hoidc 4p xe vu, phai thudng xuyén vit sita hang ngay bang tay hodc dung bom hit sita. Néu nam va
bi nirt nhe, nén cho tré bu truc tiép dé kich thich bai tiét sira. Khi bi ap xe v, thuong trong sira c6 1an
mu vi khuan, khong nén cho tré bi. Mot trong nhiing diém quan trong dé bao vé va duy tri ngudn
sita 14 ngudi me phai thudng xuyén cho con b dé tuyén sita rong, nhu vay s& kich thich bai tiét sira
tot hon.

2.3. An b6 sung hop ly

Nhu trén di trinh bay, sita me 1a thic an 1y tuong nhét
cho tré so sinh. T sau khi sinh dén 6 thang, chi can riéng



sita me — loai thirc an hoan hao nhat cho tré trong giai
doan nay — d du dap tng nhu cdu dinh dudng cua tré. Sau
giai doan trén, can cho tré an thém “thtc an bd sung” bén
canh viéc nudi con bang sita me. Qua trinh cho tré dn thém
thure an cung véi stta me dugc goi 1a “giai doan nuoi tré an
bd sung”. Bé dap g nhu cau dinh dudng va giup tré phat
trién khoe manh, thirc dn bd sung phai bao dam giau chét
dinh dudng, sach va an toan, tré can duge cho an du sb
lwong. Thirc dn bd sung phai qua giai doan ché bién.

2.3.1. Nguyén tic chung

— Van tiép tuc cho tré ba me.

— Bit dau cho tré dn b sung khi tré tron 6 thang tudi.
Chi nén cho tré in thirc an bd sung khi tré duoc 4 dén 6
thang tudi va khi:

+ Tré khong tang can déu, mic du duge nuoi bﬁng stra me.

+ Sau khi bu me van théy tré doi.

— Khi bt diu cho tré dn bd sung, van nén tiép tuc cho tré bu me, tirc 1a cho tré ba déu din khi tré
doi. C giir khoang thoi gian mdi 1an ba me nhu trude day.

— Thttc dn bd sung can phai:

+ C6 du nang lugng va cac chit dinh dudng.

+ Sach va an toan.

+ D& ché bién.

+ Tré tir 6 — 7 thang tudi nén cho an bd sung 3 1an mot ngay, khi tré 12 thang tudi ting 1én 5 lan
mdt ngay. Bat dau cho tré an tir mot vai thia thirc n sau d6 dan dan tiang sb lugng va da dang dan
cac loai thurc an.

— Cho tré an bo sung bang thia, xtic tir chén hodc bat. Khong nén cho tré ba binh.

— Néu khong c6 tii lanh dé bao quan thirc in thi cac thirc n bd sung phai dwoc cho tré an trong
vong 2 gid sau khi ché bién.

— Trong va sau khi tré bi dm, cho tré bu me nhiéu hon, nén cho dn nhe nhu an mot s6 loai qua
chin hodc nudc ép qua chin.

— Sau khi tré khoi 6m, cin khuyén khich tré dn cang nhiéu cang tot trong mdi bita an. Tiép tuc
cho tré an nhiéu hon binh thuong cho dén khi tré bu lai duoc trong lugng da bi gidm va phat trién
binh thuong tr¢ lai.

— Theo dbi biéu db ting can cua tré. Pay 1a mot cach rat tot dé biét duoc xem tré c6 an du va
khoé¢ manh khong.

Cho 4n bd sung c6 nghia 1a cho tré dn thém céc thic an khac ngoai
sita me. Nhitng thirc dn thém nay con dugc goi 1a thic dn bd sung.
Trong thdi gian cho in bd sung, tré dan dan s& quen voi cac thirc dn
ctia gia dinh. Cubi thoi ky cho dn bd sung (thuong 1a khoang 2 nam),
thuc an gia dinh s€ thay thé hoan toan sita me, mic du dda tré van co
thé bu me.

C6 2 logi thikc an bo sung:



— Thire 4n bd sung duge ché bién theo quy trinh riéng biét.
— Sir dung thirc 4n cua gia dinh, sau d6 ché bién cho tré dé an va
dam bao cung cap day du cac chat dinh dudng.
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Thirc in nghién, ndunhirdé wé déain —»

2.3.2. Ly do cin cho tré in bé sung

Khi tré 16n, ching hoat dong nhiéu hon, dén khi 1 tudi néu chi bu sira me s& khong dap ung
dugc nhu ciu dinh dudng cta tré. Do d0, c¢6 thé giita phan chét dinh dudng di duoc cung cap tir
ngudn sita me va nhu cau dinh dudng cia tré c6 mot “khoang thiéu” tir sau 6 thang tudi tro di. Thirc
an bo sung chinh 1a nham lam day “khoang thiéu” do.

Hinh 3.1 chi ra nhu cdu ning lugng can thiét cua tré, tré cang 16n 1én, ning dong hon va hoat
dong nhiéu hon thi mirc nang luong cang tang. Trén hinh v& cho thy, phan ning luong duge cung
cap tir sira me néu nhu ba me cho tre ba déu (phan gach chéo). Chu y ¥, tir 6 thang tudi tro di, “khoang
thiéu” s& bat dau xut hlen va ngay cang 16n. Hinh 3.1 mé ta nhu cau ning luong thuc t& va ning
lwong do sita me cung cip.
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Hinh 3.1. Nhu cau ning lwong cua tré va nang lwong do siva me cung cap

Nhu vay:

— Thirc an bd sung nham cung cép thém cho du nang lugng can thiét cho tré.

— S6 lugng thirc an bd sung ting 1én theo thang tudi cua tré.

— Néu khong cung cdp du theo nhu cau, tré s& phat trién cham lai hodc khong phat trién duoc.

Khong gidng voi nang lugng, khi xem xét dén viéc cung cép sat cho co thé tré ta thiy nhu sau:

Hinh 3.2 cho thay, duong ngang trén cung cua cac ¢t 1a nhu cﬁu sat hang ngay ma tré cﬁn dén
theo nhiing nhom thang tudi khac nhau. Ta c6 thé thay, nhu cau sit thap di theo khi thang tudi ting

1én. Diéu nay lién quan dén luong mau mé1 ma co thé tré can tao ra. Trong nam dau, co thé tré tao
nhiéu mau hon (co thé phat trién nhanh hon) so véi nim tht hai.

“Khodang thiéu” gilra nhu cau sat cia co thé va lugng sat do nguon sita me¢ cung cap can duogc
cung cap va hap thu vao co thé tir nguon thuc an bo sung. Cé thé thay, lugng sat ma co thé tré¢ nhan



duoc tir nguon sira me 14 rat nho. Do d6 “khoang thiéu” v6i nhu cau kha 16n, nhét 14 trong nim
dau. Tré so sinh du thang c6 mot luong sat du trir du dé dap ing nhu cau va lam day “khoang thiéu”
d6. Nhung lugng sat du trit nay chi du d€ sir dung trong 6 thang dau.
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Hinh 3.2. Sat tir ngudn siva me va sat duy triv cta tré sau khi sinh khéng dap rng di nhu ciu sat
ma co thé cin dén tir sau 6 thang tudi

Nhu vay:
— Thirc 4n bd sung gidu sét can thiét cho nhu cau dinh dudng ciia tré ké tir 6 thang tudi tro di.
— Néu “khoang thiéu” so v6i nhu cdu nay khong dugc bu dap day du, tré sé bi thiéu mau.

— “Khoang thiéu” trén 16n nhit trong d6 tudi 6 — 12 thang, nhu vay nguy co thiéu mau cao nhat
la trong thoi gian nay.

— Nguy co thiéu mau ting 1én ¢ nhing tré sinh thiéu thang hodc tré khi sinh c¢6 cin ning so sinh
thap vi khi sinh ra lugng sit du trit trong co thé thip hon so véi tré binh thudng, nhu vay “khoang
thiéu” s& xuét hién sém hon. Trong diéu kién c6 thé nén cho nhiing tré d6 udng vai giot dung dich
sat khi tré duoc 2 thang tudi tro di.

Chung ta c6 thé dua ra cac hinh anh tuong tu d6i voi tit ca cac chat dinh dudng. Nhitng hinh
anh ddi véi cac chat dinh dudng khac cho thy:

—D0ai voi hau hét cac chat dinh dudng, “khoang thi¢u” cang 1on khi tré cang lon.

r
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— Doi véi calci cling nhu sat, “khoang thiéu” trong nam thur hai 1a nhé hon. Tuy vay, s6 lugng
can dén van kha 16n.

Trén cac hinh minh hoa trén, ngudi ta ding “muc trung binh” nhu cau can dén cho tré, twong tu
thi cac chét dinh dudng dwoc cung cip tir ngudn sita me ciing duoc tinh theo “mire trung binh”. Thyc
té, nhitng tré khic nhau tuy cing tudi nhung nhu cau c6 khac nhau nhung vin chi dao dong quanh
“mirc trung binh” trén vé ning luong va cac chat dinh dudng. Mot sb tré c6 nhu ciu rat cao do vay
“khoang thiéu” ciing 16n hon, tuong ty c6 mot sd tré c6 nhu cau thip hon va “khoang thiéu” do vay
thip hon. Nhung ddi véi tit ca tré em thi nhitng “khoang thiéu” khé dwoc bu day du dé dap ung cho
nhu cau la:

— Nang luong.

— Sit.



— Kém.
— Vitamin A.

2.3.3. Khi nao can cho tré an bo sung ?

Khi nguon stta me¢ khong du dap {mg nhu cu vé ning luong va cic chat dinh dudng thi bat dau
cho tré an bd sung. D6i voi hau hét tré em, thoi dlem do roi vao khoang 4 — 6 thang tudi. Do ciing
chinh 14 thoi ky ma hé than kinh va céc co da phat trién kha day du, nho d6 tré ¢6 thé nhai, cin dugc.
Trudge 4 thang tudi, tré nho thuong day thirc n ra khoi mi€ng vi chung chua c6 kha nang di€u chinh
chuyén dong cua ludi. Vao thoi gian 4 — 6 thang tudi, tré c6 thé an dé dang doi voi chdo nau dac, cac
thirc an dugc nghién do :

— C6 kha ning diéu khién hoat dong cua ludi tot hon.

— Bit dau nhai theo chiéu 1én xudng.

— Ring bt dau moc.

— Tré thich cho céc dd vat vao miéng.

— Tré thich thu voi cac mui vi moi.

D6 ciing chinh 14 giai doan chiic ning ctia hé thong tiéu hoa cua tré dd du kha ning dé tiéu hoa
mot so loai thirc an.

An b6 sung qua sém hodc qua mudn déu khong tt. Nén cho tré dn bd sung khi:
— it nhat phai dugc 4 thang tudi.

— Tré van duoc b déu din nhung sau khi ba thiy tré c6 dau hiéu déi som.

— Tré khong tang can déu.

Mot dua tré phai dugc nuoi bﬁng stra me it nhat trong 6 thang dau, néu c6 diéu kién thi nén kéo
dai tir 18 — 24 thang. Stra me cung cap day du ning lugng va cac chat dinh dudng cho tré phat trién
khoé manh. Sira me c6 chtra cac khang the giup tré tranh dugc ti€u chay va cac bénh nhiem khuan
khac.

Cho an b sung quéa som s& khong ot boi vi:
— Tré chua can dén thuc an, cho tré an sé khién tré ba me it di, stta me s€ duoc san sinh ra it hon.
Nhu vay, nhu cau dinh dudng cua tré khong dugc dap timg do bd qua nguon dinh dudng quy gia la

stra me.

— Do khong nhan dugc day du cac khang thé c6 trong sira me nén nguy co mac bénh cua tré sé
cao lén.

— Thtrc an bo sung khong sach nhu sira me nén c6 thé gay ra tiéu chay cho tré.

— Thuong khi cho tré dn qua sém thi nguoi ta s& cho an thirc an long dé tré dé an, nhiing loai
thirc an long nhu sup, chao long dé lam cho da day tré day nhanh nhung lai chira rét it chat dinh
dudng — khong gidng nhu sita me — do d6 nhu cau dinh dudng cua tré khong duoc dap tng.

— Ba me cho tré bu it di thi c6 thé dé dang mang thai tro lai.

Néu cho an bo sung qua mugn thi s€ khong tot vi:



— Tré khong nhan dugc cac chat dinh dudng va ning lugng can thiét dé lam day cac "khoang
thiéu".

— Tré kém phat trién, tham chi khong phat trién dugc.

— Tré rat dé bi suy dinh dudng va bi thiéu cac vi chat dinh dudng.
2.3.4. Chon thirc an bé sung

Chon thirc dn bd sung cho tré can dam bao cac yéu cau sau:

— Giau nang lugng, protein va cac vi chét dinh dudng (dac biét 1a sat, k&m, calci, vitamin A,
vitamin C va folate).

— Sach va an toan.

+ Khong nhiém khuén (khong ¢ vi khuan gy bénh va cac vi khuan c6 hai).
+ Khong c6 hoa cht va chét doc hai.

+ Khong qua cay hay qua man.

— Tré ¢6 thé an duge mot cach dé dang.

— Hap dan va lam tré thich.

— DE ché bién.

— Cén phai phdi hop thém céc lwong thuc, thue pham khac véi luong thyc chinh dé tré nhan du
cac chat dinh dudng.

* Khi cho tré an chao phai chu y:

Céc loai lwong thyc chinh déu c6 thé nau thanh chao cho tré an. Sau khi di nghién hodc xay nho
cho vao ndu voi nude thanh chdo, bot s& hap thu nude va né ra. Nhu vdy, s& thanh chéo lodng. Néu
nau chao quéa dic tré s& kho an. Do d6 cac ba me thuong cho thém nhidu nude vao dé néu chao
lodng, vi vy nong do cac chat dinh dudng cua luong thuc d6 trong chio thap.

Chéo loang sé:
— Chira nhiéu nudc.
— Cung cép it nang luong.

— Cung cp it chat dinh dudng.
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Néu ndu chio lodng, tré can phai an 2 bat mdi bita (bat 200 ml) dé du ning luong. Do da day tré
chi chtra dugc 200 ml thirc an, nhu vay tré khong thé an dugc 2 bat mdi bira.

Ngay cé khi cho tré dn nhiéu chio lodng, ta phai chia ra 5 1an/ngay (do sirc chtra da day c6 han)
van khong du dap tng nhu cau dinh dudng cho tré.

a) Thire an dong vat

Thirc dn dong vat (bao gdm ca nhuyén thé nhu cua, bc... ) 1a nhitng ngudn thuc phdm co6 chia
mot sO chat dinh dudng quy. Thit dong vat va cac co quan ndi tang nhu gan, tim, mau, than ... cling
nhu sira, bo va tring 1a nhitng ngudn thuc pham giau protein.

Thit va cac co quan ndi tang cua dong vat 1a ngudn thuc pham giau sit va kém nhat. Hon nifa,
sat va kém trong nhiing thuc pham nay dugc hap thu rat tot. Thit va cac co quan ndi tang khi chua
ché bién cang cd mau dé thi ching cang chira nhiéu sat.

Sat, vitamin A va folate dugc tich trit trong gan, khau phan an ¢ gan cung cap lugng 16n nhiing
chit dinh dudng nay, du luong gan khong nhiéu. Long do trimg chira nhiéu chat dinh dudng va ciing
la mot nguon thyc phim gidu vitamin A. Ham luong sit cua long do trang cao, nhung lai khong
duogc hap thu tot. Sita béo chira vitamin A vi vay cac loai thyc pham duoc ché bién tir sita toan phan
cling chtra vitamin A.

Thyc phim duoc ché bién tir sita va bat ky dong vat co xwong (vi du: c4 nho, ca hop hay ca kho
nghién) 14 nhirg ngudn thyc pham giau calci.
b) La co mau xanh ddam, cu va qua co mau vang

Nhitng loai thiue phdm nay duge nhom lai v6i nhau béi vi chung 13 cac ngudn thyc phim gidu
vitamin A. L4 cang c6 mau xanh dam hay cu va qua cang c6 mau da cam dam thi chiing cang chtra
nhiéu vitamin A. L4 c6 mau xanh dam rat giau folate va sat, nhung sat lai bj hip thu kém. Ching
ddng thoi ciing 13 ngudn cung cap vitamin C gitp 1am hap thu sat tir tt ca cac loai thirc in thyc vat
trong btra an.

¢) Déau va mé

DAu thuc vat (nhu diu dau nanh, diu vung ...), md va bo 1a céac nguén thuc phém giau nang
luong. Cho thém 1 thia nho dau hodc md& vao bira an s€ cung cap thém mot luong ning lugng. Dau
co do la thuc pham rat giau vitamin A.

2.4. Cac khoing thiéu niang hrgng, chit dinh duwéng dwoc bo sung nhu thé nao ?

Tré can dugc cung cap du niang luong va cac chat dinh dudng dé phat trién binh thuong va khoé



manh. Su chénh 1éch gilra murc nang luong ma tré can va mirc nang lugng do sira me cung cap
duoc goi 1a “khodng thiéu” nang luong.

Céch ché bién hdn hop thirc an bd sung nhu thé nao dé 1ap day cac khoang thiéu trén dé dam bao
la tré s€ nhan dugc di nang lugng, protein va cac vi chét dinh dudng dé phat trién khoé manh. Trong
mot ngay, tré can duoc cung cip mot hdn hop thich hop gém co: ngii cbe + dau dd + thire dn dong
vat + 14 ¢6 mau xanh hodc ct hay qua c6 mau da cam.

Can cho tré an thuong xuyén, d6i v6i tré khong duoc an thudng xuyén thi nén cho an thém
nhiéu thirc dn dong vat, san pham sita dé bu lai cac chat dinh dudng thiéu hut tir sita me. Khi tré bat
dau an bo sung thi nén cho tré an 3 lan/ngay sau do6 ting dan thanh 5 lan/ngay.

a) Bita phu

Tré can duoc an thém bita phu dé lap df?ly khoang thiéu. Bira phu la btra an xen k& giira cac bira
chinh. An thém bita phu la cach thich hgp dé cho tré c6 thé dn dugc nhiéu hon. C4c bita phu nén ché
bién don gian.

Bita phu hop 1y can cung cép day dii ca nang luong va cac chit dinh dudng. Vi du:
— Chudi chin, du du, 1&, xoai va cic qua khac dugc nghién.

— Sira chua, sira pha, banh sira.

— Banh mi vi bo hay mat (mét ong rat tot).

— Banh quy, keo.

— Banh dau.

— Khoai tiy n4u chin.

Céc bita phu “kém chét lugng” 13 cac bira phu ¢6 ham luong dudng cao (1am hong ring) va co it
chat dinh dudng nhu do udng cé ga (soda), kem, mut, keo.
b) P6 uong

Do uong cho tré phai sach va an toan. Pun séi nudc, dun séi sira néu sira khong duoc tiét trung.
Rtra sach hoa qua trudce khi ép lay nudc.

— Khéng thay the thirc &n ddc hay sira me bang d6 udng. Néu bira an c6 dd udng thi tot nhit nén
cho tré udng vao cudi bira an trir khi tré khong mudn an nira.

— Ché va ca phé 1am giam sy hap thu sat. Khong nén cho tré udng trong bira in, nén cho tré udng
trude hay sau bira dn 2 gio.

¢) Cho tré an bao nhiéu va sé bita an hang ngay nén nhw thé nao ?
Mui vi cta thirc dn méi ¢ thé 1am cho tré thiy la miéng. Hiy khuyén cc ba me:
— Bét dau cho tré an mot hay hai thia nho hai 1an trong mot ngay.

— Dén dan ting s luong va da dang hoa thirc n (khi tré 9 thang tudi nén cho tré an nhiéu loai
cta thurc an gia dinh).

— Tré nho can thoi gian hoc cach sir dung méi dé lay hét thirc an trong thia, va dua thirc in moi
vao miéng dé nudt, mdt it thirc an cé the bi rét xuong cam hay rét ra ngoai la binh thuong.

* Tré dwdi 4 thdng tudi



Cho tré bu me khi tré mudn ké ca ngay 13n dém, it nhat 1a 8 lan trong vong 24 gid.
* Tré tir 4 dén 6 thing tudi

— Cho tré bt me khi tré mudn ké ca ngay 1an dém, it nhat 8 1an trong 24 gio.

— Chi nén cho tré in thirc dn bd sung néu tré:

+ Thay d6i sau khi b me.

+ Khong ting can day di.

Néu cac hién tuong trén xay ra, hiy cho tré an thirc dn bd sung (dwoc liét ké & phan tré tir 6 dén
12 thang tudi).

— Cho tré an thirc dn bd sung 1 hodc 2 1an mot ngay sau khi ba me.
* Tré tir 6 dén 12 thing tudi
— Cho tré ba me khi tré mubn.

— Cho tré an du khau phan gdm hdn hop céc thirc in nghién duogc ché bién tir gao hay khoai tay,
san, ngo, ké tron vai ca hodc dau, lac nghién va rau xanh.

— Cho tré an 3 bita mot ngay néu tré dugce ba me.

— Cho tré an 5 bita mot ngay néu tré khong dugc b me.

— Cho tré an thém cac bira phu giita cac bita chinh nhu trimg, chudi hay banh mi.
d) Khuyén khich tré dn

Thém an 1a dau hi€u tot chiing to tré can an, néu dra tré 1la khoé¢ manh thi can dugc cho an
thuong xuyén va dugc khuyén khich an. Néu tré¢ khong con thay thém an thi chiing to 1a tré dang co
van de, c¢6 thé 1a tré bi om.

— Ngudi me hay nguoi ¢6 cham soc tré nén chu dong khuyen khich va glup tré an ding gio.
Diéu dic biét quan trong la phai theo ddi thoi gian an cua tre ké tir khi tre bat dau an thirc dn bd sung
dén khi tré 2 tudi. Tré ngung an khong c6 nghia la tré da an du. Tre can c6 thoi gian dé hoc cach sir
dung thia. Gitip va khuyén khich tré an, khi can c6 thé pha tro.

— Cho tré in ngay khi tré bat dau thiy doi. Tré c6 thé khong con mudn an néu phai doi qua lau
hay thay kho chiu.

— Khong cho tré in khi tré dang budn ngu.

— Khong bat tré an. BAt ép tré an tham chi con lam cho tré thém cang thang va giam sy them an,
thoi gian an can phai thu gian va vui vé. Khong nén quat mang tré, can tao ra mot bau khong khi vui
vé trong cac bira an. Quat mang s€ lam tré s¢ gio an.

— Khéng dé cho tré khat (nhung khong nén cho tré udng qua nhiéu trude hay trong bita an, boi
vi udng nhi€u nudc s€ lam cho tré khong thay thém an).

— Hay tao ra céc tro choi tuong tugng dé tré khoi chan an.

e) Cai sita

Stra me cung cép nang luong va cac chit dinh dudng quan trong ngay ca khi tré 2 tudi. Khi 3
tudi, tré co thé an thuc in gia dinh mot cach dé dang, khi d6 nguy co mic bénh va suy dinh dudng



cling giam di. Vi vay, c6 thé dan dan ngung viéc bu me lai. D61 khi tré van mudn bu me, vi du:

khi mét, kho chiu hay dm.

3. CHAM SOC TRE DUOI 12 THANG

3.1.

Béo v¢ tré khoi bénh tat
Tré duoc bao vé khoi bénh tat do:

— Thtra hudng su mién dich tir me. Tré ¢ sy mién dich tu nhién (thy dong) (vi du mién dich sO1)

tir khi dugc sinh ra va sy mién dich nay kéo dai vai thang.

3.2

— Khang thé trong sita non.

— Khang thé trong sita me.

Dan dén, tré s& phat trién kha ning mién dich ctia minh.

Tré d& bi méc bénh nhat trong do tudi tir 6 dén 24 thang tudi vi:
— Mién dich bi dong thira huéng tir me giam xudng.

— Hé mién dich cta tré chwa dugc phat trién day du.

— Tré tiép xtc v6i nhidu mam bénh hon.

Nudi dudng tré sau khi 6m

Sau khi khoi bénh tré thuong thay thém an. Vi vy ddy la thoi gian thich hop dé cho tré an thém,

nham nhanh chéng bu lai trong luong da bi giam.

3.3.

34.

— Tiép tuc cho tré b me déu dan.

— Cho tré an thtc dn bd sung thudng xuyén.

— Khuyén khich tré an cang nhiéu cang tdt trong cac bira an.

— Tiép tuc cho tré an thém dén khi tré bu lai duge trong lugng va phat trién khoé manh trd lai.
Giup do cac ba me

— Tré & bén canh me cang lau cang tot dé c6 thé dugc bu me thuong xuyén.

—Nén chon mot nguoi dé cham soc cho tré.

Kiém tra sy phat trién cia tré

Cach tot nhat dé kiém tra sy phat trién 13 chim can nang cua tre 1én biéu d6 tang truong. Nén

can tré thuong xuyén (tot nhét 14 hang thang trong nim dau tién). Sau do c6 thé theo doi dudng ting
trudng cua tré trén biéu dd va so sanh voi duong tham chiéu. Cac diu hiéu chung to mot dira tré
khoé¢ manh va du dinh dudng la dua tré:

— An khoé.

— Nang dong, vui vé va hay dua.

— Khong méc bénh thuong xuyén.

— Phyc hdi nhanh chong sau khi mic cac bénh phd bién ciia tré.

Nuoi tré dudi 1 tudi 1a mot cong viée doi hdi sy hi€u biét, kién tri cia nguoi me. Can hudng dan



ba me va nhitng ngudi chim séc, nudi dudng tré hiéu dugc cac ndi dung trén day. Giai doan sau
khi sinh dén 12 thang tudi vo cung quan trong, nudi dudng tot trong thoi ky nay s€ quyét dinh ca qua
trinh phat trién sau nay cua tré.

III. DINH DUONG CHO NGUOI CAO TUOI

Cho téi nay van con thiéu mot dinh nghia day du vé tudi gié C6 thé goi ngudi gia hay ngudi cao
tudi 1 nhimg nguoi ma kha nang chuc phan co thé suy giam dan toi giam 10 rét kha nang lao dong
tri 6¢ va chan tay cliing véi cac biéu hién bén ngoai. Hién nay, khai niém tudi gia hodc ngudi cao tudi
duoc dé nghi sir dung ddi voi nhiing nguoi trén 65 tudi.

Khi con ngudi bude vao tudi gia s& xuat hién nhiing thay d6i sinh ly anh huong dén nhu cau
dinh dudng. Trudc day, nguoi ta quy chung nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho ngudi gia vao
cung mirc danh cho thanh nién va nguoi trung tudi. Tuy nhién, diéu nay khong hop Iy vi khi tu01 gia
s& xuét hién nhitng thay d6i vé céu tao co thé va chiic ning sinh ly, anh huong dén nhu cau dinh
dudng. Tiéu hoa 1a mot chirc nang rit quan trong lién quan chat ché t6i dinh dudng. Trong s6 nhiing
nguoi trén 70 tudi, ctr 3 ngudi thi c6 1 nguoi giam tiét dich acid da day, lam anh huong dén sy héap
thu vitamin B ,, folic acid, calci, st va kém, gop phan gay thiéu cac chat dinh dudng. Ty 1¢ viém teo
da day tang 1én khi tudi cang cao, ty 1 nay co thé 1én dén 50% & d6 tudi 80. Nhu vay, ngudi co tudi
budc sang mot trang thai sinh 1y khong gidng cac giai doan trudc trong cude doi. Do d6, mot ché do
dinh dudng va rén luyén thich hop s& gbp phan quan trong duy tri va nang cao stc khoe & dbi tuong
quan trong nay.

1. DINH DUONG VA CAC THAY POI CO THE O NGUOI CAO TUOI
1.1. Thay d6i chuyén hoéa co ban va chuyén héa glucoza c6 thé xay ra do khéi co bip giam

Céu tao khéi co bap cla co :[hé thay d6i nhanh chéng khi tudi cang cao 1én. Hinh 3.3 minh hoa
khdi nac giam theo nhém tudi. O phuy nir sau thoi ky man kinh va ngudi gia trén 80 tudi thi nhitng
thay d6i nay dién ra nhanh hon. Khoi co giam dan dén sy linh hoat va strc khée clia ngudi gia giam,
ngudi gia thudng mat can bang va dé nga.
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Hinh 3.3. Khéi lwong co giam theo tuéi & ca nam va nir (Theo Frontera, 1991)

Khéi co bap giam nhanh hon khéi thit khi tudi ting lén. Thong thuong, truée ndm 60 tudi, khdi
co ¢ toc d giam déu 5%/10 ndm, sau 60 tudi toc dd gidm nhanh hon 10%/10 nam.

Khéi co co vai tro chirc nang quan trong, 1i€n quan chét ché véi chire nang hé¢ co va sy linh hoat.
St bén clia tit ca cac nhom co giam khi tudi tang Ién. Mac du, sic manh cua phy nir khong bang
nam gi6i, nhung sy khac biét nay khong dang ké khi diéu chinh khéi co. Khdi lugng khéi co ciia co
thé c6 vai tro chuyén hoa quan trong béi vi co xuwong 1a noi chuyén hod glucoza 16n nhét va khéi co



c6 lién quan dén su dung nap glucoze. Vi thé, viéc duy tri khoi co 1a diém then chdt bao vé stic
khoé ctia nguoi gia.

Thé duc c6 vai tro quan trong trong viéc xac dinh ciu tao co thé va chuc nang co. Luyén tap la
cach tbt nhat chéng lai sy nang bung, duy tri dugc khdi co, do do6 c6 kha nang ngan chdn hay tham
chi d4o 16n nhiing anh hudng x4u do 16i sdng it van dong gdy ra. Ngoai ra, néu duy tri hay lam ting
khéi nac bang thé duc, thi c6 thé giit virng muc ning lugng va dinh dudng an vao, giit cho ty 18
chuyén hoé co ban khong thay ddi nhiéu khi tudi ting 1én.

1.2. Nhu ciu niing lwong giam

Nhu cau ning luong giam khoang 100 kcal trong 10 ndm no ty 1¢ thuan véi su giém ctia khdi md
nac dan dén nhiing thay ddi trén. Mirc ning luong an vao cua nguoi gia thudng thdp. Mtc ning
luong an vao giam keo theo su thiéu hut cac vi chat dinh dudng so v6i nhu cau. Vi vay, nguoi co
tudi can an ché do an giau chit dinh dudng. So v6i thanh nién, ngudi gia kho cod thé diéu chinh lai su
can bang vé ning luong sau nhimg giai doan c6 mirc ning lwong in véao thap hoic cao. Do vay, khi
mic bénh ho khong dugc an du nang luong va rat kho hdi phuc. Sau khi khoi bénh, dé an vao tro lai
murc calo nhu trude thi phai ting dan lugng thuc pham thich hop va giau dinh dudng. Ngudi gia nén
an thém déu din cac bita phu nho hon 13 ting khau phan cta bira an chinh.

1.3. Dinh dudng va qua trinh giam khdi xwong

0 nguoi cao tudi, qué trinh tong hop vitamin D ¢ da giam trong khi lwong vitamin D an vao
khong du. Pong thoi, do thoi gian tiép xic voi ning & ngudi cao tudi giam dan den lodng xuong va
tang nguy co gay xuong. Cac mirc 25 —hydroxyv1tam1n D trong huyet thanh (chi sb 1am sang t6t nhat
v€ su du vitamin D) giam khi tudi ting 1én, chi s nay thuong thap vao mua dong va mua xuan. Mot
s6 nghién ciru gan day trén nguoi gia cho thay, bd sung vitamin D va calci c6 tac dung ngan chan
giy xuong, bao gdm ca giy xuwong dui. Pbi véi ngudi cao tudi, tap thé duc déu din gitp ngin chin
qua trinh thoai hod xuong.

1.4. Dinh dudng va dap rng mién dich giam

Theo nim thang ciia cudc doi, kich thudc ctia mot s to chirc mién dich dan dan nho di. Ngay
khi con 12 tré em thi tuyén VA di bit dau teo va dén tudi thanh nién tuyén giap ciing bat dau bé dan,
dong thoi chirc nang mién dich giam. An uéng kém di 1am cho khau phan nghéo chét béo ciing anh
hudng dén hé théng mién dich. Mat khac, cac acid béo chua no tir lipid khau phﬁn 1a tién chat cua
mdt nhom chét sinh hoc ¢6 vai trd quan trong trong hé mién dich (goi chung 1a eicosanoids bao gom
prosta glandins, thromboxan va leukotrienes) cung cap cho co thé bi han ché. Chtrc ning mién dich &
limpho T giam dan khi tudi doi cao 1én do interleukin IT san xudt khong du, phan tmg cia té bao
mién dich do d6 kém linh hoat. Thiéu hut vitamin B, cling lam cho viéc gén sinh ra jnterleukin 1I
giam, khi c6 du vitamin B thi mirc interleukin II tr¢ lai binh thuong. Thiéu kém, thiéu magie lam
suy giam chuc nang cua limpho T. Vi vay, suy dinh dudng protein, thiéu kém, thicu vitamin B, va
ché d6 an thiéu chat chdng oxy hoa — thuong hay xay ra ¢ nguoi gia — déu c6 thé gay anh huong bat
loi dén chirc ning cua hé théng mién dich. Che d6 an udng hop 1y c6 thé ngan chian duoc su suy
giam chuc nang mién dich ¢6 lién quan dén tudi nhu trén. Ngoai ra, b6 sung cac vitamin va khoang
chat cho nguoi gia cling cai thién chirc nang cua té bao bach huyét (lymphocyte) va c6 tac dung
chéng nhiém khuén.

1.5. Dinh dwdong va hé tim mach & ngudi cao tudi

Ham luong cholesterol cao trong huyét thanh c6 lién quan dang ké toi sy phat trién bénh tim
mach, didc bi¢t 1a lwong LDL — cholesterol (trdi ngugc voi HDL —cholesterol). Ché d6 an c6 nhiéu
chét béo (thit m&, bo ...) 1a mét trong cac nguyén nhéan chinh lam tang LDL — cholesterol, song cac
rdi loan chuyén hoa nhu vay doc lap xay ra khi tudi tang 1én ciing d& gip. Ngoai ra, co thé ké dén
homocysteine, mot dan xuét ctia chuyén hoa acid amin methionin (ting 1én tir tir khi vé gid) co thé
lam tang nguy co mic bénh tim mach, dét quy va bénh mach ngoai vi (peripheral occlusive vascular



dlsease) Cac muc homocysteine trong mau lién quan ngugc chiéu véi folate, cac vitamin B, va
By trong ché d¢ an. Mirc homocysteine cao mot phan 1a do thiéu cac vitamin ngay ¢ mirc tién [am
sang Tinh trang thiéu vitamin B, co thé lién quan dén viém teo da day, teo thoai hoa sun xwong va
cang lam giam hép thu vitamin B, tir thirc an.

1.6. Dinh duwdng va chirc ning nhin thirc ¢ nguoi cao tudi

Céc chat dinh dudng duoc in vao co tac dung kha nhay cam d6i voi hé than kinh trung wong,
dong thoi, hé than kinh cling c6 tac dong rd rét dén luong thic an ma nguoi ta tiéu thy. Nhiéu nghlen
ctru da ching minh rang, chirc nang khiru gidc va vi giac giam xudng & nguoi gia, didu nay co thé
giy anh huong dén hanh vi an udng.

Chung ta ciing biét ring c6 mot sd cac chat dinh dudng can thiét dé bao dam cho hé thﬁn kinh
trung wong duy tri chirc nang cua n6 (bang 3.4). Thiéu vitamin va khoang chit ngay ¢ muic tién 1am
sang ciling co thé gop phan lam glam kha nang nhan thirc cia ngudi gia. Thir nghiém cho thay, nguoi
gia c6 muc vitamin trong mau thap thi diém kiém tra tri nhé va tu duy triru twgng thap hon so véi
ngudi c6 mirc vitamin huyét thanh binh thuong.

Béng 3.4. Cac anh hwéng Ién hé than kinh do thiéu vitamin

Vitamin anh hwéng
Vitamin B, (thiamin) Bénh té phu, hdi chirng Wernicke — Korsakoff
Vitamin B, (niacin) Bénh penlagro, chirng dang tri
Pantothenic acid Thodi hoa cot sbng
Vitamin B, Bénh than kinh ngoai vi, chirng co giat
Folate Tinh dé& bij kich thich, thé lwc suy nhwoc
Vitamin B, , Bénh than kinh ngoai vi, chirng mét tri
Vitamin E Thodi hoé tiéu ndo (spinocerebellar), peripheral axonopathy

1.7. Dinh duwdng va thi lye & nguoi cao tudi

O nguoi gi, thi lyc kém 1a mot suy giam chirc niang phd bién nhat. Khoang 50% sd nguoi gia
tudi tir 75 dén 80 bi giam thi lyc do bénh duc nhan mat (cataract). Ngay cang c6 nhiéu bﬁng ching
cho thay, dinh dudng hop 1y c6 thé 1am cham qué trinh phat trién bénh duc nhan mat. Cac chat co tac
dung chéng oxy hoé (c4c vitamin C, E va beta — carotene) ¢ xung quanh thuy tinh thé 13 cac chét bao
v€, ¢6 kha nang ngan chan dugc bénh duc nhan mit.

2. KHUYEN NGHI VE CACH AN UONG VA DINH DUONG POI VOI NGUOI CAO TUOI
2.1. Nguyén tic chung vé in udng ciia ngudi cao tudi

Vé co ban, ché d0 an cho nguoi gia khong khac voi cac khuyen nghi ve an uong cho nguoi tudi
trung nién, nhung can cha y rang, nguoi gia lai c6 nguy co cao vé thiéu mot s6 chat dinh dudng. Do
do, tat ca cac ché do an day du déu cung cap nang luong, protein, chit xo, calci, cac vitamin D, Blz’
B, va folate. Trudc day, day la khuyén nghi chung cho nhom tudi tir 50 tré' 1én, nhung hién nay no
khong con pht hop nita. Viéc duy tri mot ché d6 an co du chat dinh dudng nhung lai it calo 1a rat
kho, va day chinh 13 1y do giai thich vi sao nguoi cao tudi can duy tri hoat dong thé lyc ¢ mirc vira
phai, va nhiing ngudi it van dong nén c6 phuong phap taing muc tiéu hao nang lugng mdt cach thich
hop.

— Gidm mirc an: Nhu cau ning luong ciia ngudi c6 tudi giam di cho nén can chi y giam luong

thire an so vdi thoi tré. Cha y theo doi can nang, khong nén vuot qua can nang nén cd. Tranh dn qua
no, dac biét khi c6 bénh ¢ hé tim mach. Can chu y an uong di€u dg trong nhitng ngay e, tét.



— Giam duwong, mudi, thirc an toan (thit, thirc an dong vat), ché do an thién vé kiém (cai bép, ca
rot...).

— An thirc an mém va nén c6 moén canh trong bira an vi tuyén nudc bot va ham rang cua nguoi
cao tuoi hoat dong kém.

2.2. Cac lru y vé an uong cia nguoi cao tuoi

Trong bira an chung va bira dn cua ngudi cao tudi can c6 cdc mon nhu sau:

— An hon hop gidu dam béo: an thém dau, lac, virng, ca va thiy san, dau phu va dau cac loai.
Céc thtrc an nay c6 nhi€u chat dam, chat dau, trong d6 c6 mot loai acid béo khong no 1a acid linoleic
rat quan trong trong viéc phong chong tang cholesterol. Nguoi cao tudi nén dn nhiéu mon an tr ddu
tuong nhu dau phy, tuong, stta dau nanh, tao pho.

— An nhiéu rau tuoi, qua chin, mén salat: Day la ngudn vitamin, chat khoang can thiét cho co thé
va la cac thuce pham giau chit chdng oxy héa. Ché do an nhiéu chit xo rat quan trong d6i véi ngudi
cao tudi vi nguoi cao tudi d& bi tao bon.

— D06 udng: ngudi nhiéu tudi nén han ché dung rugu, nén uong nudc hoa qua thuong xuyén.

— Nhitng nguoi gia mac bénh man tinh lién quan dén an udng (tiéu duong, béo phi, ting huyét
ap) nén c6 ché dd an nhe va thich hop theo 161 khuyén cua cac chuyén gia dinh dudng.

— Nhitng nguoi gia dang ding thudc thi nén c6 ché d6 an riéng dé giam thiéu phan Gng giira
thudc va thae an.

2.3. B6 sung vi chit dinh dudng va chit khoing ¢ nguoi gia

Trong mdt s6 truong hop can thiét, viéc bd sung co thé dwa vao két qua xét nghiém va theo chi
dinh cta thay thudc, dic biét 1a voi lidu lugng 16n va ddi véi nhitng nguoi khong thé an du cac chat
dinh dudng tir bita an (vi du: ngudi an kiéng). Hién nay, chua c6 mot quy dinh chung vé viéc st
dung céc loai bo sung vitamin nhung di c¢6 sy diéu chinh vé bd sung trong cac truong hop sau (phai
c6 chi dinh cia thay thuoc) vitamin D trong khoang 5 — 10 pg/ngay d6i v6i nguoi gia o nha hodc ¢
vién dudng lao khong t1ep xuc VO’l anh ning mat troi; calci trong khoang 400 — 800 mg/ngay ddi véi
nhirng ngu:cn khong thé ting ngudn calci tir ché do an, dic biét la nhitng nguoi khong st dung cac
san phdm sira; va vitamin B , 0 mirc 1,5 pg/ngay d6i voi nhitng nguoi phiu thuat da day hay viém
teo da day (vi bi can tr¢ trong viéc hap thu vitamin B, tir thirc an).

2.4. Hoat dong thé hrc

Pay la diéu quan trong de tiép tuc duy tri sirc bén ciia khdi co. Tap thé duc déu dan va van dong
hop 1y 1am cho ngudi cao tudi sang khoai, manh khoe, tu tin, ting kha ning tri lye va thé lyc. Cac
chuyén gia dinh dudng, ngudi lam cong tac xa hoi va doi ngii cong tac vién y té nén la nhimg ngudi
di tién phong vé cham soc sirc khoé cho nguoi gia.

3. CHINH SACH Y TE VA XA HQI POI VOI NGUOI GIA

Nguoi gia khong thé tranh khoi sy suy giam stre khoé. Vi ché d6 an va 16i séng hop 1y subt ca
cudc doi, con ngudi co thé duy tri cudc séng nang dong va kho¢ manh cho dén tudi 70. Ngay ca
nhitng nguoi mac bénh man tinh va tan tat cling déu co thé nang cao stc khoé va chit lugng cudc
song néu tu ho (hodc nhimg ngudi cham soc ho) tuan theo nhiing khuyen nghi vé che do an giau
dinh dudng, tap thé duc thuong xuyén, hit tho khong khi trong lanh, tiép xtc v6i anh ning mat troi...

Thuyc hién cac chim soc y t& ma ngudi cao tudi cé thé tiép can duge ciing 1a mot thanh té rat quan
trong.

O Viét Nam, xu hudng ting tudi tho da dat ra nhitng van dé 16n vé cham soc nguoi cao tudi dé



ho ¢6 mot cudc sdng véi chét lugng tot hon, tiép tuc dong gop tri tué va kinh nghiém cuia minh
vao su nghiép xay dung dat nude. Nguoi cao tudi 14 tai san quy ctia xa hoi nén nha nude can c6 cac
chinh sach xd hoi danh riéng cho ho. Hién nay, chung ta dang thyc hién Chuong trinh Hanh dong
Qudc te Cham séc Ngudi cao tu01 (chuong trinh dai han dén 2025) da dugc Lién hop quéc khuyén
c4o gdm 6 muc: sirc khoe va an udng, nha ¢ va moi truong, gia dinh, bao tro xa hoi, loi tirc va viée
lam, gido dyc. Nhu vy, strc khoe va an uong 13 mot ndi dung rat ‘quan trong trong cham soc nguoi
cao tudi — diéu ma Nha nude va Nganh Y té Viét Nam dang c6 nhidu ¢ ging giai quyét.

TU LUQONG GIA
Phan tich nhu cdu cac chét dinh dudng cua phuy nit trong thoi ky mang thai.
Trinh bay nhu cau cac chat dinh dudng cua tré em dudi 1 tudi.
Trinh bay cic nguyén tic nudi con bang sita me va nudi tré bang thirc dn bd sung.

=

Trinh bay cac khuyén nghi vé cach an udng va dinh dudng doi voi ngudi cao tudi.



BAI 4

GIA TRI DINH DUONG, PAC PIEM VE SINH CUA THUC PHAM
VA CAC NHOM THUC PHAM, THUC AN CHUC NANG

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc cdc cach phén loai thire pham.
2. Néu dwoc gia tri dinh duong va dac diém vé sinh ciia mét sé thuc phcfm thuong dwoc s dung.

3. Néu dwoc khadi niém va vai tro cua thiec an chiec nang trong viéc nang cao suc khoé cong dong.

1. GIA TRI DINH DUONG CUA THUC PHAM VA CAC NHOM THU'C PHAM
1.1. Cach phén loai thwe pham va y nghia

C6 nhidu cach phan loai thyc pham, tuy nhién cic nha dinh dudng thuong phan thirc an thanh
cac nhom sau:

— Thyc pham giau protein.

— Thyc pham giau lipid.

— Thyc pham giau glucid.

— Thyc pham giau vitamin va chét khoang.

Dé c6 duoc stic khoé va tinh trang dinh dudng t6t, co thé can duoc cung cip day di cac chat
dinh dudng can thiét. Tuy nhién, khong c6 mot loai thuc pham nao c6 dy du tat ca cac chat dinh
dudng theo nhu cau, co loai chira nhidu chét dinh dudng nay trong khi lai it cht khac. Chinh vi vay,
can phai phbi hop nhiéu loai thyc pham khac nhau dé dap tmg nhu cau dinh dudng ciia co thé. Cach
phan loai nay gitip cho viéc lya chon va str dung thuc pham duoc can ddi, hop 1y va tiét kiém.

1.2. Thye phim giau protein
1.2.1. Thuc phim cé nguén géc dong vit
1.2.1.1. Thit

Protein trong thit chiém tir 15 — 20% trong lugng tuoi. Luong proteln trong thyc pham con phu
thudc nhidu vao tudi, gisi tinh, che d6 nudi dudng ciia con vat. V& chét luong, protein cua cac loai
thit déu co day du céc acid amin can thiét theo mot ty 1¢ can ddi va co du thira lysin dé hd tro t6t cho
ngii cdc (protid cuia ngii ce thiéu lysin). Tuy nhién, lwvong methionin trong thit khong cao.

Luong chit béo dao dong nhiéu, phan 16n 1a cac acid beo no hodc cac acid béo chua no co 1 nbi
d6i. Luong glucid trong thit rat thip. Thit ciia tat ca cac loai c6 lugng nude cao tdi 60 — 75%.

Nude xuong, nudc thit ludc chira nhidu chét ¢o nito, nhung khong phai 1a protein, lam cho nudc
c¢6 mui thom, vi ngon, kich thich cam giac thém an, nhung thyc té lai ¢6 rét it protein.

Pdc diém vé sinh: Thit lon va thit bo c6 kha nang bi nhiém san day, thit lon bi nhiém giun X04n.
Céc loai thit éch, nhai thuong hay bi nhiem giun san. Chinh vi vay, cac loai thit déu can dugc nau



chin, dé riéng thyc pham sdng va chin. Riéng céc, trong da va budng trimg cé chira cac chat doc
gay chét ngudi nhu bufotonin, bufotoxin. Khi an thit coc can bo hoan toan da va phu tang.

Thit bi hu hong ¢6 histamin 1a chat gay di tmg va ptomain c6 thé giy ngd doc chét nguoi. Chat
ddc nay khong bi pha huy khi ché bién, ngay ca ¢ nhiét do cao.

1.2.1.2. Cd va ché pham tir cd

Ca va cac ché pham tir ca 14 loai thirc an c6 gia tri dinh du:fmg cao. Ham lugng protein trong ca
cao tir 16 — 17%, ¢ du cac acid amin can thiét, c6 du lysin, hoi thiéu methionin. Luong lipid khoang
tir 0,3 — 30,8%. Trong c4 c6 nhiéu cic acid béo chua no can thiét. Luong glucid ¢ ca chi chiém
khoang 1%. Luong nudc dao dong tir 55 — 83%. Ca c6 nhiéu chit khoang va vitamin hon thit, dic
biét 1a céc vitamin A, D va B,,. T6 chirc lién két ciia cé 16ng Iéo, nén dé tiéu hoa va hap thu hon thit.

Kha nang ti€u hod va hap thu cac chat dinh dudng tuy thudc vao loai ca va cach ché bién. Ca
béo kho tiéu hoa va hap thu hon ca nac, ca muoi lam gidm mutrc dong hoa.

Dac diém vé sinh: Do t6 chuc lién két cia cé 1ong 1éo, lugng nude cao, trén cd cd mang nhay
thuén lgi cho sy phat trién cua vi khuan, nén ca de bi 6i thiu. Khi ca bi won, sinh ra nhi€u histamin
gay di ung.

Ca c6 the bi nhiem au trung san 14 gan, khi an ca nau khong chin hodc an gdi ca c6 the bi nhiem
loai san nay.
1.2.1.3. Nhuyén thé va tom, cua, lwon

So véi thit va ca thi tom, luon, cua co chit luong protein khong kém, nhung chét lugng ciia
protein cua nhuyén thé (6c, trai, s0...) thi lai khong bang. Ty 1€ cac acid amin can thiét khong can
doi, nhung nhuyén thé lai c6 nhiéu chat khoang hon, nhat 1a calci, dong, selen...

Nhuyen thé bi chét d& bi phan huy va sinh ra dgc t6 nhur mytilotoxin, hodc nhuyén thé ¢ thé bi
nhiém chit doc tir moi treong song, vi vay khi an b¢, hén, so, trai... phai cha y loai bo nhiing con da
chét va ngam ky truéc khi nau nuéng. Nhuyén thé con c6 thé co nhléu salmonella, E. coli... nén thé
can phai duoc an chin.

1.2.1.4. Trung

Tring 1a loai thirc an c6 gid tri dinh dudng cao. Trong trirng c6 du protein, lipid, glucid, vitamin,
mubi khoang, cic men va hormon. Thanh phan ctia cac chat nay rat can d6i. Thanh phan cia trimg
c6 long @6 (chiém khoang 32 — 36% trong lugng), long tring (52 — 56% trong luong) va cac 16p vo
(chiém 12% trong luong).

Trung binh, long dé c6 chtra 48,7% nudc, 32,6% lipid, 16,6% glucid, 1% glucid va 1,1% cac
chét khoang. Mau dé cua long do trimg 1a do sy c6 mdt cua carotenoid, xantofin, cryptoxantin va
lutein. Long tréng triing chtra 87,9% nudc, 10,6% protein, 0,9% glucid, 0,6% chét khoang va 0,03%
lipid. Thanh phan cta vé trimg phan 16n 1a cac mudi vo co.

Protein trong long do 1a loai phosphorus protein, c6 thanh phan acid amin tot nhat va toan dién
nhét. Protein cua long tring trimg chu yéu 1a albumin, n6 co6 thanh phan 1a cac acid amin toan dién
nhu trong 1ong do6. Protein cua tring 1d ngudn cung cip rat t6t cac acid amin can thiét nhu
tryptophan, methionin, cistein, arginin.

Trimg ga 1a ngudn cung cép tdt cac phosphorus lipid, sterin, cerebrosid, va lecithin. Glucid ctia
trimg phan 16n 1a manose va galactose nam trong cac phirc hop véi protein va lipid.

Céc chét khoang ciia trimg thudng nam trong cac lién két hitu co, trong d6 phai ké dén calci,
phosphorus, Iuu huynh, sat, kém, déng, brom, mangan, iod...

Trong trimg cé ca nhitng vitamin tan trong dau nhu vitamin A, caroten, vitamin D, K va vitamin
tan trong nudc nhu tiamin, riboflavin, acid nicotinic, acid pantotenic, piridocin, cholin, biotin...



Long trang trimg c6 men antitrypsin 13 men anh hudng t6i tiéu hoa va hap thu protein; cé chat
avidin 1am mat hoat tinh cua biotin. Khi dun néng & 80°C thi men antitrypsin bi phan huy con biotin
bi giai phong khoi phire hop avidin — biotin.

Pdc diém vé sinh: Trimg gia cdm d& bj nhiém vi khuin salmonella nhu S. pullorum, S.
enteritidis, S. anatum, B. proteus vulgaris, B. coli communis, B. mesentericus... Néu khong dugc nau
chin s€ c6 kha nang gay nhiém trung, nhiem doc thuc pham.

1.2.1.5. Sita

Sira 1a thuc pham c6 gia tri dinh dudng cao. Protein ciia sita rat quy vi thanh phéan acid amin cén
doi va d6 dong hoad cao, cd nhicu lysin, methionin. Protein cua sita thudc 3 loai: casein, lacto
albumin va lacto globulin. Stta dong vat nhu sira bo, trau, dé c6 nhiéu casein (trén 75%) nén con
duoc goi la sira casein. Stra me ¢ nhi€u albumin hon nén goi 1a sira albumin. Tuy sita me¢ c6 ham
lugng protein khong bang stra dong vat, nhung kha nang tiéu hoa va hap thu lai cao hon.

Lipid cua sira c6 gia tri sinh hoc cao vi lipid ton tai & trang thai nhil twong hod, c6 d phan tan
cao, c6 nhiéu acid béo chua no can thi€t, c6 nhicu lecithin, c6 do tan chay thap.

Sira c6 nhiéu vitamin tan trong chat dau, nhat 1a vitamin A. Sita ciing c6 nhiéu vitamin nhém B
nhat 1a riboflavin. Calci trong stra ¢ dang két hop vdi casein, ty 1€ calci/phosphorus phu hop nén dé
hap thu.

Bdc diém vé sinh: Sira 12 moi truong tdt cho vi sinh vat gay bénh phat trién, chinh vi vay, néu
khong co y thirc trong viéc vit sita, ché bién, bao quan va sir dung sita thi ngudi sir dung c6 thé mic
bénh truyén nhiém hoic ngd doc do sira. Néu bo bj méc bénh lao thi sita cling ¢6 thé bi nhiém bénh
lao. Sira cac con vat mic hay mdi khoi bénh brucelose (st say thai) co thé truyén sang ngudi gay
bénh sot 1an song. Sita ciing rat d& bi nhidém vi khuan thuong han, phé thuong han, E.Coli... do diéu
kién vat, ché bién va bao quan khong hop vé sinh. Chinh vi vy, sita can duoc vét va bao quan dung
yéu cau vé sinh, sira tuoi can duoc xir Iy bang bién phap thanh tring Pasteur, hodc xir Iy bang tia cuc
tim sau d6 bao quan lanh trudce khi dung. Ddi voi sita bot hodc sira goi, cAn xem k¥ han st dung.

1.2.2. Thikc én cé nguén géc thwe vit
1.2.2.1. Ddu d6

Dau d6 néi chung c¢6 ham luong protein cao tir 17 — 25%, dau tuong co6 toi 34%, chung ¢6
chira nhiéu lysin hd tro tot cho ngii cde. Pau dd nghéo cac acid amin ¢6 luu huynh nhur methionin va
cistein, mot s6 loai con nghéo ca tryptophan va isoleucin. Trir dau twong, cic loai dau do thuong
ding c6 ham lwong lipid thap (1 — 3%). Pau db 13 ngudn vitamin PP, calci va sit.

Trong d4u séng co thé c6 antitrypsin, soyin va glucosid sinh ra cac acid cyanhydric 1am giam
kha nang ti€u hod va hép thu mot sd chat dinh dudng. Do do, dau dd can duoge ngadm nudc, rang hodc
nau chin dé lam giam tac hai ctia nhiing chéat chong dinh dudng ké trén. Céac san pham tir dau twong
dugc dung phé bién nhu sita dau nanh, dau phu, bot dau nanh.

Bdc diém vé sinh: Dau dd bi mdc dé bi nhiém nidm mdc aspergillus flavus chua aflatoxin gay
ung thu gan nguyén phat.

1.2.2.2. Lac

Ham lugng protein trong lac cao (27,5%), nhung chit lwong kém hon dau dd. Protein cua lac co
it methionin. Trong lac con c6 nhicu acid béo nhu oleic, linoleic va palmitic.

Pdc diém vé sinh: Lac bao quan khong tdt d& bi nhiém ndm mbc aspergillus flavus chira
aflatoxin gay ung thu gan.

1.2.2.3. Vieng



Vimng c6 khoang 20% protein va 46,4% lipid. Protein cua ving ngheo lysin nhung lai c6 kha
nhiéu methionin. Lwong calci trong vimg cao, nhung kém gié tri vi vimg c6 nhiéu acid oxalic.

1.3. Thye phim giau lipid

Thuc phém giau lipid chu yéu la m& dong vat, bo, trung, sita, dau thue vat va cac loai hat c6 dau
nhu vung, lac, dau tuong...

1.3.1. Mo

Thuong dung cac loai md lgn, bo, ctru, thanh phﬁn acid béo chinh la acid oleic, palmitic va
stearic. Ham luong céc acid béo no chiém hon 50%. Cac acid béo chwa no chinh 14 acid oleic (35 —
50%) va c6 mot lugng nhé acid linoleic (5 — 10%). Trong md c6 chira cholesterol (200mg%) va
lexithin (30mg%).

1.3.2. Bo djong vt

Bo 1a chit béo cua sita, trong bo chtra 80% lipid, 1% protein, 16 — 20% nudc va c¢6 mot luong
nho glucid va chat khoang. Acid béo nhiéu nhét trong bo 1a acid oleic (20 — 30%) va acid palmitic (5
— 28%). Cac acid béo chua no can thiét déu thap (5%) va chu yéu 1a acid linoleic. Bo 1a ngudn cung
cap tot vitamin A va D.

Bo can dugc bdo quan & noi lanh, kho va toi.

1.3.3. Cic loai dau thue vit

Céc loai dau thuong dugc dung la dau lac, vung, 0 liu, hudng duong va dau nanh.

Trong dau c6 nhi€u acid béo khong no can thi€t nhu acid oleic, acid linolenic va acid
arachidonic.

Pdc diém vé sinh: Nhin chung, dau m& can dugc bao quan ¢ noi mat, kin, trdnh anh sang mat
troi va co thé can cho thém chét chdng oxy hoa (néu bao quan 1au). Néu bao quan khong tdt, dau md
c6 thé s& bi hoa chua, gdy ti€u chay, bi oxy hod va phan huy thanh cac chét ¢6 hai cho co thé, vi du:
peroxyd, oxyacid aldehid, xeton... Céc bién phap khir mui nhu chung hanh téi ciing khong lam loai
trir duwoc chit doc. M dun & nhiét d6 cao, kéo dai, nhiéu 1an s& bi phan huy thanh nhimng chit doc co
kha nang gay ung thu.

1.4. Thye phim giau glucid

Thyc pham c6 nhiéu glucid thudong duge ding lam thirc dn co ban.

1.4.1. Ngii coc

Ngii cc bao gdm: gao, ngd, laa mi, ké, khoai. Thanh phan cua cac hat ngii cdc rat da dang vi
bén canh glucid, con ¢6 céc loai protein, chit khoang va vitamin. Hat ngii cc ¢6 3 phan chinh 14 16p
vo ngoai, hat va mﬁm Trong 16p vo ¢6 tén 1a aloron ¢ nhiéu protein, vitamin nhém B va mot sb
chit khoang; phan mam cé chu’a acid béo, lexithin, vitamin E va K. Tinh bot 1a phan chiém trong
lwong chu yéu ciia hat ngii cdc.

1.4.1.1. Gao

Gia tri dinh dudng cua gao thay doi tuy thudc vao glong, diéu kién dat dai, khi hau va diéu kién
canh tac. Gia tri dinh dudng ciia gao ciing thay dbi nhiéu, tuy thudc theo diéu kién bao quan, ché
bién va sir dung.

Gao c6 nhiéu glucid, ham lugong dao dong tur 72 — 80%, gao gid cang trang thi ty 1& glucid cang
cao. Luong protein trong gao thay doi tuy thugc vao do xay xat, gao xat cang trang thi ty 1¢ protein
cang thap. Glutelin, albumin va globulin 13 thanh phan chinh trong protein cta gao. Lugng protein



trong gao thap hon trong lda mi va ngd, tuy nhién gia tri sinh hoc cua gao lai cao hon. So v&i
protein cua tring, protein cua gao ngheo lysin.

Gao ¢6 it calci va nhidu phosphorus. Trong gao c0 kha nhiéu vitamin nhém B, tuy nhién trong
qua trinh xay xat, luong vitamin da gidm di ddng ké. Gao vo qua ky hodc nau thira nudce cling lam
giam chat dinh dudng c6 trong gao.

Pac diém vé sinh: Gao bao quan khong t6t c¢6 thé bi mde do vi ndm sinh doc td aflatoxin, khi
tich lliy trong co thé c6 thé gy ung thu gan.

1.4.1.2. Ngo

Phan 16n hat ngd c6 protein va tinh bot. Lipit va chat khoang tap trung & mam. Protein trong ngd
chiém tir 8,5 — 10%, thanh phan protein ¢6 nhiéu leucin, nghéo lysin va tryptophan.

Lipid ctia ngd chiém tir 4 — 5%, phan 16n tap trung & mam. Trong cac chat béo ciia ngd thi 50%
la acid linoleic, 31% 1la acid oleic, 13% la acid palmitic va 3% la acid stearic. Dau ngd co nhiéu
vitamin E. Ngb nghéo calci, nhiéu phosphorus. Vitamin B, tép trung ¢ mam ngo.

O nhimg ving in nhiéu ngd c6 thé bi mic bénh pelagra do thiéu vitamin PP, niaxin va
tryptophan.

1.4.1.3. Cdc san pham tir liia mi

Bét mi: gia tri dinh dudng cta bot mi ciing thay doi tuy thudc cach ché bién. Bot san xuét tir hat
toan phan co6 gia tri dinh dudng giong nhu hat [ta mi, con bt mi trang lai bi mat 16p ngoai va mam
chtra nhiéu chat dinh dudng.

Luong glucid chiém 70 — 75%, lipid chiém 1,1 — 1,5% trong lia mi. Protein trong bdt mi bso
gdm albumin, globulin, prolamin va glutelin. Bot mi ¢ it lysin.

Bdnh mi: Chiat lugng cua banh mi phy thudc rat nhiéu vao nguyén lidu bot 1am banh. Banh mi c6
thanh phan acid amin lysin, methionin leuxin va valin thap. Banh mi 12 ngudn cung cap sit va kali
t6t. Luong phosphorus trong banh mi cao, nhung ¢ dudi dang lién két fitin, va nho c6 qué trinh 1én
men nén co thé méi c6 kha niang hap thu duoc.

1.4.2. Khoai cu

Khoai, sin c¢6 ham luong glucid bang 1/3 ham luong glucid trong ngii cbc. Luong protein thap,
tuy nhién lai c6 nhiéu chat X0, vitamin va mudi khoang. Khoai, san kho va cac loai bot loc c6 ty 18
glucid twong duong ngii cdc, nhung co it protein hon.

Bdc diém vé sinh: Mam va vo khoai ty dd moc mam c6 chat solanin, co kha nang gay liét co va
gay chét nguoi. Chinh vi vy, khong nén an khoai tay da moc mam, hodc néu co thi cin phai got vo
va khoét mam that ky.

San tuoi chtra glucosid sinh ra acid xyanhydric, gdy ngd doc va c6 thé dan t6i tir vong. Doc td
nay thudng tap trung & 16p vo mong, vo day, hai dau cu va 16i. Loai sin déng hodc sin trong ¢ doi
cung véi cay xoan cé nhiéu doc chat nay hon. Dé han ché chat doc nay, can got v, ngdm nudc, ludc
chin, dé ngudi va an véi dudong.

1.5. Thyc phdm giau vitamin va mudi kho4ng
1.5.1. Rau

Rau va qua c6 gia tri dic bi¢t trong dinh dudng ngudi. Lugng protein va lipid ctua rau va qua
kém xa cac loai thuc pham cé ngudn goc dong vat. Gia tri quan trong cua rau va hoa qua 1a nhimg
chat khoang kiém, vitamin, cac chat pec‘un va acid hitu co. Rau va qua con 1a ngudn cung cip mot sd
loai duong tan trong nude, tinh bot va chat xo. Rau va qua con kich thich cam giac thém 4n va anh
hudng t6i chirc phan tiéu hoa.



Rau 1a thirc dn cung cép vitamin C. Vitamin C d& hoa tan trong nudc, d& bi phan huy boi oxy
trong khong khi va nhiét d6 cao. Trong rau con c6 men ascobinase dugc giai phong khi rau bi gidp
nat. P& tranh mat vitamin C, can rira rau khi con ca 14 to, khi nuéc s6i méi thai rau va cho vao nuée,
khi ludc khéng nén mé vung va in ngay sau khi rau chin. Trong rau, nhat 14 loai ¢ 14 mau xanh ¢am
hodc mau vang, do, da cam cé nhiéu caroten 1a céc tién vitamin A. Rau ho dau c6 nhiéu cac loai
vitamin khac nhu riboflavin, acid nicotinic... Rau ¢4 nhiéu chat khoang kiém nhu kali, calci,
mangan, sit...

Trong khi tré)ng trot, c6 thé nguoi ta da sir dung mot s loai phan bon, thude trir sau... nén co
nguy co bi 6 nhiém vi sinh vét va hoa chit bao vé thyc vat du thira. Chinh vi vay, bién phap t6t 1a
rira rau nhiéu 1an voi nhidu nude. Can thuc hién nghiém chinh nhitng quy tic phun thudc trir sdu cho
rau nhu: loai thudc, liéu luong, thoi gian tir khi phun téi khi thu hoach.

1.5.2. Qud

Vé thanh phan dinh dudng, qua c6 nhiéu glucid hon, phan 16n la dudng don hodc dudng kép
nhu fructose, glucose, sacarose. Qua cting la ngudn cung cap vitamin C rat tot, nhung wu viét hon
rau ¢ chd qua khong co men ascobinase, dong thoi qua khong can qua che bién nén lugng vitamin C
van dugc gilt nguyén ven. Nhimg loai qua c6 mau vang nhu du du, gic, cam, chanh con la ngudn
cung cap caroten t6t. Qua ciing 1a ngudn cung cap chéat khoang kiém chil yéu nhu kali, calci. Pectin
va tanin trong qua ciling c6 tac dung kich thich tiéu hoa.

1.6. Mt s6 dd uéng théng dung
1.6.1. Che

Trong che c6 tanin, cafein, tinh dau, cac vitamin, sdc to, protein va chat khoang. Tanin trong che
tao cho che c6 vi chat dac hi¢u. Tanin c6 tac dung tot doi voi niém mac dudng tiéu hod, tao dicu ki¢n
thudn 191 cho sy phat trién cua cac vi khuan ¢6 ich.

Cafein trong ché c6 tac dung kich thich, giy hung phén di véi hé than kinh trung wong, hoat
dong cua hé tim mach va tiéu hod. Trong ché xanh c6 nhi€u protein, vitamin C, PP va glucid.

1.6.2. Ca phé

Trong ca phé co cafein, c6 tac dung kich thich than kinh trung wong. Ngoai ra, trong ca phé con
c6 mot lugng dang ke lipid, protein va chat khoang.

1.6.3. Cacao

Gi4 tri dinh dudng cuia cacao cao hon so véi ché va ca phé, chu yéu 1a vé gia tri ning luong.
Trong 100g bt cacao c6 23,3g protein, 17g lipid va 39,6g glucid.

1.6.4. Rwou, bia

D6 ubng co con co kha ning cung cap ning lwong. Moi 1g rugu nguyén chat cung cap 7 keal.
Tuy nhién, ruou ¢ hai ddi véi co thé. Udng ruou thuong xuyén sé& anh huong xau t6i gan, thén, da
day va hé than kinh trung uong. Ruou con 1a nguyén nhan gian tiép giy giam ning suat lao dong,
gdy tai nan lao dong, tai nan giao thong va tai nan sinh hoat... Ngudi me mang thai uong ruou con
lam anh hudng téi su phat trién binh thuong cua thai nhi.

1.6.5. Nudc khodang

Nudce khoang ty nhién: duoc léy tir cac mach nudc ngﬁm séu. Trong do co mubi clorat, sulfat,
carbonat cua calci, magie, natri, khi CO, va H,S... Nu6c khoang c6 thé dung d€ chira bénh hoac giai
khat.

‘Nudce khoang nhén tao: Duge san xuat bang cach bdo hoa nuéc bang khi CO, va mot s6 loai
mubi carbonat va clorid ciia natri va magie.



1.6.6. Cdc logi nwoc qud tw nhién va sird

Nude qua ty nhién 1a nudc qua twoi, khong cho thém nudce va duong. Day 1a loai d6 udng c6
nhiéu vitamin va chat khoang. Sird 1a nudc qua tw nhién bao quan & néng do dudong dudi 60%. Khi
sir dung, ¢ thé hoa lodng sird voi nudc dé sir dung.

2. THUC AN CHUC NANG
2.1. Khai niém va lich s ctia thirc an chirc ning
Trude day, nguoi ta chi chu y nhiéu dén nhitng thanh phan dinh dudng cta thirc dn. Nhung

trong nhitng nim gan day, mot s thanh phan phi dinh dudng cua thirc dn c6 tac dung lam giam bénh
tat, tang cuong stc khde, diroc goi la thirc an chirc nang, ngay cang dugc quan tdm chu y.

Khai niém thtrc dn chirc ning (functional foods) duwoc ngudi Nhat st dung dau tién tir giira
nhitng nam 1980 — 1990 dé chi nhitng thuc pham ché bién c6 chira nhimg thanh phan tuy khong c6
gia tri dinh dudng nhung gitip nang cao sirc kho¢ cho nguoi sir dung. Hién nay, Nhat Ban cing la
qudc gia duy nhit c6 co quan tham dinh va xét duyét vé thire an chirc ning nim trong Bo Y té va Xa
héi cua Nhat (Foods for Specified Health Use — FOSHU).

2.2. Phan loai thirc an chirc ning
2.2.1. Phén logi dwa trén thanh t6 ciia thirc in
2.2.1.1. Chat xo dinh dwéng

Thyc pham c6 nhiéu chét xo ¢6 tac dung 1am khéi phan tré nén 16n, mém va xdp hon, kich thich
nhu dong rudt, lam gidm bt thoi gian luu cua phan trong rudt gia. Tai rudt, chét xo con hép thu mot
sO chat co hai cho sic khoé. Thuc phiam c6 nhidu chat xo con lam giam dam d6 ning luong trong
khau phan, vi v@y né dugc ap dung cho nguoi beo phi, thira can va nguoi ¢6 cac bénh tim mach
khac. Mot sd chat xo duoc 1én men 6 rudt gia tao nén nhimg acid béo mach ngin, duoc hap thu qua
rudt gia, ciing cung cap mot phan nang luong. Chat xo ¢6 nhiéu trong rau, hoa qua, ngii coc, khoai
cu. Nhiing loai thuc pham da tinh ché nhu bdt mi, bot gao... thi luong chét xo da giam déng ké.

2.2.1.2. Cac logi dwong da phan tw (oligosaccharid)

Loai duong nay co tic dung lam giam nang luong va tang thoi gian hap thu so véi cac loai
duong don hodc dudng doi. N6 khong lam tang ganh nang san xuét insulin cta tuy, lam binh on vi
khuan chi dudng rudt va phong chdng bénh siu ring. Loai dudng nay c6 nhiéu trong hoa qua, dau
tuong, sta...

2.2.1.3. Acid amin, peptid va protein

Tir lau, nguoi ta da biét rang: acid amin, peptid va protein 1a mot thanh phan quan trong dé duy
tri strc khoé. Gan ddy, ngudi ta con biét thém nhitng chat nay co6 tac dung nhu 1a mét thirc an chirc
nang. Chuc ning cua cac acid amin, ddc bi¢t 1a nhiing acid amin can thiét, 1a diéu trj va giup phuc
hoi bénh tat va chan thuong, diéu hoa hoat dong cua hé thong than kinh trung wong. Peptid va
protein con 6 vai tr0 quan trong trong tang cuong hoat dong cua hé thong mién dich, diéu hoa sy
hap thu va van chuyén ciia nudc, vitamin, mudi khoang va hormone. Mot s6 chat nhu gelatin, casein
cua stra bo, cd moi, cd ngu, gao, dau tuong... nhiing chét nay lam tc ché quéa trinh chuyen hoa
angiotensin dang tir angiotensin I thanh angiotensin II, do d6 lam giam huyét ap.

2.2.1.4. Vitamin va khodng chat

Caroten, vitamin A, E, C, glutathion, tocopherol, sit, k&m... co kha ning chdng oxy hoa nén co
kha ning phong chdng nhimng bénh man tinh nhu tim mach, ung thu va ldo hoa. Vitamin By, B, va
acid folic ciing lam giam nguy co méc bénh tim mach.

2.2.1.5. Vi khuan sinh acid lactic



Pay 1a nhing vi khuén tiéu biéu cta nhém vi khuan c6 ich, n6 c¢é tac dung lam giam hoi ching
khong dung nap lactose, du phong va diéu tri tiéu chay, giam cholesterol mau, phong chéng bénh
ung thu, ting cuong hé théng mién dich, han ché bénh tdo bon, gop phﬁn diéu tri nhiém trung duong
tiét niéu, sinh duc...

2.2.1.6. Acid béo

Trong phong va diéu tri bénh tat, ngudi ta nhic nhiéu dén vai trd phong bénh ctia acid béo can
thiét ma tiéu biéu 1 acid béo omega 3. Nhiéu nghién ctru dich t& hoc da chira rﬁng, loai acid béo nay
c¢6 kha ning phong cic bénh man tinh nhu phong ngira hinh thanh huyét khdi, xo vita dong mach,
phong bénh tang huyét ap, giam m& mau, loan nhip tim, chdng viém khdp, bénh vay nén, bénh xo
hod, bénh ung thu...

2.2.2. Phén logi duwa trén tén ciia thuc phim
2.2.2.1. Thirc an ¢6 nguon goc thuec vit
a) Dau twong

Pau tuong 1a thyc pham truyén thong cua nhiéu nude trong d6 c6 Viét Nam. Trude ddy, ngudi
ta dd noi nhiéu t6i gia tri dinh dudng cia protein, va nhan manh vé ham lugng va chét luong cua
protein d4u tuong. Tuy nhién, chi ti nhitng nam 1990 thi nguoi ta mdi nhan manh dén kha ning
phong chdng bénh tim manh, ung thu, bénh loing xuong va giam thiéu nhitng biéu hién cua hoi
chimg tién mén kinh ctia dau twong.

Pau tuong 1am giam ham lugng cholesterol mau. Trong mot sé nghién ciru mai day cho thay,
viéc sir dung ddu tuong va ché phim cua dau twong 1am giam rd rét m& mau (triglycerid), cholesterol
mau, dic biét 1a LDL cholesterol, va lam ting HDL cholesterol. Ngudi ta cho rang, hing ngay can an
it nhat 25g dau tuong dé co thé lam giam luong cholesterol mau. Vai trd giam cholesterol ciia dau
tuong la do isoflavones c6 trong dau twong.

Dau twong con c6 vai trd phong chéng bénh ung thu thong qua tic dong ciia cac chat chéng ung
thu (anticarcinogen) trong do co phytosterol, saponin phenolic acid, phytic acid, isoflavon (genistein
va daidzein) va chat wrc ché protease. Co ché tac dong chung cta nhimg hop chat nay 13 tc ché sy
tong hop ciing nhu tic dong khong mong mudn ciia nhitng hop chit c6 kha ning giy ung thu
(carcinogen).

Nhimng hop chét isoflavone va heterocyclic phenol ¢6 ciu trac twong ty hormone sinh duc
estrogen. Do ban than 1a mot estrogen yéu, isoflavon lai 1a chit chong estrogen thong qua viéc chiém
liy nhitng thu cam thé véi estrogen. Chinh vi vy, nhitng ving tiéu thy nhiéu dau twong c6 ty 16 ung
thu lién quan t6i estrogen (vi du ung thu v, ung thu tir cung...) giam han. Ngoai ra, do anh hudng
t6i hé estrogen va progesterol ma dau twong lam giam muc do ciia hoi ching tién méan kinh nhu béc
hoa, vd md héi...

b) Ca chua

Mot s6 nghién ciru gan day cho thay, an nhiéu ca chua lam giam dang ké nguy co mic ung thu
tién liét tuyén, ung thu v, ung thu tuyén tiéu hod, ung thu ¢ tir cung, ung thu bang quang, da va
ph01 Ca chua con lam giam nguy co bénh nhdi mau co tim. Ngudi ta cho rang, kha ning phong
chong bénh ung thu va tim mach cua ca chua la do chét lycopene, mdt loai caroten, mot hop chét c6
kha niang chéng oxy hoa.

¢) Toi (allium sativum)

Toi 1a mot loai thuc phém churc nang thuong dugc st dung nhét. Nguoi ta cho r:;ing, téi co vai
tro rat quan trong trong nang cao suc khoé con ngudi nhu phong bénh ung thu, 1a chat khang sinh tu
nhién, chong tang huyét ap va gidm cholesterol mau.

Trong toi c6 nhiéu hop chat cé sulfur tan trong nude va tinh dau tao nén mui vi rat rd va dac



trung, giap cho t0i c6 dugc nhimg tac dung y hoc nhu trén. Trong toi tuoi, toi khi chwa bi dap
hoic cét, nhitng hop chét nay c6 rat it, nhitng hop chét nay s& duoc tao ra nhd qua trinh phéan huy tu
nhién ciia mdt loai acid amin khong c6 mui 1a alliin thanh allicin ¢c6 mui vi ddc trung cua téi nho
men allinase. Sau d6 allicin s& chuyén thanh hang loat nhitng hop chét chua sulfur.

Mot sb nghién ctru dich té hoc d3 chi ra rang, t6i c6 thé lam giém dang ké nguy co mic ung thu
0 nguol, dac biét 1a ung thu 6 6ng tidu hoa do hoat tinh khang cac chat gay khéi u. Toi con c6 tac dung
lam giam nguy co mic cac bénh tim mach, chi yéu thong qua co ché lam giam cholesterol mau, qua
do du phong bénh tang huyét ap. Trong mot nghién ctru thtr nghiém 1am sang, Warshafsky (1993) da
chi ra rang, chi can an 0,8 — 0,9g toi mdi ngdy (nira nhanh toi) ciing da c6 thé lam giam cholesterol
tong sd trong mau xudng tir 9 — 12%,

d) Cac loai rau cai (broccoli, cruciferous vegetables)

Trong nhiéu nghién ctu dich t& hoc cho théy, viéc ti€u thy nhirng loai rau ho cai, dac biét la cai
bap, rau xip lo xanh va tring, cai brussels co lién quan tdi viéc giam ty 18 mac ung thu. Nhiing loai
rau ho cai c6 chat chdng lai cac chit giy ung thu va mot ham lugng cao glucosinolates, 1a mot loai
glycosides.

Mot s6 nghién ctru dich t& hoc da chi ra rang, vi¢c tiéu thu cac loai rau ho cai c6 kha nang phong
mot sO loai ung thu, ddc biét 1a ung thu va do rc ché thu cam thé voi estrogen.

e) Cam quyt

Céc loai qua thudc nhém nay bao gdm cam, quyt, chanh quét, budi... Mot s nghién ciru dich t&
hoc da chi ra rang, cac loai qua thuc nhom nay c6 kha nang phong chong nhiéu loai ung thu &
nguoi. Nguoi ta cho rang, vai tro phong chong ung thu 1a do ham lugng vitamin C, acid folic va
luong chat xo kha cao trong cac loai qué nay.

) Che

Che 1a mot trong nhitng d6 udng phd bién nhat trén thé gigi. Nguoi ta da luu tim t6i hop chét
polyphenolic ctia ché, ddc biét 1a ché xanh. Trong nhitng nim gan day, nguoi ta ndi nhiéu dén vai tro
phong chéng bénh ung thu, dac biét 1a ung thu va cia che. Hiéu qua nay thé hién rd nhat & nhom cé
nguy co cao va tiéu thu nhiéu ché. Mot s bang chimg khac ciing cho thay, viée tiéu thu che con lam
giam nguy co méic bénh tim mach. Ngudi ta thay rang, ché co rat nhiéu flavonoids (quercetm
kaempferol, myricetin, apigenin, va luteolin), va viéc tiéu thu hop chét nay lam giam déng ké ty 1€
méc va tir vong do bénh tim mach.

g) Rwou vang va rueou nho

C6 nhiéu bang chimg chimg minh 13 ruou vang, dic biét 1a vang do co thé lam giam nguy co
mic bénh tim mach. Nguoi ta nhan théy, ty 1€ mic va tir vong do bénh tim mach ¢ ca nam va nir
giam rd rét ¢ nhitng ngudi ¢6 sir dung ruou vang. O Phap mirc tiéu thu mé 1a rat cao, tuy nhién ty 18
miéc bénh tim mach lai rat thap. Diéu 1y giai cho nghich 1y nay 14 do nguoi Phép str dung khé nhiéu
rugu vang do, rugu vang do c6 chira flavonoids va c6 ndng do con nhe ¢ tac dung lam giam LDL va
lam ting HDL, do d6 lam giam nguy co mic bénh tim mach. Trong ruou vang do con c6 nong do
phenolic rat cao, cao hon 20 — 50 lan so v&i ruou vang trang. Chat phenolic ngin ngira qua trinh oxy
ho4 cuia chat LDL, do d6 lam trc ché qua trinh tao huyét khdi (atherogenesis). Véi vai trd cia mot
chét chéng oxy ho4, viéc tiéu thu rugu vang con lam cham lai qua trinh thoai ho4, 130 ho4 cua co thé.

Trong ruou vang do con co chét resveratrol, twong tu nhu chét estrogen, nén khong chi ¢é tac
dung phong chong bénh tim mach ma con c6 tdc dung ngan ngira mét so loai ung thu.

Tuy nhién, ciing can phai luu y néu tiéu thy qua nhiéu ruou lai khong t6t do lam ting nguy co
mac bénh gan thén, da day, tdm than va thadm chi mét so loai ung thu trong d6 c6 ung thu vi.



2.2.2.2. Thike an chikc ning c6 nguon goc dong vt

Phan 16n thirc an chirc nang c6 ngudn goc thyuc vat, tuy nhién cling c6 mot so loai thirc an co
nguodn goc dong vat trong do phai ké dén ca, stra va ché pham, thit bo.

a) Ca

Trong ca dic biét 13 diu c4 bién co nhiéu acid béo omega — 3 (n — 3) 13 mot loai acid béo chua
no can thiét (PUFAs). Acid béo omega — 3 rat can cho sy phat trién cta tré¢ nhod. Acid béo nay con co6
tac dung lam tang HDL va lam giam LDL, do d6 gidm dang ké nguy co mdc va tr vong do bénh tim
mach.

b) Sita va ché pham

* Stta me

Sira me 1a thirc 4n tt nhat cho tré em trong 6 thang dﬁu tién. Stra me c6 du cac chit dinh dudng
v6i ty 16 can ddi. Trong sira c¢6 nhiéu khang thé va mot s t& bao mién dich nén c¢6 kha nang phong
chdng bénh cho tré, dic biét 1a bénh ly dudng tiéu hoa. Ngoai ra, ham lugng vitamin A rat cao trong
stra cling co6 tac dung lam tdng cuong h¢ mieén dich va stc khoé chung cua tré nén cling lam giam
bénh nhiém trung. Sira me 13 loai stra duy nhit cé yéu t6 bifidus ma ban chit 13 lactose
oligosaccharid, chat nay co thé khong hap thu dugc nhung lai c¢6 kha ning kich thich sy phat trién
ctia cac vi khuan c6 ich (ma dién hinh 13 nhom biffidobacteria) kim ham sy phét trién ctia nhiing vi
khuén c6 hai, do d6 lam giam nguy co mac bénh nhiém tring dudng tiéu hoa ¢ tré nho. Tré bu sira
me con giam nguy co méc nhitng bénh di Gmg thirc an.

* Cac logi stta va ché pham khac

Sira 1a ngudn cung cép calci nhidu va tét nhat cho co thé, c¢6 kha nang phong bénh lodng xwong
va ung thu dai trang.

Ngay nay, ngudi ta quan tim nhiéu hon tdi vai trd ctia nhitng vi khuan c6 ich (probiotic) nhu
bifidobacterium, lactobacillus, enterobacteriaceae, clostridium... duoc ding dé 1én men cac ché pham
cua stra.

Probiotic 14 nhiing vi khuan, khi ching xam nhap vao duong ti€u hoa s€ c6 tac dung nang cao
suc khoé con nguoi thong qua vi¢e lam binh 6n vi khuan chi cia rudt.

Trong dudng tiéu hod ¢, t&i 100 triéu tridu (10'#) vi khuén thudc khoang 400 nhom vi khudn,
trong do c6 ca nhiing vi khuan c6 ich va nhitng vi khuan gay bénh. Khi quan thé vi sinh vat trong
rudt can bﬁng trén co s¢ nhitng vi khuén c6 ich chiém wu thé thi co thé khoé manh, nguoc lai, khi
nhiing vi sinh vat c6 hai chiém wu thé thi co thé s& bi bénh. Bénh va nhitng rdi loan do vi khuan rudt
rit da dang, khong chi 1a ti€u chdy, ma con la tdo bon, viém loét da day — rudt, ung thu dai truc
trang, di ung thirc n, ting cholesterol mau... Tuy nhién, phan 16n nhimng vi khuan cé ich duge bd
sung vao khong thé ton lai lau trong duong tidu hoa, va dé c6 thé duy tri dwoc ndéng do vi khuan co
ich trong ng tiéu hoa thi can phai bo sung ching thuong xuyén.

Ngoai ra, nguoi ta con d& cap toi mot khai niém khéc 1a prebiotic, d6 1a nhimng thanh phan khong
tiéu hoa dugc ciia thuc pham, tuy khong co gia tri dinh dudng, nhung c6 tac dung néng cao stc kho¢
cua nguoi dung thong qua viée hd tro sy phat trién cua vi khuan c6 ich va 1am @e ché sy phat trién va
sinh doc t6 cua cac vi khuan gy bénh. Nguoi ta cing noi nhiéu t6i nhitng chat nhu inulin,
oligosaccharid ctia ddu nanh, sira bo, hoa qué, mat ong, chét xo thuc pham, duong, rugu, gia vi nhu
to1, hanh...

Hién nay, ngudi ta con san xuat mot sé thuyc phdm duoc goi 1a synblotlc Synblotlc 1a su phdi
hop giita prebiotic va probiotic. Sy két hop nay co tac dung lam vi khuan cé ich sdng sét nhiéu hon



khi qua doan trén ciia dng tiéu hoa (miéng, thyc quan, da day va doan dau ctia rudt non) va dong
thoi gitp nhitng vi khudn c6 ich nay phat trién t6t hon trong 6ng tiéu hoa, do d6 ting cuong tac dung
nang cao sirc khoé cta cac loai thuc phim nay.

¢) Thit bo

Trong thit bo c6 mdt acid béo c6 tac dung phong chong bénh ung thu 1a acid linoleic lién hop,
loai acid nay 14 sy tron 1An cta cac dong phan quang hoc cua acid linoleic (18:2 (n — 6)). Nguoi ta da
phat hién duoc 9 loai ddng phan quang hoc khac nhau cua loai acid béo nay trong thyuc pham, va
chung c6 nhiéu nhét trong thit, md va sira cia mot sO dong vat nhai lai nhu bo, ctru...

Ngoai kha nang phong chdng ung thu, thi cac acid béo ndy con c6 kha ning lam giam khdi m&
cta co the, do d6 ngan ngtra bénh béo phi, va thong qua d6 lam giam céc bénh tim mach.
2.3. Vin dé an toan thyc phiam ciia thire dn chirc ning

Nhin chung, nhiing loai thirc dn chirc nang truyén thong cé ngudn gbc ty nhién 1a an toan.

Van dé an toan thyc pham can thuc su dugce luu y doi voi nhitng thuc pham ché bién tir cac hang,
nha may, dac bi¢t I1a thirc an cho tré nho vi c6 mdt s6 nghién ctru thuc nghiém trén dong vt cho thay,
cung mot chat (vi du: allyl isothiocyanate) vdi nong do vira phai thi c6 kha nang phong chong ung
thu, nhung khi st dung qué nhiéu thi lai c6 thé c6 tac dung nguoc lai.
2.4. Két luan

Thyc pham chirc ning c6 thé c6 ngudn gbc dong vat hodc thuc vat, va co kha ning ning cao sirc
khoé. Tuy nhién, thirc dn chirc nang khong phai 1a thudc chita bach bénh, khong c6 loai thuyc pham
nao la hoan toan tot hay hoan toan xau. Nhin chung, ching ta can phai ph6i hop dong thoi nhiéu loai
thyc pham, dic biét luu ¥ t61 nhing thyc pham nhu rau, hoa qua c6 nhidu chat xo, it m& dong vat.

Cung v6i ché do an uong hop 1y can ¢6 16i séng lanh manh nhu khong hit thudc 13, ting cudng hoat
dong thé luc, giam thiéu sang chan tinh than.

TU LUONG GIA

1. Néu gia tri va dic diém vé sinh ctia nhém thyc phidm giau protein ¢6 ngudn gbc dong vat va
thuc vat.

2. Trinh bay gia tri va didc diém vé sinh cia nhém thyc pham giau lipid.

3. Trinh bay gia tri va dic diém vé sinh cta nhém thuc pham giau glucid.

4. Trinh bay cach phan loai thyc pham chirc ning.

— Ché d6 an cin cao hon 3 — 10 14n, n6 phu thudc ngudn va dang sat sir dung.



Chuong 2

CAC PHUONG PHAP DANH GIA VA THEO
DOI TINH TRANG DINH DUONG

BAI 5
CAC PHUONG PHAP PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG

MUC TIEU

1. Néu dwoc khdi niém vé danh gid tinh trang dinh dwéng va mét sé phwong phdp danh gid tinh trang  dinh
dudng thwong sw dung.

2. Néu dwoc phuwong phap nhdn trdc hoc: ky thudt thu thap 6 liéu, cac chi s6 thuwong dung, cach nhan dinh
két qua. dp dung dwoc phwong phdp danh gid tinh trang dinh dwéng cia tré em, lira tudi vi thanh nién va
nguoi truong thanh

3. Trinh bay dwoc cdc phwong phdp co ban ciia diéu tra khdu phan: vmg dung, wu diém va nhuwoc diém.

4. ap dung dwoc diéu tra khau phan bang phwong phdp nhé lai 24 gio- qua va phicong phdp héi ghi tan sudt
tieu thy luvong thuc, thuc phcfm.

I. CAC PHUONG PHAP DANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
1. KHAI NIEM VE TINH TRANG DINH DUONG

Tir 1au nguoi ta da biét c6 mbi lién quan chit ché giita dinh dudng va tinh trang strc khoé. Tinh trang
dinh dudng c6 thé dugce dinh nghia 13 tap hop cac dic diém céu trac, cac chi tiéu hod sinh va dic diém
cac chirc phan cua co thé phan anh murc dap tng nhu cau dinh dudng. Khi méi hinh thanh khoa hoc dinh
dudng, dé danh gia tinh trang dinh dudng, nguoi ta chi dua vao cac nhan xét don gian nhu gay, béo; tiép
d6 1a mot sb chi tiéu nhan tric nhu brock, quetelet, pignet. Nhd phat hién vé vai trd cac chit dinh dudng
va cac tién bo k¥ thuat, phuong phap danh gia tinh trang dinh dudng ngay cang duoc hoan thién va ngay
nay no da tré thanh mot chuyén khoa cua dinh dudng hoc.

Tinh trang dinh dudng cua cac ca thé 1a két qua ciia qua trinh dn udng va st dung cac chat dinh
dudng cua co thé. S6 lugng va chung loai thyc pham can dé dap ung nhu ciu dinh dudng ciia con ngudi
khac nhau tiy theo tudi, gidi, tinh trang sinh 1y (vi du: thoi ky c6 thai, cho con bu...) va mtc do hoat
dong thé luc va tri lyc. Co thé sir dung cac chat dinh dudng co trong thuc phdm phai trai qua qué trinh
ti€u hoa, hép thu va phu thudc vao cac yéu t6 khac nhu sinh hoa va sinh ly trong qua trinh chuyén hoa.
Viéc st dung thuc phém chu yéu phu thudc vao tinh trang stc khoé cua ca thé. Vi du: tiéu chay anh
huéng ngay dén qua trinh tiéu hoa, hip thu thirc an. Tinh trang dinh dudng tot phan anh sy can bang gitra
thirc an an vao va tinh trang suc khoé, khi co thé c6 tinh trang dinh dudng khong tbt (thiéu hoac thira
dinh dudng) 1a thé hién c6 van d& vé sirc khoé hodc dinh dudng hoic ca hai.

Tinh trang dinh dudng ctia mét quﬁn thé dan cu dugc thé hién béng ty 1€ ctia cac ca thé bi tac dong
b6i cac van dé dinh dudng. Tinh trang dinh dudng cua tré em tir 0 dén 5 tudi thudng dugc coi 1a dai dién
cho tinh hinh dinh dudng va thuc phdm ctia toan by cong dong. Doi khi nguoi ta ciing Iy tinh trang dinh
dudng cua phu nit trong do tudi sinh dé 1am dai dién. Cac ty 1¢ trén phan anh tinh trang dinh dudng cua
toan bo quﬁn thé dan cu trong cong déng, va ¢6 thé duoge st dung dé so sanh véi s6 liéu quéc gia hodc



cac cong dong khac. vong

2. CAC GIAI POAN PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
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3. CAC PHUONG PHAP PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG

Panh gia tinh trang dinh dudng 14 qua trinh thu thap va phan tich thong tin, s liéu vé tinh trang dinh
du’G*ng va nhan dinh tinh hinh trén co s¢ cac thong tin, s6 li¢u d6. Tinh hinh dinh du’G*ng cuia mot c6ng
d6ng, mot dia phuong ciing nhu tren pham vi ca nudc 1la mot trong cac nguon dan liéu rat quan trong dé
xay dyng va danh gi4 cac du an Ve strc khoe va phat trién kinh t&, x4 hoi. Dé ¢ cac ngudn sb lidu tin cay,
danh gia tinh hinh dinh dudng can duoc tién hanh dtng phuong phap va theo mot quy trinh hop 1y.

Mot sb phirong phdp dinh heong chinh thudng duge sir dung trong danh gia tinh trang dinh dudng
la:

— Nhan tric hoc.

— Piéu tra khau phan va tdp quan in udng.

— Céc tham kham thuc thé/dau hiéu 1am sang, dac bi¢t chu y téi cac triéu chung thiéu dinh dudng
kin d4o va ro rang.

— Cac xét nghiém can 1am sang chu yéu 14 hoa sinh & dich thé va cac chét bai tiét (mau, nude tiéu...)
de phat hién murc bao hoa chat dinh dudng.

— Céc kiém nghiém chire phan dé xac dinh cac rdi loan chtrc phan do thiéu hut dinh dudng.

— Piéu tra ty 1& bénh tat va tir vong. Str dung cc phan tich thong ké y té dé tim hiéu mdi lién quan
gitia tinh hinh bénh tat va tinh trang dinh dudng.



—Panh gia cac yéu t6 sinh thai lién quan dén tinh trang dinh dudng va sirc khoé.
Gan day, mot sd phwong phdp dinh tinh ciing da duoc sit dung trong danh gia tinh trang dinh dudng.

* Cdc bude tién hanh danh gid tinh hinh dinh dwéng

Tién hanh d4nh gi4 tinh hinh dinh dudng nén theo cac budc chinh sau:

1 Tim ‘hiéu SO bgf) banﬂ dau dua trén cac tai liéu, bao cao sin co trong va ngoai nudc dé xac dinh
nhiing van dé thoi sy can trién khai nghién ctru.

‘ 2. Xac dinh muyc ti€u danh gia mot cach rd rang: muyc ti€éu chung va muc ti€u dac thu cua ting cudc
di€u tra.

3. Tb chic nhém danh gia, phan cong theo nhiém vu cu thé.

4. Phér‘l tich nguyén nh€17n suy dinh dudng, van dé di’nh dudng tai cong déng du kién sé& diéu tra. Xac
dinh "van dé¢" dinh dudng n(:)i com hodc quan trong nhat (core problem) va ti€p dung mo6 hinh nguyén
nhan dya trén tinh hinh cu thé cua dia phuong do.

5. Xay dung ma tran "bién s6 — chi tié}l — phuong phap" dua trén cac bién trong mo hinh nguyén
nhan, véi muyc dich xac dinh 16 cac chi tiqéu can nghién curu va luaNChQn E:éc p‘hu’o*ng phap danh gia hop ly.
Day la budc rat quan trong va la co s¢ dé xay dung bo cau hoi, mau phicu di€u tra.

6. Thu thap sé liéu trong cong dong.

7. Phan tich va giai trinh s6 liéu.

8. Trinh bay két qua, két luan va dua ra cac khuyén nghi cin thiét dé cai thién tinh trang dinh
dudng.

Trong bai nay chung t6i s€ gidi thi€u hai phu:’o*ng phéap h?.y duogc §ﬁ dupg trong cong dong dé danh
gia tinh trang dinh dudng 1a phwong phap nhdn trac hoc va diéu tra khdau phan an.

IL. MQT SO PHUONG PHAP PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
THUONG AP DUNG TAI CONG PONG

1. PHUONG PHAP NHAN TRAC HQC

1.1. Giéi thi¢u phwong phap nhan tric hoc

Nhan tric hoc dinh dudng c6 muc dich 1a do cac bién ddi vé kich thudc va cau trac co thé theo tudi
va tinh trang dinh dudng. Phuong phap nhan tric hoc c¢6 nhitng wu diém 1a don gian, an toan va co thé
diéu tra trén mot mau 16n. Trang thiét bi khong dét, d& van chuyén. Co thé khai thac, danh gia duoc cac
du hiéu vé tinh trang dinh dudng trong qua khtr va xac dinh dwoc mirc do suy dinh dudng. Tuy nhién,
phuong phap nhan tric hoc ciing ¢6 mét vai nhuoc diém nhu: khong danh gia duoc sy thay doi vé tinh
trang dinh dudng trong giai doan ngin hoic khong nhay dé xac dinh cac thiéu hyt dinh dudng dic hiéu.

Qué trinh 16n 1a két qua tong hop cia cac yéu té di truyén va ngoai cam, trong d6 cac yéu té dinh
dudng co vai trd rat quan trong. Nhiéu nghién ctru gan day cho thay, yéu té dinh dudng gan nhu giit vai
trd chi phdi chinh trong su phat trién cta tré em, it nhat 1a dén 5 tudi. Vi vay, thu thap cac kich thudc
nhan tric 1a mot b phan quan trong trong cac cudc diéu tra dinh dudng.

C6 thé chia ra nhém kich thudc nhan tric sau day:
— Khoi lugng co thé, bi€u hién bang can nang.
— Cac kich thudc veé do dai, dac biét la chiéu cao.

— Cau trtc co thé va céac du trir vé nang lugng va protein, thong qua cdc moé mém be mat: 16p md
dudi da va co...



Mot s kich thuée sau day thudong duoc ding trong cc cude diéu tra dinh dudng tai thuc dia.

Béng 5.1. Mét s6 kich thwéc thwong st dung

Tudi Kich thwéc

— Can nang so sinh.

Tré so sinh — Chiéu dai ndm so sinh.
— Vong dau so sinh.

— Can nang.

— Chidu dai (dudi 24 thang).

1 — 60 thang tubi — Chiéu cao (trén 24 thang).

— Nép gép da & co tam dau va nhj dau.
—Vong canh tay.

— Can nang.

— Chiéu cao.

5 _ 11 tubi —Vong c?nh tay.
—Vong dau.

—Vong ngwc.

— Nép gép da & co tam dau.

— Can nang.
N — Chiéu cao.
11 — 20 tudi f oz , N .. .
— Nép gap da & co tam dau, dudi xwong ba vai.

— Phan tram m& cla co thé.

— Can nang.

— Chiéu cao.

20 — 60 tudi —Vong canh tay va vong co.
— Nép gép da & co tam dau.
— Phan tré&m mé& cla co thé

— Can nang.

— Chiéu cao/sai tay.
R . —Vong canh tay.
Trén 60 tudi £z N N o 2
— Nép gap da & co tam dau, dudi xwong ba vai.

— Chiéu cao dau gbi.

— Vong bung chan.

Tém lai, nhitng kich thude co ban dbi v6i moi nhom tudi 1a chiéu cao, can ning, nép gip da ¢ co
tam dau va vong canh tay. Poi voi tré em trudc tudi di hoc, co thé do thém vong dau va vong nguc.
Muon danh gia tinh trang dinh dudng phai biét dugc tudi, cdn nang, chiéu cao cling nhu céc kich thudce
nhan trac khac.

1.2. Ky thuat

1.2.1 Cdch tinh tudi

Mubn tinh tudi can phai biét:

— Ngay, thang, ndm sinh.

— Ngay, thang, nam diéu tra.

— Quy u6c tinh tudi.

Cach tinh tudi sau dy hién nay dang dugc ding trong céc tai liéu ciia T6 chirc Y t& Thé gidi va ¢
nudc ta.

Vi du: Mot chau bé sinh ngay 13/7/1990 sé& coi 1 6 tudi trong khoang thoi gian tir 13/7/1996 dén



13/7/1997 (ké ca hai ngay trén). Mot chau bé sinh ngay 13/7/1997 s& coi la 6 thang tudi trong
khoang thoi gian tir 13/12/1997 dén 12/1/1998 (ké ca hai ngay trén). No6i cach khac, khi tinh tudi theo
thang, ta co:

—Tré tir 1 — 29 ngay (thang thir nhat): 1 thang tudi.
— Tré tir 30 — 59 ngay (thang tht hai): 2 thang tudi.

— Tré trong 11 thang — 11 thang 29 ngay: 12 thang tudi.
Néu tinh tudi theo nam quy wdc ctia T6 chirc Y t& Thé gi6i duoc tinh nhu sau:

— Tir so sinh — 11 thang 29 ngay (ndm thr nhét) 13 0 tudi.
—Tir 1 ndm — 1 ndm 11 thang 29 ngay (nam thir 2) 1a 1 tudi.
Do vay, khi néi tré dudi 5 tudi tic 1a tré 0 — 4 tudi hay tré 1 — 60 thang tudi.

O mot sé dia phuong, tré em chua co gidy khai sinh hodc tudi trong t& khai sinh khong dung véi tudi
that. Vi vay, nén tiép xtic vdi cac ba me d€ xac dinh ngay sinh. Trong truong hgp nay, nhi¢u khi phai doi
chiu tir am lich sang duong lich hodc dua vao mét su kién ma dia phuong nhi€u nguoi biet dé ude tinh
tudi.

1.2.2. Cich thu thp cdc kich thwéc nhén tric

Hau hét cac phuong phap nhan tric duge sit dung dé danh gia ciu trac co thé déu dya trén sy phan
biét thanh 2 khoi: khoi m& va khoi nac. Ky thudt nhan trac cé thé danh gid gian tiép nhitng thanh phan
nay cua co thé va su thay déi so luong cling nhu ty 1¢ ciia ching c6 thé dung nhu nhiing chi s6 vé tinh
trang dinh dudng.

Vi du: M 1a dang du trit ning lugng chinh trong co thé va rt nhay dé danh gia tinh trang suy dinh
dudng cap. Su thay doi lugng md cua co thé gidn tiép cho bict co su thay doi trong can bang nang lugng.

Khdi co cta co thé phan 16n 1a protein va ciing 1a thanh phan chinh cia khéi khong m&, no dwoc coi
12 mot chi s6 vé du trir protein ctia co thé. Sy du trit ndy trd nén giam sut trong truong hop bi suy dinh
dudng truong dién dan toi khéi co bi teo di. Nhimg kich thuéc nhan tric thuong duge st dung 13: can
ning, chiéu cao/chiéu dai, bé day 16p m& duéi da, vong canh tay, vong eo, vong bung, vong mong...

1.2.2.1. Can nang

Can nang 1a s6 do thuong dung nhét, can ning cia mot ngudi trong ngay budi sang nhe hon budi
chidu. Sau mot budi lao dong niang nhoc can nang giam di ro rét do mat mo hoi. Vi thé nén cén vao budi
sang khi ngu day, sau khi da di dai tiéu tién va chua an udng gi. Néu khong, cin vao nhimg gid thong
nhét trong diéu kién twong tu (trudc bira in, trude gio lao dong).

Can tré em: nén cdi hét quan ao. Truong hop chau quay khoc, khong dé dugc, co thé can me chau
o1 can me bé chdu. Can chi y trir ngay dé lay so can nang thyc té cia chau.

Can nguoi 10n: nam giéi chi mic quan dui, coi tran, khong di gidy dép; nit gidi mic quan 4o gon
nhit va phai trir bot cdn ning trung binh cua quan ao khi tinh két qua. Ngudi dugc can dung giita ban
can, khong cu dong, mét nhin théng, trong luong bd déu & ca hai chan. Can dat & vi tri 6n dinh va béng
phang, chinh can v& vi tri c4n bang ¢ s6 0. Hang ngay phai kiém tra can hai lan bang cach ding quéa cén
chuén (hoac vat tuong duong, vi du mot can nudc) dé kiém soat do chinh xac, do nhay cua can. Can nang
dugc ghi véi 1 hodc 2 s6 1é (vi du: 11,2 kg) tuy theo loai can c¢6 d6 nhay 100g hodc 10g.

1.2.2.2. Chiéu cao
a) Po chiéu cao dirng

— B0 gidy dép, di chan khéng, dimg quay lung vao thudc do. Luu ¥, dé thudc do theo chiéu thing
ding, vuong goc voi mat dat nam ngang.



— GOt chan, mong, vai va dau theo mot duong thang ap sat vao thudc do dimg, mat nhin thing ra
phia trude theo duong thang ndm ngang, hai tay bo thong theo hai bén minh.

— Dung thudc vudng hodc gb ap sat dinh dau thang goc véi thude do.
—Poc két qua va ghi s6 cm véi 1 s6 1é.

b) Po chiéu dai nam

—Pé thudc trén mit phang nim ngang.

— Pt chau nam ngira, mot nguoi giit diu dé mat nhin thang Ién tran nha, manh gd chi s6 0 cia thudce
ap sat dinh dau. Mot nguoi an thang dau goi va dua manh go ngang thir hai ap sat got ban chan (luu y, dé
g6t chan sat mat phang ndm ngang va ban chan thing ding).

— Poc két qua va ghi s6 cm vé6i 1 sb 1é, vi du: 53,2 cm (d6 nhay 1 mm). Can luu ¥ so sanh v&i bang
phu hop, vi cach do chi€u dai nam va chiéu cao dung c6 sai s6 khac nhau 1 — 2 cm.

* Do bé day 16p md duedi da

Bé day 16p m& duéi da duge dung nhu mot chi sb truc tiép do sy béo phi (chi s6 khéi co thé BMI,
khong thé dung dé phan bi¢t dugc gitra sy thira can nang badi béo phi, sy né nang co bap Véi phl‘l) bé day
16p m& dudi da woc lwong kich thude kho dy trit m& dudi da va tir d6 cho phép wdc luong tong so luong

mdo cua co thé. Tat nhién sy thay ddi trong phan bd lugng m& dudi da con phu thude vao noi gidng, dan
toc va tudi.

Bé day 16p m& dudi da duoc do bing compa chuyén dung: Harpenden, Holtain, Lange, McGaw.

Hi¢n nay, nguoi ta thuong dung loai compa Harpenden, hai dau compa 1a 2 mit phang, tiét dién lcm?,
c6 mdt ap luc ké gan vao compa dam bao khi compa kep vao da bao gio cling & mét ap luc khong doi

khoang 10 — 20 g/mm?.

Béng 5.2. Cac vi tri va cach do bé day Ioép mé dwéi da

Vi tri Cach xac dinh Cach do
Nép gdp da | Biém gitva canh tay trén, tay bén trai | Diéu tra vién: Ding ngén cai va ngén trd cla tay
co tam dau (gitta mém cuing vai va diém trén 16i | véo da va té chirc dwdi da & diém gitka méat sau
cau) trong tw thé tay buéng théng tw | canh tay, ngang mirc da danh dau.
nhién. Nang nép da tach khéi mét co thé khoang 1 cm
(truc cGa nép da tring véi truc cla canh tay). D&t
mdm compa vao dé do.
Doc va ghi lai két qua véi don vi la mm.
Nép gip da | Piém do ngang mirc nhw v&i co tam | Nép gap da dwoc nang khéi mét co khoang 1 cm
co nhj dau dau. tai diém da xac dinh.
Do & mat trwdc canh tay trai ngay | Do nhw véi co tam dau.
tryc tlep trén mat co. ‘DOC va ghl Ial két qUé
Nép gdp da | Piém do ngay trén dwong bd chéo | Nép gap da dwgc nang lén véi truc cla né tao
dudixuwong | cla xwong ba vai trai. Ngay dudi | thanh mot goc 45° so voi mét phang ngang.
ba vai goc dwdi xwong ba vai (ngang mdrc Do nhu véi co tam dau.
vGi diém do & co tam dau giong vao e
& tw thé tay trai budng thong tw | Poc va ghilai ket qua.
nhién).
Nép gdp da | Diém do ngay phia trén mao chau | Nép da dwoc nang lén véi truc song song véi
mang swon | trai va ngay phia sau dwdng nach | dweng I8m da theo chiéu chéch vao trong, xubng
gitra. dwéi & vung do.




1.3. Nhan dinh két qua
1.3.1. Nhin dinh tinh trang dinh duong ¢ tré em

Hién nay, nguoi ta nhan dinh tinh trang dinh dudng & tré em chu yéu dua vao 3 chi ti€u sau:
— Can ndng theo tudi.

— Chiéu cao theo tudi.

— Can ndng theo chiéu cao.

Hién nay, T chirc Y té Thé giéi (WHO) dé nghi liy diém ngudng ¢ dudi 2 d6 1éch chudn (-2SD)
S0 voi quﬁn thé tham chiéu NCHS (National Center for Health Statistics) (phu luc 5) dé€ coi 1a nhe can.
Ngoai ra, c6 thé chia thém cac muc do sau day:

Tir du6i —2SD dén —3SD  : Suy dinh dudng d6 I
Tir dudi —3SD dén —4SD  : Suy dinh dudng d6 11
Duéi —4SD : Suy dinh dudng do 111

— Cén nang theo tudi: Can ning theo tudi phan anh tinh trang thiéu dinh dudng noi chung, chi tiéu
can nang theo tudi phan anh toc do phat trién cia dua tré. Pay 1a mot chi tiéu nhay, de thu thap va xu 1y,
thuong dugc 4p dung trong cac nghién ctru dugc trién khai tai cong dong.

— Chiéu cao theo tudi: Chiéu cao theo tudi thap phan anh tinh trang thiéu dinh dudng kéo dai hoic
thudc vé qua khir, 1am cho dira tré bi coi (stunting). Thuong lay diém ngudng & —2SD va —3SD so voi
quan thé tham chiéu NCHS.

— Can ning theo chiéu cao: Can ning theo chiéu cao thap phan anh tinh trang thiéu dinh dudng &
thoi ky hién tai, 1am cho dura tré ngung 1én can hoac tut can nén bi com (wasting). Cac diém ngudng
giong nhu hai chi tiéu trén.

Khi ca hai chi ti€u chiéu cao theo tudi va can nang theo chiéu cao déu thap hon ngudng de nghi, doé
1a thiéu dinh dudng thé phoi hop, dira tré vira coi vira com.

Hién nay, tinh trang thtra can ¢ tré em dang la van dé duge quan tam & nhiéu nudc. Trong cac diéu
tra sang loc, "ngudng" dé coi 1a thira can khi s can ning theo chidu cao 1a trén +2SD. Pé xéac dinh 1a
"béo", can do thém bé day 16p m& dudi da. Tuy vdy, trong cac diéu tra cong dong, chi tiéu can ning theo
chidu cao da la du dé danh gia, vi da s6 ca thé c6 can ning cao so v6i chiéu cao déu béo.

Céch nhan dinh két qua: Mudn nhén dinh cac két qua vé nhan tric, can phai chon mdt quﬁn thé tham
chiéu (reference population) dé so sanh. Khong nén coi quan thé tham chiéu 1a chuan, nghia 1a myc tiéu
mong mudn, ma né chi 1a co s& dé dwa ra cac nhan dinh thuén tién cho céc so sanh trong nudc va quéc té.
O tré em dudi 5 tudi, néu duge nudi dudng hop 1y va diéu kién song hop vé sinh thi kha nang 16n khong
khéac nhau theo chung toc, TO chirc Y té Thé gii da dé nghi 1dy quan thé NCHS cta Hoa Ky lam quan
thé tham chleu va dé nghi nay hién nay da dugc ing dung rong rii, mic du ciing con mot sé nudc ap
dung cac quan thé tham chiéu dia phuong.

Cac gioi han "nguong"” (cut — off — point) duoc sw dung theo cdc cach nhw sau:

= Theo % so voi quan thé tham chiéu nhu cac thang phéan loai ctia Gomez va Jelliffe.

= Theo phan b thong ké, ngudi ta thuong 1dy —2SD ciia sb trung binh 1am giéi han ngudng. Tir d6
c6 thé tinh dugc ty 1€ & dudi hodc trén cac ngudng do.
» Theo d¢ léch chuén (Z score hay SD score):



Kich thudc do dugc — SO trung binh ciia quan thé tham chiéu

Z score (hay SD score) = Do léch chuin cia quﬁn thé tham chiéu

Vi du: Mot bé trai 29 thang tudi, chiéu dai 83,3 cm, s trung binh & quan thé tham chiéu tuong tng
la 89,7cm, @0 1éch chuan la 3,5.

Ta co: Z score = 83,3-89,7 = -1,83
3,5
Cach biéu hién theo ty 18 % dudi gidi han ngudng s& cho mot két luan tong quat, nhung dé so sanh
hiéu qua cac can thiép thi cach so sanh s6 trung binh ( +9) ) hoac sd trung binh ciia Z score 6 ra thich

hop hon.
Gitta s6 trung binh Z score va ty 18 % dudi —2SD ¢6 méi trong quan véi nhau.

= Theo centile (percentile):

C6 thé sép Xép céc kich thude nhén tric theo centile so véi quﬁn thé tham chiéu. O mdc 3 centile
(nghia 13 ¢6 3% s6 tré dudi mbc nay) gan twong dwong v6i —2SD (chinh xéc 14 —1,881SD), nén dudi mbe
nay c6 thé xép vao loai thiéu dinh dudng. Thong thudng cac bang centile 1y mdc 3 va 97 centile dé phan
loai tinh trang dinh dudng.

Khi &p dung cac chi ti€u nhan tric dé nhan dinh tinh trang dinh dudng, can chu v réng chi ti€u thich
hop nhat dé danh gia tinh trang dinh dudng cap tinh 1a cdn nang theo chiéu cao, do d6 nén su dung trong
cac danh gia nhanh sau thién tai, cac can thi€p ngan han.

Chiéu cao theo tuéi 1a chi tidu thich hop nhat dé danh gia tac dong dai han, nghia 1a dé theo ddi anh
huéng cua céc thay dbi vé didu kién kinh t&, xa hoi.

Chi tiéu cdn ndng theo tuéi 1a mot chi tiéu chung, khong mang gia tri ddc hiéu nhu hai chi tiéu trén.
Nguoi ta khong phii nhan gia tri twong ddi cuia n6, nhung trong cic cudce didu tra dinh dudng, viéc thu
thap ca can nang, chiéu cao va tudi 1a can thiét dé tinh ra cac chi tiéu trén. Bén canh viéc tinh cac ty 1€
dudi mot "ngudng” nao do, nén tinh sé trung binh (hodc trung binh Z score) cung véi d6 1éch chuan dé
cac nhan dinh dugc toan dién hon, nhat 1a khi co y dinh so sanh.

1.3.2. Nhin dinh tinh trang dinh duong ¢ tré vi thanh nién

Dua vao cac chi tiéu nhén tric dé nhan dinh tinh trang dinh dudng & tré vi thanh nién tur 11 dén 19
tudi (WHO, 1995): co6 thé sir dung chiéu cao riéng ré dé danh gid cham phat trién chi€u cao (stunting)
nhu tré em va co6 thé phoi hgp gilra can ndng véi chiéu cao (BMI) nhu nguoi trudng thanh va cac kich
thude khac.

— Panh gia vé phat trién chiéu cao (Height — for — age) cua tré em tudi vi thanh nién ciing sir dung
nguong nho hon —2Z Scores hodc nhd hon 3 centile d¢ phan loai tré bi cham phat trién (stunting), so voi
quan thé tham khao NCHS.

— Trudc day, nhidu nghién ciru sir dung can ning theo tudi dé danh gia tinh trang dinh dudng nhu &
tré em dudi 11 tudi. Mot sé nghién ctru khéc lai str dung ngudng BMI ciia ngudi trudng thanh dé danh
gia tinh trang d1nh duong, do Vay nhan dinh két qua c6 su sai 1éch rat 16n. Tir nam 1995, theo quy udc
ctia T6 chirc Y té Thé gioi, dbi v6i tré vi thanh nién, chi sé khéi co thé BMI duoc st dung de danh gia
tinh trang dinh dudng. Do dic diém cia ltra tudi nay 1a co thé dang phat trién, chiéu cao chwa 6n dinh nén
khong thé dung 1 ngudng BMI nhu ngudi trudng thanh ma BMI dugc tinh theo gidi va tudi cia tré.

— Ngudng BMI theo tudi:



= Dudi 5 centile (hay dudi 5 percentile) duoc sit dung dé phan loai tré gay hodc thiéu dinh dudng.

= Trén 85 centile 1a thira can.

= Trén 85 centile, bé day 16p m& dudi da co tam dau va dudi xuwong ba vai 16n hon 90 centile 1 béo
phi.

* Nhan dinh tinh trang dinh duong ¢ nguoi [6m

Dua vao cac chi tiéu nhan trac dé nhén dinh tinh trang dinh dudng ¢ nguoi trudng thanh kho khan
hon ¢ tré¢ em. Can nang va chi€u cao riéng ré khong danh gia dugc tinh trang dinh dudng, ma can phoi
hop gitta can nang vadi chiéu cao va cac kich thude khac.

O ngudi trudng thanh dinh dudng hop 1y, can ning thuong 1a 6n dinh va duy tri trong mot gidi han
nhét dinh, ta goi la can nang "nén co" hay "thich hop".

C6 nhiéu cong thirc tinh can nang "nén ¢4" nhu sau:
= Cong thie Broca: Can ning "nén c¢6" (kg) = Chiéu cao (cm) — 100.
= Cong thirc Lorentz:
Chiéu cao (cm) — 100 — (chiéu cao — 150)
4

Can ning "nén co" (kg) =

= Cong thuc Bongard:
Cao(cm) x Vong nguc( cm)
240

Cén ning "nén co" (kg) =

= Cong thic cua co quan bao hiém My:
Can ning "nén c6" (kg) = 50 + 0,75 (Chiéu cao — 150)

Cac cong thuc nay déu co gia tr1 riéng cua chung, nhung c¢6 nhugc dlem 12 & mot ngudi nhit dinh,
ching cho nhirng tri s6 khac nhau vé can nang "nén 4", do d6 khi ding can nhat quan.

Gan day, T6 chirc Y té Thé g101 khuyén ding "chi s6 khoi co thé" (Body Mass Index, BMI), trudc day
goi 1a chi s0 Quetelet, dé nhan dinh vé tinh trang dinh dudng.

Can nang (kg)
(Chiéu cao0)?
Ngudi ta nhan thiy ca tinh trang qua nhe can va qué thira can déu lién quan dén su gia ting ty 18 mac
bénh va tir vong. Chi s6 BMI c6 lién quan chét ch€ véi ty 1€ khoi md trong co the, do dé nd 1a mot chi so
duoc T6 chiic Y t€ Thé gidi khuyén nghi dé danh gia muc do gay, béo.

BMI

Béo: Pi ¢b cac bang chimg néu 1én méi lién quan giita thira cdn voi cac bénh tim mach, ting huyét
ap, dai thao duong khong phu thudc insulin, so6i bang quang, dau khop va mot so loai ung thu.

Céc "ngudng" sau day duoc sir dung dé phén loai tinh trang dinh dudng dya vao chi s6 BMI:
Binh thuong : 18,5 — 24,99
Thtra can d6 1: 25,0 — 29,99
Thtra can d6 2: 30,0 — 39,99
Thira can @6 3: Trén 40

Pé tién hanh nhanh cong tac ¢ thuc dia, c6 thé sir dung bang tinh sin BMI twong tng khi biét can
nang va chiéu cao.



Dé b sung nhan dinh vé cac yéu td nguy co ¢ cong ddng, ngudi ta c6 thé tién hanh xac dinh thém
chi s vong thdt lung/vong mong, huyét ap, lipid méau, kha nang dung nap glucose, tién su gia dinh vé dai
thao duong va bénh mach vanh tim dé dua ra céc 161 khuyén thich hop.

Gay: Tinh trang giy hay thiéu ning luong truong dién (chronic energy deficiency, CED) duoc danh
gia dya vao BMI nhu sau:

P61 :17,0- 18,49 (giy nhe)
P62 :16,0-16,99 (giy vira)
P63 : Dudi 16,0 (qua gay)

Pé danh gia mic do thiéu ning luong truong dién phd bién & trong cong dong, T6 chirc Y té Thé
gid1 khuyén nghi dung cac ngudng sau day (do1 voi nguoi trudng thanh dudi 60 tuoi):

= Ty 1¢é thip : 5 —9% quan thé co BMI < 18,5

= Tylévira :10—19% quan thé c6 BMI < 18,5

= Tylécao :20—29% quan thé co BMI< 18,5

= Ty 16 rit cao : Trén 40% quan thé co BMI < 18,5

Theo tiéu ban chuyén vién ctia T chirc Y t& Thé gidi, cac "ngudng" vé chi sb khéi co thé (BMI) ndi
trén van con thich hop d6i v6i nhitng nguoi gia dudi 69 tudi, nhung trén 70 tudi thi gia tri khong chic
chan. Di voi ngudi trén 70 tudi, néu c6 BMI > 30 ma khong c6 bénh man tinh dang tién trién thi 10
khuyén thich hop 13 duy tri cdn ning d6, dbi voi nguoi dang c6 bénh thi cin gidm sat cdn ning ciing voi
didu tri. D41 v6i ca hai nhom, hoat dong thé luc phi hop cing v6i duy tri ddm do cac chat dinh dudng
trong ché d6 an 1a can thiét dé bao vé khi nac cua co thé.

1.4. Mt s6 biéu hién 1am sang dic hiéu cia rdi loan dinh duéng

Kham thuc thé 1a mot phuong phap quan trong d6i véi ca bénh nhan trong bénh vién ciing nhu déanh
gia tinh trang dinh dudng ¢ cong dong. St dung phuong phép nhén tric hoc va kham thuc thé dé danh
gi4 tinh trang dinh dudng cua bénh nhan, phét hién nhiing triéu ching dic hiéu lién quan dén dinh dudng
khong hop 1y 1a rat can thiét & dinh hudng diéu tri mot cach hiéu qua. Ngoai ra, khi phat hién nhiing
triéu ching dac hiéu (nhu vét Bitot) 0 cong dong thi co ¥ nghla chan doan rat 16n. Tuy nhlen tuy thude
vao muc dich diéu tra ma dat ra yeu cau cho kham thyc thé. Dudi day chi d& cap dén mot sb triéu ching
dic hiéu lién quan dén rdi loan vé dinh dudng hoic dinh dudng khéng hop 1y.

Theo tiéu ban dinh dudng ciia T6 chirc Y t& Thé gidi, mot s triéu ching (biéu hién) 1am sang cua
mot s0 bénh lién quan dén dinh dudng khong hop ly duoc sap xép nhu sau:

1.4.1. Béo phi do nguyén nhdn dinh dwing

Can ning qua cao so voi chiéu cao hay cac chi sé khac nhu 16p m& duédi da ting qua mtc, vong
bung qua to so vai 1ong nguc.

1.4.2. Suy dinh dwéng do thiéu din

Khi co thé bi suy dinh dudng do thiéu in s& c6 can ning thap, 16p m&d dudi da giam, cac dau xuong
161 to ra so voi binh thuong, da mat chun gian va tinh than thé chat mét moi, ué oai.

1.4.3. Suy dinh dwéng do thiéu protein — ning lwong

Mot sb triéu ching khi tré bi suy dinh du’G*ng do thiéu protein nang lugng nhu: phu, cac co bi teo,
can nang thap, rdi loan tinh than van dong, toc d6i mau d& nhd hodc mong Va thua. Ngoai ra, mot sd triéu
chimg c6 thé gap nhu mat hinh mat tring, viém da kém theo bong da, da mat mau rai rac.

1.4.4. Thiéu vitamin



1.4.4.1. Thiéu cdc vitamin thuéc nhém tan trong dau
* Thiéu vitamin A
v Khi thié:u vitamin A da dé bi kho, tdng sung }}(')a nang long loai 1. Trpng tnNI(‘)’ng hop thiéu nang co
thé bi kho két mac, vét Bitot, kho giac mac, loét, mém gidc mac hoac c6 thé nhuyen giac mac.
* Thiéu vitamin D
— Coi xwong dang tién trién: Khi tré nho bi thiu vitamin D, coi xuong dang tién trién c6 mot sb biéu

hién nhu sau: cac dau xuong to nhung khong dau, chudi hat suon va nhuyén so (dudi 1 tudi), dong thoi
giam cuong tinh cua co.

— Coi xwong da khéi (¢ tré em va nguoi I6n): Loi tran va thai duong, chan vong kiéng hay cong, c6
biéu hién bién dang 16ng nguc.

— Mém xuwong (6 ngueoi trwong thanh): Céc bién dang xwong tai chd hay lan rong, cic niém mac nhat
mau, mong tay hinh thia va teo gai ludi.

1.4.4.2. Thiéu céc vitamin thuéc nhém tan trong niede

* Thiéu vitamin B, (riboflavin)

Mot sb biéu hlen 1am sang khi thiéu vitamin B, nhu viém mep, viém moi, ludi d6 sam, teo cic gai
phan gitra ludi, ri loan tiét ba ¢ ranh mii, meép, Vlem dudi mi mét, viém da biu va 4m ho.

* Thiéu vitamin B (thiamin)

Mot sb triéu chung khi thiéu vitamin B, nhu mat phan xa gin got, mat phan xa gan banh ché, mat
cam giac va van dong yéu 6t, ting cam giac co bép chan, rdi loan chire phan tim mach va phu.

* Thiéu niacin

Khi bi thiéu niacin, da bi viém “pellagra”, lu6i do, tho va co6 ranh, gai ludi bi mat va c6 vét sim da &
ma va trén ho mat.

* Thiéu vitamin C

Tri€u ching dac hiéu cua thiéu vitamin C 1a loi bi sung va chdy mau, tang sung hoa nang 16ng loai
2, dom xuat huyét hodc bam mau. Khi bi thi€u ndng cé thé xuat hién boc mau trong co va quanh xuong,
hoac dau xuong sung to va dau.

1.4.5. Thiéu iod

Biéu hién rd nhét 1a to tuyén giap trang. Tré mdi sinh dén 4 thang tudi néu co du hiéu: khé bu, kho
nuot, it cir dong, co nhé&o, ron 161, thop rong, ludi day, toc moc thua can dua téi kham tai cac co so y te.
Day la cac dau hi¢u thiéu nang tuyén gidp so sinh. Ngoa‘li ra, cling co the gap thiéu néng tuyén giép O tré
nho: tré bi cham phat trién tri tué, cham chap, hay ngu nhleu hay quén, hoc kém, bénh dan don tré hau nhu
khong giao tiép dugc v6i cong dong, hodc giao tiép dugc rat it. Tré thuong cd vé mat ngo ngén, c6 hanh vi
bat thudng nhu khoc cudi vo ¢d, chan bude long khong, thuong kém theo cac khuyét tat nhur ndi ngong,
nghénh ngang, mit l4c, liét hai chan.

1.4.6. Thira fluor (fluorosis)

Co6 cac vét mo & men rang, cac giai doan som kho phan biét voi men rang giam san.

1.4.7. Thiéu mdu do thiéu sit (Fe)

Niém mac nhot nhat (1at mi mit, hdc miéng, moi), da xanh xao va méng tay hinh thia.

2. PHUONG PHAP PIEU TRA KHAU PHAN

Cac két qua vé tiéu thu lwong thuc thyc phdm, gia tri dinh dudng ctia khiu phan duoc st dung tuy



thudc vao cac dbi tuong va muc dich st dung khac nhau. Chinh phu, cac nha tai tro can, cac thong
tin, s6 liéu dé dua ra cac quyét dinh xay dung ké hoach va chinh sach. Chinh quyén cac cip, cac to chirc
phi chinh phu va cac nha chirc trach cua cong dong cling can thong tin, s6 lidu dé xac dinh nhém nguy co
va co bién phap can thlep thich hop. Noi chung, viéc diéu tra mirc tiéu thy lvong thuc thuc pham di duoc
cac tac gia thdng nhét 12 nham cac muc dich sau:

— Nhan biét duoc céc loai luong thuc thuc phém dang duoc sir dung va xac dinh $6 luong Iuong thuc
thyc pham duoc ti€u thy.

— Xéc dinh gi4 tri dinh dudng, tinh can do1 ctia khau phan va mai lién quan véi tinh trang kinh te,
van hoa va xa hoi.

— Xem xét mai lién quan gitra chat dinh dudng an vao vai strc khoe va bénh tét.

Su khac nhau vé nhu cau sb liéu s& yéu cau cic phuong phap thu thap s lidu khac nhau. C6 nhiéu
phuong phéap dé di€u tra tinh hinh tiéu thu luong thuc thuc pham. Vi¢c lua chon phuong phép thich hop
nao la tuy thudc vao muyc ti€u nghién ctru va cac diéu kién dé thuc hién nghién ctru.

2.1. Phwong phap diéu tra trong luong lwong thyc thwe phim
2.1.1. Phwong phdp diéu tra tong qudt vé tiéu thu thwc phim

Viéc theo ddi su can bang gitta kha ning dap ng va nhu cau vé tiéu thu luong thue thyc pham 1a
cong cu chinh dé tinh toan an ninh lwong thuc thyc pham cho mdi quéc gia. Dé danh gia duge nhu cau va
muc tiéu thy luong thuc thuc phdm cho mot nguoi trong mot khoang thoi gian (c6 thé 1a 1 nam hay 1
ngay) can can cr vao:

— Luong luong thuc thyc pham c6 thé c6 tir cac ngudn cung cap: du tri, ton kho, thie pham san xuét
ra, thyc pham nhap khau.

— Luong luong thuc thuc phém dung cho muc dich khac khéng phai cho an uéng nhu chan nuoi, lam
gidng, cong nghiép ndi dia, xuat khau.

—Dan s6 va co cau dan so.
— Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho cac loai d6i tugng.

Phuong phap nay co thé st dung dé theo ddi trén mot mau 16n trong thoi gian dai. Néu theo dbi tién
hanh vao nhitng thoi diém khac nhau trong nam c6 thé cho biét dao dong theo mua ctia nhu cau tiéu thy
thyc pham. Tuy nhién, phuong phép nay khong thé hién dwgc su khac nhau ¢ nhitng pham vi chi tiét hon
(vi du: theo viing, theo cac quan thé dan cu khic nhau trong xa hoi), do d6 khong cho thdy s6 ngudi bi
thiéu va thiéu ¢ dau, can loai gitp do gi, khéng cho biét nguy co ban dau cia timg ving, khong phén anh
duoc kha ning tiép can va thudng wdc tinh thap cac thuc pham khong co gla tri thwong mai. Dé c6 duge
cac s6 lidu thuong xuyén dang tin cdy, doi hoi bo may théng ké can co chat luong cao, cac can bd cong
tac phai co trinh d6 chuyén mon.

2.1.2. Phwong phdp xdc dinh lwong thwc thwe phim theo trong lwong (cén dong)

Phuong phap nay chinh xac, chét lugng cao, cho phép danh gia lugng thirc dn va chit dinh dudng an
vao thuong ngay cua ddi tugng. C6 thé ap dung cho ca nha an tap thé, gia dinh va ca nhan. Phuong phap
nay doi hoi nguoi diéu tra cin can dong tat ca cac loai thuc pham va do ubng duogc tidu thu cho mot
ngu’(n hay mot nhom dbi twong trong mot thoi gian nhat dinh. Cong viéc nay duoc coi 1a kho khan, tiéu
t6n nhiéu thoi gian va kinh phi. Nguoi diéu tra can cac loai thic dn ma gia dinh sir dung mot cach chinh
x4c & bbn giai doan: trudc khi lam sach, sau khi lam sach, sau khi nau chin va lugng thuc an con lai sau
khi an dé tinh dugc lugng luong thuc thuc phdm thyc té di an.

Thoi gian diéu tra dai hay ngin tuy thudc vao chu ky ctia thuc don, vong quay cta thuc pham, thong
thuong 14 1 tuan 1 va khong duoc it hon 3 ngay.



2.2. Phwong phap hdéi ghi
2.2.1. Phwong phdp ghi sé kiém ké

— Ung dung: Phuong phap nay c6 thé tién hanh ¢ ca bép &n tap thé va gia dinh, doi hoi nguoi nghién
ctru phoi hop chat ch€ voi ngudi quéan 1i hay ngudi ndi trg trong gia dinh.

— Céch tién hanh: Can ghi }:hép duge sd ngq:di an moi bira ciing nhu cac loai luong thuc thuc phém
da sur dung vao muc dich an uong trong ngay dé tinh dugc lugng luong thuc thuc pham tiéu thu cho 1
nguoi/ngay.

Déi véi bép an tdp thé: néu sd sach xuit nhap hing ngay khong diy da ma chi co s6 nhap xuit timg
dot thi can tién hanh kiém ké so0 lugng ton kho dé tinh ra lugng luong thuc thuc pham da ti€u thu. Nén
lay so0 liéu hang thang, hang quy.

O diéu kién gia dinh: khi bat dau va khi két thac di€u tra can xem xét dén cac thuc pham con ton,
chua st dung hodc mét so thuc pham st dung cho muc dich khac nhu chan nuéi, dé giong, ban di hoac
lam qua tang.

2.2.2. Phwong phap ghi chép

Phuong phap ghi chép theo ngay (con goi 1a nhat ky) yéu cau d6i tuong ghi lai cac dd an, thirc uéng
da dung trong mot thoi gian nhat dinh (thudng tir 1 — 7 ngay). Ghi sb lugng thuc phdm da str dung cang
chinh x4c cang tot bang cach can hay udc luong. Phuong phap nay doi hoi sy hop tac cao cua dbi tuong
va ¢ sy hudng dan ti mi ca diéu tra vién.

2.2.3. Piéu tra tin sudt tiéu thu ciia lwong thwe thwe phim

Muyc dich: Phuong phap diéu tra tan suét tiéu thu luong thuc thuc phim dugc st dung dé thu thap
cac thong tin Ve chat luong khau phan, tim hiéu tinh thuong xuyen cua cac loai thuc phdm trong thoi gian
nghién cuu, s6 bita an, khoang cach giita cac bita an va gi¢ an. Tan suét tiéu thu mot loai thuc pham nao
d6 truée hét phan anh sy ¢6 mit cia mot chit hay mot nhom chét dinh dudng tuong ng co6 mat trong
khau phé‘m (ti€u thy rau 14 xanh va ca 1ot voi tin sudt cao biéu hién sy c6 mit cua caroten.. D).

Két qua ciia phirong phdp nay cho biét: Nhimmg thtc an phd bién nhat (nhidu gia dinh hodc nhiéu
ngu’(n ding nhét), nhung thirc 4n c6 s6 1an str dung cao nhit (c6 tinh dén nhung dao dong theo mua). Co
thé lwong hoa mot phian khau phan cua déi tuong, qua do co thé du bao thiéu nhimng chit dinh dudng
quan trong nhu protid, vitamin A, sit. ..

Uu diém: Nhanh, it ton kém vé thoi gian, kinh phi, nhan lyc va it gdy phién todi cho ddi twong
nghién ctru. Thuong duge sir dung dé nghién ctru mdi lién quan gitra tdp quan an udng hodc kha ning
tiéu thy nhimg loai thue pham dic hiéu nao do6 theo diéu kién kinh té cua ho gia dinh hoic cong ddng voi
nhiing bénh do thiéu hodc thira mot chat hay nhom chét dinh dudng co lién quan.

Han ché: Thuong chi cho biét tin suit st dung, phuong phap ndy mang ¥ nghia dinh tinh hon 1a
dinh luong.

Ngudi ta con c6 thé diéu tra tan suat ban dinh luong (semiquantative food frequency). Vi cach nay,
muc tiéu thu thyc pham va chat dinh dudng can quan tdam duogc wéc lugng dua vao kich ¢d quy udc (nho,
trung binh, 16n) va tan suat xuat hién ctua thyc pham.

2.2.4. Phwong phdp héi tién sir dinh dwong

Phuong phép nay thuong dugc 4p dung khi nghién curu tinh trang dinh dudng cua tré em hay cac
tinh trang bénh 1y. C6 thé sip xép cac cau hoi vé tién sir dinh dudng theo 3 ndi dung 1a tan sudt lwong
thuc thuc phém, thirc an thich va khong thich, tuong thuat cach an 3 ngay gﬁn nhat. O tré em, phuong
phap nay can thu thap cac tai liéu vé nudi dudng tré em qua thoi gian dai dé d6i chiéu voi tai lidu phat
trién vé thé chat. Trong tim cua phuong phap nay 1a hoi vé cac bira an chinh, cac lwong thuc thuc phim



quan trong nhat cua tung thoi ky. Mot so cau hoi chéo c¢6 thé dugce sir dung dé€ kiém tra tinh chan
thuc cua cau tra 16i. Theo kinh nghiém thi nén dé nguoi me tu ké lai mdt cach thoai mai cach nudi con
ctia minh va nguoi nghién ctru chi chi tiét hod cau hai khi can thiét.

2.2.5. Phwong phap nho lai 24 gio qua

Trong phuong phéap nay, dm tuong ké lai ti mi nhung gi da an ngay hom trude hodc 24 gio truO’c kh1
phdéng van. Nguoi phong van can dugc huan luyen ky dé c6 thé thu duoc cac thong tln chinh xéc vé sb
lwong cac thuc pham (ké ca db udng) da dugce dbi twong tiéu thu. Nguoi phong van can st dung nhiing
dung cu hd trg (méu dung cu do luong, album anh mén in, can thuc pham...) dé gitp dbi twong c6 thé dé
nh¢, d& mo ta céac kich ¢& thyc pham da duoc tiéu thy va giap cho quy ddi don vi do luong cua ho gia
dinh ra gam.

Uu diém:
— La mot phuwong phap thong dung, ¢6 gié tri khi 4p dung cho s6 déng ddi tuong.
—Pon gian, nhe nhang d6i v6i ddi twong nghién ciru nén thuong c6 su hop tac rit cao.

— Nhanh, chi phi thip va c6 thé ap dung rong rii ngay ca v6i nhitng ddi tugng trinh d6 van héa thap
hodc mu chr.

Nhwoc diém:

— Phy thudc nhiéu vao tri nhé, thai d6 cong tac ctia doi tuong va cach goi van d€ cua diéu tra vién.
Hién tugng trung binh hoa khau phan c6 thé xay ra.

— Khong thé ap dung cho nguoi ¢6 tri nhé kém.
— Kho udc tinh chinh xac trong luong mot s loai thuc phém.
* Cach thu thap s6 liéu:

— Poi véi diéu tra vién (DTV): trude khi tién hanh thu thap s6 liéu can duoc tap huin ky vé muc
dich, y nghia, tam quan trong ctia cudc dieu tra, dac biét veé k¥ thuat va ky nang diéu tra. Sau do phai
duogc diéu tra thir r61 méi tham gia diéu tra chinh thue.

— Poi twong dwoc hoi:

+ Néu 1a nguoi 16n: Hoi tryc tiép dbi tuong.

+ Néu 1a tré em: Hoi nguoi truc tiép cho tré an trong thoi gian can nghién ctru.
— Thoi gian: ¢6 2 cach 4n dinh thoi gian can thu thap thong tin:

+ Céach 1: Hoi ghi tat ca cac loai thuc pham (ké ca d6 udng) duoc déi tuong tiéu thy trong vong 24
gio ke tu luc PTV bat dau phong van tré vé trudce.

Vi du: Cudc phong van bit dau vao lic 10 gid ngay 20/9/2000 thi giai doan 24 gid dugc tinh tir 10
gio ngay 19/9/2000.

+ Cach 2: Hoi ghi tit ca cac loai thuc pham (ké ca d6 udng) duoc déi tuong tiéu thy trong ngay hom
trudce (ke tur luc ngu ddy budi sang hdm trudce cho dén trude lac thirc day cua sang hdom sau).

Chii y: trong mdi cudc diéu tra can théng nhét cach 4n dinh thoi gian trudce khi tién hanh va khong diéu tra
nhiing ngay co su kién dac biét nhu gio, tét, lién hoan....

— Cdc théng tin can thu thdp:



+ Mot sb thong tin vé ddi twong: ho va tén, tudi, gidi tinh, tinh trang sinh 1y.

+ S bira an/ngay (chu y phan biét bira chinh, bita phu va su phan bd bita in).

+ Co ciu bira 3n bao gdm: thu thap sé lwong cac loai lwong thyc thyc phim (ké ca d6 ubng) duoc
doi tuong ti€u thu trong khodng thoi gian 24 gio qua va c6 ghi cha ro 1a an tai h gia dinh hay ngoai ho
gia dinh.

— Cdc dung cu hé tro: mdi PTV cin ¢o dung cu hd tro nhu cac mau thuc phém, dung cu do luong
bang nhua, kim loai hoac tranh mau, anh chup... dé do6i tugng c6 thé dé nhd, dé mé ta cac kich ¢d thuc
pham da st dung. Ngoai ra, nén c¢6 thém 1 chi€c can nhé gitp quy déi cac don vi do luong cua doi tuong
ra don vi do luong chung la gam.

— Ky thuat:

+ Trudce khi phong vin, DTV phai giai thich rd muc dich, y nghia va tam quan trong ciia cudc diéu
tra v6i ddi tuong dugc diéu tra dé ho hiéu va ciing cong tac nham dam bao tinh chan thyc cia sb lidu.

+ Néu ap dung phuong phap nay trong diéu tra khdu phin an cia ho gia dinh thi DTV s& phong
van ngudi ndi trg cia hd gia dinh vé nhimg lwong thuc thuc phim ma ho gia dinh di sir dung ngay hém
qua tai ho gia dinh. DTV ciing can hoi timg thanh vién trong hd gia dinh vé nhiing thyc phim ma ho d sir
dung ngay hém qua ngoai hd gia dinh va ghi chi rd rang dé co thé tach riéng ra khi xir 1y s6 lidu.

Mot ngdy an ctia ho gia dinh can dugc chia 1am 6 khoang thoi gian khac nhau dé gitip goi lai tri nhd
ctia dbi twong, tranh bo sot cac bita an thém, nhat 13 dbi voi cac chau nho:

1. Bita sang.

2. Bira gifra bira sang va bira trua.

3. Bira trua.

4. Bira giira bita trwa va bita toi.

5. Bita tdi.

6. Bita giita bita toi cho dén trudc khi thirc ddy cua ngay hém sau.

Quy dinh phan chia khoang thoi gian thanh 6 bita nhu vy dugc t6n trong tdi da dé tranh bo sot (hoi
riéng timg bira). Nén bat dau thu thap thong tin tir bita dau tién rdi hoi tiép tuc dién bién theo thoi gian
cho dén bita cudi ciing cta ngay diéu tra. Can chim com timg bita trong ngay diéu tra mot cach can than,
chinh xac cho dbi twong nghién ctru hodc cho timg ngudi trong ho gia dinh (ké ca khach moi): néu co an
thi danh diu “x”, néu vang mit thi viét s6 “0” (twong tng véi tudi, gidi tinh, tinh trang sinh 1y dic biét ciia
tirng nguoi), ghi r6 la an tai h§ gia dinh hay an & ngoai.

Tén thuc phém ma dbi tuong da ti€u thu can duoc mo ta that cu thé, ch\nh xac (vi du: rau muéng, ca
chép, thit lon ntra nac nira md...). Pdi v6i cac thirc an chin, ché bién sin, san pham truyén thong cia dia
phu’o*ng duogc nhleu a6i tuong su dung ma khong c6 trong “Bang thanh phan hoa hoc thire dn Viét Nam”
can dugc quy vé thire dn sdng riéng biét cta ting loai thuc pham dung dé ché bién nén thirc in do.

S6 luong thuc pham d tiéu thy can dugc danh gia chinh xac bang cach s dung cac dung cu hd tro
hoi ghi thich hop két hop véi quan sat, cn kiém tra ddi voi cac dung cu do luong dia phuong (bo, bat,
thia...) dé quy d6i ra gam. Céc luong thuc thuc pham san c6 cua ho gia dinh (tmoc hét 1a gao) nén dé
nghi ho gia dinh biéu dién dong do lai dé can truc tiép. Ngoai ra, can thu thap gia tién cia mot s6 don vi
do luong duoc st dung trong trao dobi hang hoa tai dia phuong la rat can thiét (mé rau, bia dau, cai banh

. gia bao nhiéu tién 7). Trén co s& do, can bd phu trach diéu tra s& tién hanh quan sat gia ca tai chg
ctia dia phuong, mua va can kiém tra dé quy doi ra mot don vi do luong chung (gam).

Trong qué trinh phong van nhimg cau hoi chi tiét luén duoc dat ra dé kiém tra do chinh xéac cta thong tin.
Muc dich cudi cung la dé woc luong chinh xac nhét tén va trong lugng thuc phém da dugc dbi tuong st dung
trong thdi gian nghién ctru. Vi du: ddi voi com: com gi ? (com nép hay com té, com rang hay com néu), in
bao nhiéu bét ?, loai bat gi ? (bat Hai Duong, bat Trung Qudc, bat to....), dom (x6i) nhu thé nao ? (nira bat,



lung bat, miéng bat hay day bat). Trong mot sd trudng hop can thiét, viéc biéu dién lai cach va muc do
dom (x61) nhu doi tugng mo ta cling can dugc thuc hién.

Qué trinh phong van nén tién hanh tai nha d6i twong véi mot khong khi than mat, coi mo, thai do
thong cam, an can... dé lam cho doi tuong cam thay yén tam, gan giii gitp ho tra 161 mdt cach thoai mai,
chinh xac, day du cac cau hoi vé sy an uong cua ban than, gia dinh, dac biét 1a cia tré em. Han ché toi da
cac cau hoi goi y hoac diéu chinh céu tra 161 ciia doi tugng.

Cac thong tin can thiét trén phiéu diéu tra déu duoc kiém tra va hoan chinh ngay tai thuc dia.

2.2.5. Phwong phdp nhé lai 24 gio qua nhiéu lin

Hoi — ghi khau phan 24 gid c6 thé duoc tién hanh trong nhiéu ngay lién tuc (3 — 7 ngdy) hoic duoc
nhac lai vao cadc mua khac nhau trong ndm dé danh gia khau phan trung binh cua do1 tugng hodc theo doi
dién bién &n udng theo mua.

S6 ngay diéu tra doi hoi dé danh gia khau phan trung binh cuia ddi twong phu thudc vao mirc do
chinh x4c can dat dugc, chat dinh dudng can quan tam nghién ctru, chu ky thuc pham va loai quan thé
nghién ctru. Mgt so tac gia khuyén rang, c6 thé diéu tra trong thoi gian 3 ngay lién tuc.

Néu phuong phap chon mau dam béo tinh ngiu nhién va dai dién, khoang thoi gian nghién ciru can
chu y t&1 anh hudng cia cic ngay ma bira an c6 thé dugc cai thién hon ngay thuong (ngay nghi, chu
nhat...), anh hudng ctia mua vu... thi két qua danh gia mac do tiéu thu luong thuc thuc pham 1a kha chinh
Xac.

K thuat tién hanh twong tw phuwong phap hoi — ghi 24 gio. Cac chuyén gia di khuyén céo rang 4 lan
hoi — ghi 24 gio trén cung mot doi tugng trong vong mot ndm nén dugc dung dé danh gia khau phan an
thuong ngay cua doi tuong.

2.3. Piéu tra tip quan in udng

bo 1a cac phuong phép nham thu thép cac thong tin nhu cac quan niém niém tin, sé thich déi voi
thtrc an cling nhu cach ché bién, phan b cac thirc an trong ngay, cach an udng trong céc dip 1€ hoi... Tim
hiéu tap quan an udng va xac dinh nguyén nhan cua chung 14 can thiét, vira dé tién hanh glao duc dinh
du’o*ng ¢6 hiéu qua, vira dé ra phuong hudng san xuat thich hop. Su hinh thanh va phat trién tdp quan in
ubng chiu anh hudng ciia cac yéu td tam 1y, kinh té, xa hoi, ton gido, lich sir va dia Iy.

Dé dat dugc cac yéu cau trén, ngudi ta thuong sir dung cac phuong phéap dinh tinh, bao gom:

2.3.1. Phwong phdp phéng vin va tro chuyén

Phu’o*ng phap nay ding dé tim hiéu nhing ¥ nghi, quan niém va thai d6 cta déi tugng. C6 thé phong
van truc tiép ngudi me hodc nhitng ngudi khac trong gia dinh hay hang xom.

Nguyén tac lam viéc:

— Tén trong ddi twong phong van, khong binh luan vé ho va con ho vdi nhitng ngudi khac.
— Khong nén t6 thai d6 dong tinh, phan d6i hay ngac nhién trudc cau tra 10i ctia dbi tuong.
— Ludn 6 ra quan tdm, cham chu lang nghe trong khi trd chuyén.

— Thai d0 chan tinh, c6i mé va khong ap dat.

2.3.2. Phwong phap quan sdt

Phuong phap nay dung dé mo ta hanh vi cua dbi tuong (co thé 1a ca thé hay cong dong). Khi quan
sat nén ch y nhitng diém sau:

— Cach chuan bi bira an cua tré nhu thé nao ? Cach ché bién ? Thuc phdm dung dé niu bita dn ? C6



dam bao v€ sinh khéng?

— Thai d6 cta ngudi me khi tré bi dm, bi suy dinh dudng ?

— Ai la nguoi cho tré an ? Tré an dugce bao nhiéu ?

— Pbi tugng duge vu tién 14 ai ? C6 sy phan biét giita con trai va con gai khong ?
— Ai la nguoi quyét dinh cach cho tré an ?

—Dung cu ché bién thuc an 1a gi?

Khi quan sat cht ¥ danh gia tinh trang dinh dudng ciia dira tré qua cac biéu hién thuc thé (da, bap,
co, téc...).

2.3.3. Phwong phdp thado lugn nhom co trong tim

Thao luan nhém duoc t6 chirc cho khoang 8 — 12 ngudi. Co m6t ngudi dan chuyén, dwa ra chu dé cu
thé lién quan dén cudc diéu tra va mot nguoi quan sat, ghl chép, néu c6 diéu kién co thé dung may ghi
am. Két qua thao luan thudng dua ra duge mot bire tranh vé hanh vi dinh dudng ciia cong dong, gitip xay
dung cac cau hoi didu tra sat trong tdm hon va Iy giai cho cac thong tin dinh lugng.

2.3.4. Tim hiéu thwc hanh nudi con bang sita me va thirc an bo sung

Nudi con bang sira me van 1a mot thoi quen pho bién ¢ nhiéu cong dong. Cho dn sam (hay an bo
sung) som trudc 4 thang tudi lam tang nguy co mac cac bénh nhiém khuan va kém phat trién ¢ tré em,
ngugc lai néu cho an sam qud mudn (sau 6 thang) tré s€ bi thicu dinh dudng vi s6 lugng va chat lugng
cua stra me luc nay khong dap img du nhu cau cua tré.

TU LUQONG GIA

Trinh bay cac phuong phap dinh lugng va dinh tinh &é danh gia tinh trang dinh dudng.
Néu cach nhan dinh tinh trang dinh dudng cho cac nhom tudi khac nhau.
Hay liét ké cac phuong phap diéu tra khau phan an.

S .

Hay néu muc dich, vu diém, nhugc diém, cach tién hanh ciia phuong phap hoi ghi 24 gid qua.
5. Néu muc dich, uu, nhugc diém va cach tién hanh cta phuong phap diéu tra tan suit tiéu thu
luong thuc thuc pham.



BAI 6
GIAM SAT DINH DUONG

MUC TIEU
1. Trinh bay dwoc muc tiéu, ngi dung va cdc wrng dung cua giam sat dinh duong.
2. Trinh bay dwoc ung dung cua cdc chi tiéu thuong dung trong giam sat

dinh duong.

1. MUC TIEU CUA GIAM SAT DINH DUONG

Giam sat dinh dudng 1a mot qua trinh theo déi lién tuc nhim muc dich cung cép nhitng dan liéu hién
c¢6 vé tinh hinh dinh dudng cia nhan dén va cac yéu td anh huong dén tinh hinh d6 nham giup céc co
quan co6 trach nhiém vé chinh sach, k& hoach san xuit, co cac quyét dinh thich hop dé cai thién tinh trang
an udng va dinh dudng ctia nhan dan.

Nhitng muc tiéu cu thé cia gidm sdt dinh dwdng la:

1. M0 ta tinh hinh dinh duong cua nhan dan dac blet nhin manh cac nhom c6 nguy co nhat”, diéu
d6 cho phép xac dinh ban chét va mirc d6 cta van dé vé dinh dudng va tién trién cta no.

2. Cung cip cac dan lidu can thiét dé phan tich cic nguyén nhéan va cac yéu td phdi hop dé tir d6 lua
chon cac bién phap du phong thich hop.

3. Theo doi thuong ky cac chuong trinh can thi¢p dinh dudng va danh gid hi¢u qua cua chiing.

4. Trén co so cac tai li¢u thu thap duogc, du bao tién trién cac van dé dinh dudng dé dé xuét voi
chinh quyén cac cap c6 duong 161 dinh dudng thich hgp trong di€u kién binh thuong cling nhu trong cac
tinh huong khan cap.

Hoat dong giam sat dinh dudng cho phép tién hanh cac can thiép dung lic nham cai thién tinh trang
dinh dudng & mot quan thé nhat dinh hay giit cho tinh trang dinh dudng khéng x4u di. Do pham vi rong,
nén giam sat dinh dudng bao phi ca giam st stc khoé va dich té, va no co lién quan chit ché véi cac
nghién ctru kinh té, xa hoi, nong nghiép.

Qué trinh giam sat doi hoi phai co su thu thap s6 liéu thudng xuyén tir cac quan thé dwoc giam sat
hay tir cic nguon sin c6, thong thuong ngudi ta liy ca hai nguon. Nhitng s6 liéu nay phai duoc trinh bay,
giai thich r0 rang d€ c6 thé dya vao d6 dé dua ra cac quyét dinh dung.

Trén thuc té, khong c6 mot phuong phap giam sat chudn nao co thé duoc ap dung cho moi noi. Can
c6 cac phuong phép tiép can linh hoat dé xac dinh xem mot phuong phap theo doi va danh gia nao do la
thich hop nhat, nhung diéu kién tién quyét 1a phuong phap d6 khong qua phuc tap hay qua tén kém.

Nhu vay, giam sat dinh dudng 12 mot tap hop cac hé théng dan liéu thuong ky bao gdm ca cac cude
diéu tra dac hiéu. Viéc phan tlch cac dan liéu d6 cho phép danh gia tinh trang dinh du’ong hién nay hoac
trong tuong lai. Co thé sap Xep cac dan liéu co ich do6 theo day chuyen tir nguyén nhan dén hau qua nhu
sau:

A. Diéu kién sinh thai: khi twong, dt, nudc, cdy trong, dan sb hoc.
B. Co s6 ha tang: giao thong, cong trinh phiic loi tap thé.

C. Tai nguyén va san xuat: san xuat nong nghi€p, chan nudi, xuat nhap khau, du trit luvong thuc, thuc
pham.



D. Thu nhép va st dung: thi truong, thu nhap, ti€u thu thuc phém.
E. Tinh trang strc khoé: tinh trang dinh dudng, dac diém bénh tat.
2. NQI DUNG CUA GIAM SAT DINH DUONG

2.1. Chu trinh giam sat dinh dudng

Chu trinh theo déi va danh gia tinh trang dinh dudng nham phuc vu cho viéc hanh dong bao gém:

— Xac dinh cac van dé lién quan dua trén s liéu thich hop (mic du 1a s liéu thuong khong hoan
chinh).

— Phan tich va giai thich s liéu

— Tir d6, chu trinh nay s& dwa ra cac quyét dinh chinh xac va hanh dong c6 dinh hudng dwa vao

ngudn thong tin da chi ra (hinh 6.1).

Giam sat dinh dudng lap lai chu trinh ndy mot cach thuong xuyén, hanh dong thuong duoc didu
chinh theo thong tin giam sat thuong ky. C6 thé co nhimng thong tin thay ddi theo thoi gian c6 thé du
doan dugc (vi du: do anh hudng theo mua) nhung ciing c6 thé khong du doan duge. Cach thire va kha
nang hanh dong dén murc nao con phu thudc vao cac nguén luc san co.

Céc van dé
dinh dwéng

A4

Hanh déng Thu thép sb liéu

Phéan tich <

Giai thich

Hinh 6.1. Chu trinh giam sat dinh dudng

2.2. Lwa chon céc chi tiéu

Do ngudn lyc cho hoat dong giam sat & cac nude dang phat trién luon ludn bi han ché, nén ca thong
tin tong hop va thong tin cu thé vé cac chi tiéu strc khoé, nong nghi¢p va kinh t€ xa hoi déu can deén.
Nhom chi tiéu nong nghiép can thu thap bao gdm: so li€u san lugng lvong thuc — thuc pham, thong tin
dan so, thong tin gia ca tur cac cudc diéu tra don va da muc ticu.

Cac chi tiéu nén giit & muc tdi thiéu, chu ¥ kha nang dé thu thap, tinh phu hop véi tinh hinh hién tai
va can phai gidi thich v4i nhitng ngudi [am cong tac nghién ctru va ky thuat, nhitng ngudi 14p chinh sach
va dau tu, cong dong muon quan tdm. Cac chi ti€u phai nhay, dac hiéu dé co thé phat hién ra sy thay doi.

Nhin chung, céc loai thong tin ¢6 thé lién quan dén nguyén nhan hay két qua. Thong tin nhan qua s&

gqi ¥ Vi sao cac thay doi lai dién ra 1a do cac bién dong xa hoi, han han, thit nghiép, hay cac yéu t kinh

8... Két qua hay cac chi tiéu két qua phén anh nhiing thay doi dang dién ra, nhitng thay doi na‘ly bao gém

t1nh trang suc khoé va d1nh dudng, tinh sin c6 cua luong thuc thyc phim, chi phi va co ciu tiéu dung

Can phai co thong tin vé dich vu strc khoé va cac dich vu khac, cling nhu sy nhan thirc ctia cic quan thé
can quan tdm vé nhiing dich vu nay.

2.3. Ngudn sb liéu

2.3.1. Nguon sén cé



S6 11eu c6 thé duoc thu thap tir cac nguon san co (vi du: cac ban ghi quan ly, sttc khoé cua bénh vién,
thong ké vé sinh tu) Mic du, thudng c6 rat nhidu sé liéu duge thu thap, nhung su thiéu tinh phu hop va
t6 chtrc kém co thé gay kho khin cho viéc phan tich. Cac 1y do thu thap sb liéu ¢ thé khong nhat quan
v6i cac 1y do giam sat. Do d6, nén tap trung vao giGi han mot s6 cac chi tiéu phi hop véi chuong trinh va
viéc cai thién chat lwong s6 lidu c6 thé cung cap thong tin thich hop cho cac muc dich giam sat. Hon thé
nira, mau ngau nhién cua s6 liéu s& lam giam luong cong viée phén tich nhung khong 1am giam tinh hiéu
luc cua két qua. Viée sir dung hé thdng cac diém gac (sentinel sytem) duoc lya chon riéng biét dé cung
cap thong tin cho cac muc dich ctia chuong trinh 13 diéu cin phai quan tim, voi diéu kién 1a ching phan
anh cac linh vuc cung cap dich vu khac.

Mot vi du dién hinh ciia giam sat 1a sir dung cac ban ghi theo ddi tang truong, thudng cé san tir biéu
d6 can nang trén cac tim thé cta tré do ba me theo ddi. Nguoi ta di néu 1én cach ap dung sd liéu giam sat
tang tmo‘ng & cac mirc do phat trién cham soc stc khoé co ban (bang 6.1). Day 1a gia tri cu thé ma thong
tin nhan tric phan anh tinh trang dinh dudng c6 thé dugc danh gia cho ca thé tré em va cho biét nhiing
thay ddi ting hay khong ting can. Sau d6, cac két qua tom tit cho cong dong hay quéan thé s& phan anh su
tién trién cua ddi twong tré em (vi du: ty 1é tré ting cin trong mot giai doan nhit dinh), nhung khong
phan 4anh tong thé cua cac ti 1& thiéu dinh dudng ¢ nhém dbi twong d6. Cach tiép can nay tuwong tu voi
cach tiép can cta cac cude diéu tra theo chiu doc. Khi thuc hién giam sat phat trién & cap cong dong,
thong tin s& c6 xu hudng md ta cac dbi twong muc tiéu nhiéu hon 13 md ta doi tugng dén kham bénh 6
cac bénh vién. Thong tin vé biéu do ting truong (cac yéu t6 nguy co dugc ghi chép, can nang SO sinh,
tiém chung) néu dugc theo ddi va phén tich c6 hé thong c6 thé cung cap nhung thong tin hiru ich vé tinh
trang strc khoé va khoan thu dich vu. Hién nay, & nhiéu nudce do chua hiéu rd muc dich cua thong tin tir
biéu dd ting truong nén dan dén viée sir dung sai muc dich (vi du: dung dé danh gia ty 16 tong thé suy
dinh dudng). Néu dugc sir dung diing, thong tin nay rat c6 ich vi né phuc vu ngay cho ho gia dinh.

Bang 6.1. Sé liéu theo dbi tang trwdng c6 thé cung cap cho co’ sé& giam sat dinh dwéng va cac loai quyét dinh cé
thé dwoc thong tin & mdi cap ho tro (Yee, 1985)

Tém tat & cip qudc gia Céc quyét dinh chinh sach, phan bd ngudn luc

Tém tét & cAp tinh, huyén hay khu vic Khuyén nghi chinh sach, phan bd ngudn luc

Tém tét cta trung tam sirc khoé Quan ly, giam sat va danh gia chwong trinh

Tém tét & cAp lang hay cong ddng Phat trién va quan ly chwong trinh

Biéu db tang trwéng ca thé Céac hoat dong can thiép strc khoé, cac quyét dinh va
hanh doéng & cap gia dinh

2.3.2. Nguon danh cho giam sat

S6 liéu c6 thé duogc thu thap tir cac cude diéu tra theo chu ky. Néu cac cude diéu tra dang tién hanh ¢
cac linh vyc 6 lién quan dén dinh dudng (vi du: diéu tra y t&, nong nghiép, thu nhap/chi tiéu ho gia dinh)
dwoc thyc hién cho viéc 1ap ké hoach, thi nén khuyén khich sy phéi hop giita thu thip va phan tich s6
lidu (lién két). Thong thuong, su lién két nay duoc ap dung cho cac cudc dleu tra vé cac ho gla dinh khac
nhau & cac thoi diém khac nhau, nhung st dung cac mau mo ta cung cac quan thé hay cac quan thé tuong
tu.

Can phai c6 su hiéu biét v& thiét ké, dinh nghia, ndi dung va muc dich cta cac cudc diéu tra néu
muén thue hién duge su lién két. Vi du, cac cudc diéu tra thu nhap/chi tiéu ho gia dinh can quan tam
nhiéu hon dén cac khu vuc thanh thi, cic cudc diéu tra ndng nghiép can quan tim nhiéu hon dén cac khu
VUC san xuét luong thuc thuc phém, cac cudc diéu tra ké hoach hoa gia dinh co thé quan tam nhiéu hon
dén phu nir ¢ Itra tudi sinh dé. O bét ky cap nao, lién két déu phai quan tdm dén sy nhit quan trong don vi
phan tich chung, thudng 1a ho gia dinh. V& 1y do ndy, cac cudc diéu tra dinh dudng nén s dung ho gia
dinh hay lay gia dinh lam don vi phén tich co ban (it nhét I cho cac muc dich chon mau) va khong hoan
toan gioi han ¢ cac ca thé, nhu tré va ba me mang thai/cho con b1.

Cac cudc diéu tra trong d6i ton kém va it khi dwoc thyuc hién. Tuy nhién, ching lai c6 hiéu qua trong



vi€c chiing minh va bd sung thong tin tir cac ngudn so li€u khac. Do c6 su dao tao va giam sat
chuyén sau hon nén kiém tra chat luong & cac cudc dicu tra thuong tot hon so voi so li€u duge thu thap
thuong xuyén.

Cha y, cac cudc diéu tra chinh thirc khong phai 1a phuong phap duy nhét dé thu thap thong tin danh
cho giam sat.

2.3.3. Cac cufc dieu tra cat ngang lap lai

Tinh dai dién cia mdi cong dong s& can clr vao dic diém cua chung (dic biét 1a nhig dic diém lién
quan dén suy dinh dudng) so voi dac diém cia quan thé con lai duge mo ta & cudc di€u tra ban dau hay so voi
dac diém tur cac gia tri trung binh khac.

2.3.4. Giam sat dinh dudng cho quén ly chwong trinh
Giam sat dinh dudng cho quan 1y chuong trinh lién quan tryc tiép dén danh gia cong dong. Dudi day
1a trinh ty cac hoat dong:

1. Nhu ciu thanh 13p co so ha ting, bao gdm: nhan sy va ngudn luc (vat chit, hanh chinh va ky
thuat).

2. Khung thoi gian cho chu trinh, tan suat va thoi han.

3. Co ché dé xem xét lai cac hoat dong giam sat.

Céc cau hoi co ban bao ‘g(*)m: Muyc dich cua cac hoat dong giam sat co duoc thoa mén khong ?
Ngudn lyc cho giam sat c6 day du khong ? Chuong trinh ¢6 thé chi tra cho hanh dong dugc giam sat
khong ?

Vé ly thuyét, chi phi giam sat nén dugc tach riéng v6i cac chi phi chuong trinh khac, mic du c6 thé
su phan biét nay la kho khan (vi du: sit dung cac ban ghi hién tai dugc thu thap cho cac muc dich khac).
Céc loi ich ciia giam sat bao gom cai thién tinh hiéu qua cta chuong trinh (vi du: tép trung t6t hon vao
nhitng ngudi hudng loi trong va gitra cic nhoém quan thé).

Cac ciu hoi quan trong nén dua ra trong giai doan 1ap ké hoach 13 loai van dé dinh dudng, noi céc
van dé nay dién ra, muc d¢ va tinh nghiém trong cua chung va ching lién quan dén ai (vi du: theo tudi,
tinh trang kinh te, xa hoi), tr do c6 thé dua ra cac gidi phap thich hgp cho cac quan thé c6 nguy co.

Cac chu(mg trinh can c6 thoi gian dé bt dau va trién khai hoat dong. Chiing ¢ thé mé rong vé noi
dung hay cac quan the muc tiéu. Néu chi giam sat nhitng khu vuc duoc chuong trinh can thiép bao phu
mot phan hay chua tiép cén, thi cac két qua co thé dugc sir dung cho viéc 1ap ké hoach trong twong lai.
Ngoai ra, nhiing khu vuc chua dugc chuong trinh t1ep can c6 thé duoc st dung nhu la ddi ching cho muc
dich danh gia. Cach giai thich cac Kkét qua s€ phu thudc vao 1y do vi sao lai lya chon cac khu vuc nay
trude cac khu vue khac (tirc 1a diém dbi chimg) va su so sanh cac dic diém cua chung.

Quan ly chuong trinh nén quan tam dén mot s6 nhoém quﬁn thé trong pham vi trach nhiém:
1. Toan bd quén thé.

2. Nhém muyc tiéu cua chuong trinh (vi du: dua trén vi tri dia 1y, tudi, tinh trang sinh hoc, nghé
nghiép hay cac chi ti€u kinh té xa hdi khac).

3. Nhom can can thiép (duoc xac dinh bang cac tiéu chi cu thé hon lién quan dén tinh trang dinh
dudng, chdng han nhu can nang theo tuoi thap hay khong tang can).

4. Nhiing ngudi dugc huong lgi tir cac dich vu chuong trinh.

Nhimng ngudi huong loi tir chuong trinh s& gdm ¢6 mot phan ciia nhom muc tiéu (tie 1a mic d6 bao
phu) va/hodc cua nhom can can thi€p va nhiing ngudi khong thude 2 nhém trén. SO lidu tir cac ban ghi
cua chuong trinh gidi han v4i nhitng nguoi huong 1gi. So 1iéu tong cong & cac nhdém khac phai dugce bat



nguodn tir gia tri trung binh khac, thudng 1 tir cac cudc didu tra. Bi voi cac chuong trinh ¢6 cac
quén thé twong d6i nho, thi c¢6 thé tién hanh cudc diéu tra dan s ban dau dé xac dinh cac ho gia dinh muc
tidu va cac ca thé trong nhitng ho gia dinh nay. Cudc diéu tra dan sd nay co thé duoc cap nhat khi can
thiét (vé sinh, tir va di cu) dé theo doi, danh gia va nghién ctru toan bo két qua ciia chuong trinh.

2.4. Cac wng dung ciia giam sat dinh dwong va trinh tu té chirc
2.4.1. Cac wng dung
— Nhiam theo di, danh gia trong cac chwong trinh ¢6 myc tiéu dinh dudng.
— Nham phuc vu viéc 18p chinh sach va ké hoach.

— Nham du bao sém.

2.4.2. Trinh tw té chikc

Giam sét d(‘)i hoi C(') cac danh gid ban dau nham x4c dinh nhu ciu can can thiép, thuyét phuc céc cép
chinh quyen vé tinh can thiét cua hoat dong glam sat va can thiép dé cai thién dinh duong cua quén thé.
Sau do, can danh gia tiém nang cac ngudn luc sin c6 s& dugc st dung. Thong thuong can phai tién hanh cac
diéu tra cat ngang. Vi du: néu thiy tinh trang dinh dudng bién dong theo mua, thi cic danh gia ban dau
nén tién hanh trong ca nam dé biét & chu ky bién dong cua nd, va phdi hop véi viée ghi chép thong tin
dich vu thich hop khéc nhu ban ghi thuong quy cia y té xa, huyén. Viéc thanh 1ap mot hé thdng giam sat
bao gém tuan tu cac hoat dong khao sat trudce khi 1ap ké hoach, tién hanh lap ké hoach, hoat dong dao tao
can bo giam sat, tién hanh thu thap, phén tich sb liéu, giai thich va viét bao cao.

Tuy nhién, can phai cht y dén mot vai cau hoi quan trong nhu sau:
— Hé théng giam sat c6 can thiét khong ? Cac van dé dinh dudng (hién tai da xay ra hay tiém tang de
doa cong dong) da dugc xac dinh chua ? Ching c6 du nghiém trong dé tién hanh can thi€¢p sau nay

khong ?

— Théng tin thu dugce tir hé thng giam sat (ké ca da trinh by mot cach pht hop va chi tiét) co gitip
viéc dua ra hanh dong dung hay khong ?

— C6 du cac ngudn lyc (sin c6 hay tiém ning) dé hd trg cho cac chuong trinh hay cac hoat dong can
thiép khong ?

— Néu giam sat 1 thuc sy can thiét, thi dén hiéu qua giam sat so voi chi phi co chdp nhan duoc
khong ?

3. NHIEM VU CU THE CUA HE THONG GIAM SAT DINH DUONG VA SUC KHOE
Heé thong giam sat dinh dudng phai tra 161 duoc cac cau hoi sau déy:
— Ban chét, mirc d6 va thoi gian biéu cua cac van dé dinh dudng.
— Phan 1ap va mé ta cac nhom c6 nguy co nhat.
— Ly do ton tai cta suy dinh dudng.
— Dién bién theo thoi gian ciia cac van dé dinh dudng.

3.1. Ban chit cac van dé dinh dudng
Can phai xéac dinh cc vin d& dinh dudng phd bién nhit va trim trong nhét.

O cic nudc dang phat trién, van dé thiéu nhiét luO’ng, thiéu protein, thiéu mau do thiéu sét thiéu
vitamin A va thiéu iod (budu co) la nhung van dé pho blen Tuy Vay, muc dé pho bién khong glong nhau,
thay ddi theo diéu kién sinh thai, san xudt, tdp quan an ubng va nhiéu yéu t6 khac.



Mirc d6 va thoi gian biéu cac van dé dinh dudng ciing can dugc chi y. O nhidu ving nong thén, cac
van de dinh dudng xuat hién theo chu ky gidp hat (thang ba, ngay tdm) hoac theo mua (sau lii lut ...).

Bén canh céc van dé thiéu dinh dudng ¢ ¥ nghia strc khoé cong dong 1on noi trén, can chi ¥ dén cac
bénh man tinh khong lay c6 lién quan dén dinh dudng ngay cang phd bién & céc nudc trong diéu kién
chuyén ti€p vé kinh t€ nhu cao huyét ap, xo vira ddng mach, dai thao duong, béo phi...

3.2. Phin lap va md ta ciac nhém cé nguy co nhit

Nhu chl'mg ta da biét, trong cung hoan cénh kinh té va cung cip thuc pham thiéu thon khong phai
m01 ngudi déu c6 nguy co thiéu dinh dudng gidng nhau. Thong thudng, do cic dic diém sinh 1y va nhu
cau dinh dudng, tré em trudc tudi di hoc, cac ba me c6 thai va cho con b la cac nhém c6 nguy co nhat.
Tinh trang dinh dudng va diéu kién lam viéc ciia ngudi me, thoi gian cho con bu ¢é anh huéng dén tinh
trang dinh dudng cia tré em dudi 1 tudi. Khong nhimng thé, nhiing dira tré dé ra co can ning thap (dudi
2,5 kg) dé bi suy dinh dudng hon tré binh thuong.

C6 thé phan 1ap cac nhom c6 nguy co nhét theo cach phan loai sau day:

* Dieu kién sinh thai

—Nhém tubi.

— Gioi tinh.

— Tinh trang sinh 1y (c6 thai, cho con bu).

— Tinh trang tiép xtic v6i cac bénh nhiém khuén va cac yéu td sirc khoé khac.

* Piéu kién vat chat
— Mai truong ndng thon hay thanh phé.

— Vung sinh théi: ven bién, viing nui.
— Heé thdng cung cip thuc phdm: san xudt ty cung tu cap, san xuét dé ban ra thi truong.
— Moi trudong vé sinh, bénh dia phuong.

* Dieu kién kinh tée xa hoi va van hod
— Nhom nhan ching hodc van hoa.

— Tinh trang kinh té, xa hoi: murc thu nhap, binh quan dié¢n tich canh tac, ) nguoi trong gia dinh.
— Heé thdng phuc loi x4 hoi va y té.

3.3. Phin lap cac yéu t6 nguyén nhén
Cau hoi thir 3 phai tra 101 14 tai sao d6 1a nhitng nhom c6 nguy co nhét ?
Thirc an tir khi bat dau san xudt (khai ph4, trong trot) dén miéng ngudi tiéu thy (dira tré, ngudi me co

thai) da di qua nhiéu giai doan khac nhau (bao quan, ché bién, luu thong phan phéi, tap quan an uéng. o).
Bét ky mot tré ngai nio trén day chuyén do ciing c¢6 thé anh huong dén tinh trang dinh dudng.

Noi cach khac, tinh trang dinh dudng cua mot ca thé phu thudéc vao s6 lugng va chét luong cac chét
dinh dudng an vao, cac chat nay lai phu thugc vao muc ti€u thy thyc pham cua gia dinh, mtrc tiéu thu nay
lai 1a ham s6 cua muc thu nhap, gia ca luong thuc thyc pham.

Mdi quan hé trén c6 thé dugc minh hoa bang so d6 sau day:



Cic yéu t6 anh huéng Chudi hién twong

Di¢n tich canh tac

Loai ciy trong M
Phan bon
Luong mua

- San xuét thyc phdm

Chan nuoi gia stc . . .
Nuéi, dénh bit cé - Mat mat do bao quan

J

Thyc pham chuyén dén
Nhu ciu - Thwe phdm & thj trwong

Luu théng phan phéi
Trong gia dinh

Gia ca

Thu nhép

Tap quan an uong - Thyc phadm & gia dinh

San xuat & gia dinh >

Cach ché bién

Tinh trang bu me

~/

Céch phan phbi trong gia dinh Y

Cach ché bien Thwe phdm st dung cho mdi nguoi
Tinh trang b me

Y
Nhiém khuan = | Tinh trang dinh dwéng

So db trén sip xép theo dy chuyén tir nguyén nhan dén két qua. Chudi hién twong co thé thay ddi
tuy theo ddc diém san xuat dé tu cung tu cap hay ban ra thi truong. Moi mot khau trong chudi hién tugng
chiu dnh hudng cua nhiéu yéu to.

4. CAC CHI TIEU THUONG DUNG TRONG HE THONG GIAM SAT DINH DUOGNG VA
SUC KHOE

4.1. Pac tinh chung
Mot hé thdng giam sat dinh dudng tét phai dira trén cac chi tiéu nhay va dic hiéu, dong thoi dé 1iy
s0 liéu. Can nhé rang, chi ti€u c6 thé hinh thanh tir mot chudi cac sé do hodc ¢o6 khi chi can mot s6 do.

Vi dy: Can nang cua tré em la mdt s6 do. Néu can nang duoc so voi “chuan” sé 1a mot chi ti€u cua
tinh trang dinh dudng.

Ngudi ta thuong thé hién cac s do d6 theo bang phan phdi tin suat dé xac dinh rd dugc ty 1& cac s6
do nadm dudi nhitng gidi han nhat dinh. Cac s6 do d6 dugc goi l1a cac “gidi han ngudng” hay “diém
ngudng”.



Vi dy: Khi cin niang cua mot dira tré xudng thap qua mot muc nao do, co thé xay ra suy dinh
dudng thé 1am sang hodc khi thu nhdp gia dinh xudng thip qua mirc nao d6 thi nguy co suy dinh
dudng cua nhitng nguoi trong gia dinh do s€ xay ra.

“Gi6i han ngudng” gitp ta phan loai dé dang cac s6 do va danh gia duoc tinh hinh tuong d6i nhanh
va dé hiéu. Mot thuat ngit hay duoc str dung khac trong giam sat dinh dudng 13 “mirc phai can thiép”. D6
1a khi cac sb do nam dudi “gii han ngudng” 1én tdi mot ty 1& nao do doi hoi phai co hanh dong xir tri.
Viéc chon cac diém “ngudng gidi han” va mirc phai can thiép phai dya trén cac tai liéu tham khao va tinh
hinh thyc té. Diéu quan trong 1a n6 can duoc thong nhat trong hé thong giam sat dinh dudng dé viéc danh
gia duoc nhét quan. Giam sat dinh dudng doi hoi phai thu thap ca mot chudi cac sé do phan anh tinh
trang cua cong dong, chtr khong chi thu thap sé liéu dé phan anh tinh trang cta céc ca thé.

Hién nay, T6 chic Y té Thé gioi thub’ng ding diém “ngudng” & —2SD so véi tri s6 ¢ quan thé tham
khao NCHS cua Hoa Ky dé coi 1a ¢6 thiéu dinh dudng. “Mirc phai can thiép” dugc danh gia nhu sau:

— Ving nguy co thiéu dinh dudng cao hoic rat cao: ty 1& tré c6 can ning dudi
—2SD cao hon 30%.

— Vung nguy co thiéu dinh dudng trung binh: ty 18 tré c6 can ning dudi —2SD trong khoang 15 —
30%.

— Ving nguy co thiéu dinh dudng thap: ty 18 tré c6 can ning dudi —2SD dudi 15%.

4.2. Cac chi tiéu sirc khoé va in udng phan anh tinh trang dinh duéng

Mot sb chi tiéu sau day hay duoc st dung trong cac hé théng giam sat dinh dudng:

4.2.1. Cdn ndng tré so sinh

Can ndng tré so sinh phan anh tinh trang dinh dudng cua thai nhi, didu d6 phu thudc vao tinh trang
an udng va sirc khoé ctia ngudi me. Day ciing 12 mot chi tiéu du bao tinh trang sirc khoé cua dua tré trong
twong lai. Ty 1& tré em bi suy dinh dudng ¢ nhitng tré c6 can nang khi dé thap cao gap 3 1an so véi nhiing
dira tré binh thuong. Kha nang mic bénh ¢ nhimng da tré niy ciing cao hon.

4.2.2. Can néng tré em theo tudi

Mot dira tré dugce nudi dudng hop 1y thi can ning sé ting 1én déu. Tré nglmg ting can la dau hiéu
bao dong ché do an khong hop 1y hodc tré mac mdt bénh gi khac. Do do, viéc theo doi thuong ky, danh
dau can nang lén mdt biéu do6 phat trién 1a viéc lam can thiét.

Ngoai ra, ¢6 thé danh gi4 tinh trang dinh dudng ciia tré nhd so sanh voi can ning twong Gng & quan
thé tham khao (NCHS) dé tinh ra “chi s6 dinh dudng” va danh gia dugc dua tré co bi suy dinh dudng hay
khong.

4.2.3. Vong canh tay

O nhiing dira tré duge nudi dudng tt, vong canh tay ting 1én nhanh ¢ nim dau tién (tir 10 cm khi dé
dén 15 cm & cudi nam dau), sau d6 ting cham ¢ nam th 2 (t6i 16,5 cm) va hau nhu dimg yén cho dén 5
tudi. Theo héng s6 sinh hoc cua nguoi Viét Nam, tré em & nudc ta luc 1 tudi co vong canh tay 1a 13,7 cm,
2 tudi 1a 14,0 cm va 5 tudi 1 14,2 cm (d6i v6i bé trai).

Do d6, nhiéu tac gia da dung vong do canh tay trai nhu mot chi sé danh gia tinh trang dinh dudng
cho tré em tir 1 dén 5 tudi. Vong do ndy yéu cau phwong tién don gian, khong can biét tudi chinh xac nén
c6 gia tri 16n ¢ thuc dia. Nhuoc diém cta phwong phap nay 1a d6 nhay khong cao, kho do mot cach chinh
xac. Thong thuong nguoi ta danh gid nhu sau:

Trén 13,5 cm: Binh thuong



12,5-13,4 cm: Bao dong suy dinh dudng
Duéi 12,5 cm: Suy dinh dudng

4.2.4. Chiéu cao theo tudi

Néu chi do mét 1an, can nang theo tudi khoéng phan biét dugc nhiing da tré bi suy dinh dudng da
lau ngay hay tinh trang thiéu dinh dudng méi gan day, ma di€éu nay la rat quan trong dé xac dinh nhiing
hanh dong can phai xir tri.

Thiéu dinh dudng kéo dai va bénh tat da anh hudng t6i su phat trién bo xuong, dtra tré trd nén thap
hon (coi). Do do chiéu cao theo tudi cling 1a mét chi s6 ¢o gia tri. Pac biét, chiéu cao cia tré em & tudi
bat dau di hoc c6 nhiéu thuan loi, d& thu thap va phan anh dwoc mot s6 yéu td anh hudng toi sirc 16n va
su phat trién trude day. Két qua nghién ctru cia To chirc Y t& Thé gidi cho thiy chiéu cao & tré 7 tudi cd
twrong quan thuan chiéu vai tinh hinh kinh t& va muc séng trong xa hoi.

4.2.5. Tir vong diic hiéu theo tudi

Ty 16 tir vong ciia tré tir 0 — 1 tudi/1000 tré so sinh sdng va tir vong cua tré tir 1 — 4 tudi/1000 tré &
nhém tudi d6 da dugc dung nhu 1a chi tiéu danh gia tinh trang thiéu dinh dudng & cac nudc dang phat
trién. C6 tac gia thay sy so sanh giita 2 ty s6 nay (A/B) va dua ra hinh anh: ca 2 nhém déu bi nhiing anh
hudng ngoai lai gidng nhau, nhung nhém A phan anh thoi ky con b me, con nhom B 1a thoi ky chuyén
tiép ché do an.

4.3. Cac chi tiéu kinh té xi hdi phan anh tinh trang dinh dwdng

Nhitng mé hinh vé chudi nguyén nhan cua tinh trang dinh dudng ¢ trén da chi rd cac bién ddi vé didu
kién sinh thai c6 anh hudng truc tiép dén san xuat, luu thong phan phdi va dén tinh trang dinh dudng cta quan
thé. Nhiéu khi cac anh huong do tram trong, can phai xur tri ngay nhu: bao to, lut 16n, han lon... do d6 mét $6
chi tiéu vé kinh té xa hoi va san xuat nong nghiép da duogc sir dung cling véi cac chi tiéu khac vé sirc khoé
nhu 1a mot bd phan gin bo ctia hé théng giam sat dinh dudng.

Mot sb chi tiéu kinh té x4 hoi va néng nghiép thuong ding nhu sau:
* Viing néng thon (néng nghiép, chan nuéi, danh bdt thuy sdan):
— Luong mua.

— Dién tich canh tac (cay thtrc an chinh).

— Sén lugng (cay thirc an chinh).

— Kho thyc pham ¢ gia dinh (du trir).

— Sau hai cay trong va dong co.

— Bénh gia stc va cay tré)ng.

— S6 luong va loai gia sic.

— Stc sinh san cua gia stc.

— Thuyén danh ca.

* Viing thanh pho va ngoai thanh:

— C6 cong viée 1am chinh thire: Gia mot khau phan hodc mét lugng thirc dn co ban vira du so véi
muc luong chinh thap nhat.

— Chua c¢6 cong viéc lam: Gia mot khau phan hodc mét lugng thic an co ban vira du so véi so tién



kiém duoc.
— Ty 1€ nguoi chua c6 viée lam.

Tur ndm 1991, v6i su hd trg ciia UNICEF, Viét Nam di trién khai mot du an giam sat luong thuc
dinh dudng do Uy ban Ké hoach Nha nudc chu tri cung véi Vién Dinh dudng Qubc gia va Tong cuc
Thong ké (co quan thuong truc). HE thong gidm sét lwong thuc va dinh dudng Viét Nam sir dung cac chi
ti€u sau day:

1. San xuét céac loai lwong thuc chinh:
— Udc tinh.
— Thuc té.
2. C4c ho gia dinh va nhan khau bj thiéu d6i luong thuec.
3. Gia ban 1¢ binh quan céc loai luong thuc chinh.
4. Can nang tré so sinh.
5. Ty 1€ suy dinh dudng cuia tré em dudi 36 thang.
6. Chiéu cao tré em 16p 1.
5. GIAM SAT DINH DUONG TRONG THOI KY KINH TE CHUYEN TIEP

L1ch str tién hoa cua loai nguoi, ké ca tién hod vé an udng 1a lién tuc khong ngu’ng T mot xa hoi kém
phat trién dén mot xa hoi van minh c6 mot thoi ky nguoi ta goi 1 thoi ky chuyén tiép. Trong thoi ky d6 co
nhiing dic diém dang cha y sau day:

—Vé dan s6 hoc: Co ciu thap tudi thay doi dan, ty 18 tré em giam di, ty 18 ngudi cao tudi tang Ién.

— V& dich t& hoc: M6 hinh bénh tat thay ddi, cic bénh nhidm tring dan dugc thanh toan nhung cac
bénh man tinh khong truyén nhiém c6 xu huéng ting lén.

— V& an ubng dinh dudng: Nan d6i dan dan duoc diy lui cung véi cic bénh thiéu dinh dudng dic
hi¢éu nhung cac bénh man tinh c6 lién quan dén dinh dudng ngay cang tang 1én va dan dan tr¢ thanh van
de co y nghia suc khoé cong dong.

C6 mot s6 bang chig chimg minh 13 nudc ta dang ¢ thoi ky chuyén tiép. Vi du: bénh tang huyét ap
vao nhitng nam 1960 chi khoang 1% hién nay trén 16%, cac bénh béo phi, tim mach dang c6 khuynh
hudng ting 1én. Ngudi ta dd nhan thay, mot sé thanh phan dinh dudng 1a nhan t nguy co ddi voi mot sb
bénh man tinh khong lay (non — communicable chronic diseases — NCCDs) nhu cac bénh tim mach, tiéu
duong, xo gan va mot sd thé ung thu. Do d0, can phai theo ddi sy thay doi tap quan dn udng, ty 1& mic
bénh va ty 1€ chét sdm & céc bénh nay.

C6 bbn ngudn thong tin lién quan dén chuong trinh phong chéng cac bénh man tinh khong lay thong
qua ché do an la:

— Khau phan thyc té.
— Cac chi tiéu stric khoé trung gian (mirc do béo, cac chi tiéu hoa sinh).
— Ty 1& méc bénh.

— Ty I¢ t& vong.



Té chire Y té Té gidi da khuyén nghi noi dung giam sat bao gdm: cac chi tiéu nhan tric, cac nhén t6
nguy co cua bénh tim mach (muc cholesterol va cao huyét ap), cung cap va tiéu thu thuc pham.

Béng 6.2. Cac nhan t6 nguy co’ vé dn udng va bénh tat

Tbng s6 néng lwong (kcal).
Téng sb chéat béo (% téng s6 nang luong).

) . Lwong chat béo dong vat (% téng sé nang luong).
Nhan t0 nguy co ve an

. ’ ) 2 X A
uéng Glucid phtrc hop (% tong s6 nhiét lwong).

Buong.
Cac chat chéng oxy hoa (vitamin A, C, E, beta caroten).
Mubi.

Béo phi.

Cac chi tieu stc khoé | Cholesterol huyét thanh, lipid.

trung gian Huyét ap.

Glucoza mau.

Cac bénh tim mach (CVD), dac biét la bénh mach vanh (CHD).
Cao huyét ap.

A b ea Dot quy.
Bénh tat ) )
Ung thw (dac biét ung thw va va dwdng tiéu hoa).

Dai thao dwong.

Sau rang.

T6 chic Y té Thé giol goi y réng, co thé theo ddi can nang va chiéu cao & nguoi truong thanh,
cholesterol huyét thanh va do huyét ap c6 thé tién hanh trén mot mau ngiu nhién tir 100 dén 200 ngudi
mdi gidi & viing nong thon va thanh phd. Cac thong tin thu thap dugc s& bao cdo vai BO Y té, va nén lap
lai hoat dong nay hang nam dé theo ddi dién bién. Co thé dwa vao cac dbi tuong nay dé danh gia tinh
hinh thiéu mau. Gan day nguoi ta néi nhiéu t6i mot sd chi tiéu nhu ham luong vitamin A va beta caroten
trong huyét thanh vi vai tr6 bao vé cua cac chét dinh dudng nay ddi voi mot ) bénh man tinh da duoc
nhiéu cong trinh nghién ctru khang dinh.

Trong céac yéu t6 nguy co chinh d6i voi cac bénh tim mach: hut thude, béo phi va cao huyét ap thi 2
nhan té sau o lién quan nhiéu hay it t6i ché do dn. Mot didu d& nhéan thdy 1a luong chit béo, nhét 1a
luong chat béo thudng ting 1én theo thu nhap. Vi vdy, & cac nudc dang trong thoi ky “chuyén tiép” viéc
theo doi mét s6 chi tiéu sau déy 1a can thiét:

— Khau phan: Téng s6 nang luong, ty 1& phan trim ning lwong do lipit, ty 1& phan tram do lipit dong
vat (hodc ty 1& chét béo no/chura no néu c6 thé), lugng cholesterol trong khau phan.

— Ty 1& va khuynh hudng bénh béo phi theo tudi, gidi va diéu kién kinh té xa hoi.
— Cholesterol huyét thanh va cac lipid khac.
— Ty 1& méc bénh va tir vong.

6. KET LUAN

Xuét phét tir mot khai niém dich t& hoc, giam sat 1a hoat dong theo ddi mot cach cham chi dé ngan
chan dich 1ay lan tir thé ky 18 & chau Au, nhung giam sat dinh dudng thuc sy bit dau chinh thirc vao nim
1974 sau Hoi nghi Luong thuc Thé gii. Ngay nay, giam sat dinh dudng duoc ap dung & nhiéu nudc theo
cac cach khac nhau dé phuc vu cho nhitng muc dich khac nhau. Giam sat dinh dudng doi hoi phai cé sy
danh gia lién tuc dé cung cap thong tin ddc hiéu va can thiét cho nhimng ngudi ra quyét dinh.

Piéu quan trong dau tién 1 can phai xac dinh xem c6 can giam sat khong, néu can thi can phai co
loai thong tin ndo. Can tranh cac han ché chii yéu hay xay ra trong qua trinh nay bao gdm: sy thiéu rd



rang vé cac muc tiéu va muc dich cua dinh dudng, khong xac dinh duoc noi va nguoi ra quyét dinh,
khong thay hét dugc nhiing anh hudng cua cac quyét dinh nay.

TU LUQONG GIA
1. Trinh bay khai niém cta giam st dinh dudng.
2. Hay liét ké mot s chi tiéu thuong ding trong hé thdng giam sat dinh dudng.



Chuong 3
DINH DUONG VA SUC KHOE CONG PONG

BAIL 7
SUY DINH DUONG PROTEIN - NANG LUQONG

MUC TIEU
1. Trinh bay dwoc cac cach phan logi suy dinh dwdong protein — nang hrong.
2. Trinh bay duoc dac diem dich té hoc va bién phap phong chong suy dinh duong protein — nang luong

1. PAI CUONG VE SUY DINH DUONG PROTEIN — NANG LUQONG G TRE EM

Suy dinh dudng protein — nang luong (Proteln Energy Malnutrition: PEM) 1a loai thiéu dinh dudng
quan trong, kho c6 bénh nao co thé so sanh dugc vé y nghia sirc khoé cong dong.

Thuat tr “Suy dinh dwéng protein — nang lwong ¢ tré em” do Jelliffe néu 1én 14n dau vao nam 1959.
Theo Ong, cac thé bénh suy dinh dudng protein — nang lugong déu co6 lién quan téi khau phan an thicu
protein va thiéu nang luong & cac mirc d¢ khac nhau.

Mic du goi 1a suy dinh dudng protein — ning lwong nhung day khong chi 13 tinh trang thiéu hut
protein va ndng lwong ma thudng 1 sy thiéu két hop nhiéu chét dinh dudng khéc, dic biét 1a cac vi chat
dinh dudng. Bénh phd bién & tré nho, nhung ciing c¢6 thé thiy & tré 16n hon nhu tudi vi thanh nién va & ca
ngudi 16n, nhét 13 ¢ phu nit trong d6 tudi sinh dé.

O nudc ta, tir nhitg nam 1980 trd vé trudc, cac thé suy dinh dudng nhu kwashiorkor, marasmus gap
kha nhiéu trong bénh vién ciing nhu & cong déng. Nhung nhitng nim gin day, cic thé nay da tré 1én
hiém gip, hién nay chil yéu 1a thé nhe va thé vira, biéu hién 13 tré chdm 16n, nhe cin, thip, coi. Nim
2005, ty 1& suy dinh dudng can ning thip & tré em dudi 5 tudi trén toan qudc 1a 25,2% di giam di mot
nira so v6i thap ky 80 (51,2%) song van con xép & mirc cao theo phan loai ciia T6 chire Y t& Thé gidi. Do
do6, day van 1a van dé strc khoe cong ddng quan trong & nudc ta.

2. PHAN LOAI

2.1. Phan loai theo 1dm sang
La phan loai kha kinh dién, gdm cac thé thiéu dinh dudng ning sau:

— Suy dinh dwéng thé teo dét (Marasmus): hay gap trén 1am sang.

D6 1a thé thiéu dinh dudng rit nang, do ché do an thiéu ca ning
luong 1an protein. Suy dinh dudng thé teo dét (Marasmus) ¢ thé xay ra
ngay trong nam dau tién, diéu nay khac vdi suy dinh dudng ning thé
phu (Kwashiorkor) — chit yéu xay ra & nhém 1 — 3 tudi. Cai sita qua som
hodc thire an bd sung khong hop 1y 1a nguyén nhan phd bién dan t6i thé
suy nay. Khi d6, dtra tré roi vao tinh trang kém #n, cac bénh nhiém
khudn thudng gin lién véi vong luan quan do6 1a tiéu chay va viém
duong ho hap.



— Suy dinh dudng thé phi (Kwashiorkor): it gip hon so voi thé z
Marasmus.

Bénh thudng gap o tré trén 1 tudi, nhiéu nhit 1a giai doantur 1 — 3 &
tudi. Hiém gip & ngudi 16n, nhung van co thé gap khi xay ra nan doi E
ning né, nhit 1a ddi v6i phu nir. Thuong do ché d6 dn qua nghéo vé
protein va glucid tam du hodc thiéu nhe (nhat 1a d6i voi ché do an sam
chu yéu dua vao khoali, sén). Suy dinh dudng thé Kwashiorkor thudng  Hinh 7.1. Tré suy dinh dudng
kém theo tinh trang nhiém khuan tir vira dén ning. Tinh trang thiéu cic thé Marasmus
vi chit dinh dudng nhu thiéu vitamin A, thiéu mau do thiéu sat nang
thuong biéu hién kha rd rét & nhiing dua tré bi Kwashiorkor.

Béng 7.1. Dac diém lam sang cla hai thé suy dinh dwéng ning

Marasmus Kwashiorkor

Theé logilam sang

Céc biéu hién thuomg gip

Coteo det Ebrang Cé thé khéngrd do phi
Phu Khoéng co Co & cac chi duvd, mat
Can nang’ chiéu cao Rat thfip Th:“ip, co thé khéng1d do phi
Bién déitimly Béikhi ling 18, mét mai Hay quay khoc, mét moi

Céc biéu hién cé thé gip

Ngon miéng Kha Kém

Tiéu chay Theomg gap Thuomg gap
Bién d6i & da it gip Thuromg co viém da, bong da.
Bién ddi & toc it gap Toc méng, thra, dé nhéd

Ngoai ra, theo phan loai 1am sang con ¢6 thé trung gian (Marasmuc — Kwashiorkor), thé nay thudng gip
hon nhiéu so voi hai thé trén véi mirc d§ bénh nhe hon.

Tochién ddi —e Tocbinh thwong —
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Hinh 7.2. Pic diém lam sang tré suy dinh duéng thé Kwashiorkor va Marasmus



P6i v6i hai thé nang Kwashiorkor va Marasmus trén, nguoi ta hay ding thang Welcome dé phan
biét.

Bang 7.2. Thang phan loai Welcome

Can nang (%) Phu

so V&i chuén Co Kh()ng
60 — 80 Kwashiorkor Thiéu dinh dwéng
Du¢i 60 Marasmus — Kwashiorkor Marasmus

2.2. Phin loai trén cong dong

Trén cong ddng, suy dinh dudng thé vira va nhe thudng gip, no cé ¥ nghia strc khoé quan trong nhat
vi ngay ca suy dinh dudng nhe ciing lam ting gip d6i nguy co bénh tat va tr vong & tré em. Ngudi ta
nhan thiy, hau qua do bi suy dinh dudng liic nhé con anh hudng lau dai dén kha ning lao dong thé luc,
tri lyc cling nhu mét s6 bénh man tinh & tudi truong thanh.

De xac dinh tinh trang suy dinh dudng chi yéu ngudi ta dua vao cac chi tiéu nhan tric (cn nang
theo tudi, chiéu cao theo tudi, cin ning theo chidu cao).

2.2.1. Mét s6 cdch phan logi truée diy

Cach phan loai ciia Gomez: Nam 1956, bac sy ngudi Mexico 1a Gomez da dé xut cach phan loai
nhu sau: quy cin ning cua ddi twong theo phin trim so v&i can ning duoc coi la chuan cta quin thé
tham khao Havard. Theo d¢, suy dinh dudng do 1 twong tng véi 75% — 90% clia cAn ning chudn. Suy
dinh dudng do 2 tuwong tmg voi 60% — 75% can ning chudn. Suy dinh dudng d6 3 khi dudi 60% can
nang chuan. Trong mot thoi gian dai, cach phan loai Gomez dd dwoc sir dung nhu 1a cach phan loai suy
dinh dudng duy nhét trén cong dong.

Nam 1966, Jelliffe dd dua ra cach phan loai suy dinh dudng va ciing dua vao quan thé tham khao
Havard.

2.2.2. Cich phan logi ciia Té chirc Y té thé gii

Cac cach phan loai cia Gomez va Jelliffe ¢ trén kha don gian va dé hiéu. Tuy nhién, cac ngudng
phén tram dé ra chua tinh dén cac phan phdi binh thuong (d6i khi con goi 1a phan b6 chuan hay phan
phdi Gaussian) trong cong dong va cach phén loai nay khong phan biét dugc suy dinh dudng mai xdy ra
hay da xay ra lau roi. Hau hét cac s6 do nhén tric co thé nguoi cua tat ca cac nhom dan toc khac nhau
déu tuan theo quy luat phan phdi binh thuong. Gidi han thudng duoc sir dung nhit 1a khoang gidi han tir
—2 dén +2 6 léch chuan (SD), tuong duong véi centile (percentile) thir 97 dén centile thir 3.

Nam 1981, T6 chire Y té Thé giGi di chinh thirc khuyén nghi str dung khoang gidi han tir —2 SD dén
+2 SD dé phan loai tinh trang dinh dudng tré em. Quan thé tham khao dugc str dung 1a NCHS (National
Center for Health Statistics). Cho t6i nay, day van 1a thang phan loai dwgc chip nhan rong rdi trén thé
gidi. O Viét Nam, ngay tur dau nhu’ng nam 1980, thang phan 10a1 nay da duoc tac gia Ha Huy Khoi ap
dung Nim 2006 T chuc Y té Thé gioi khuyen cdo sir dung quan the tham khao m&i ctia T chirc Y té
Thé gioi (vi day la quan thé dap ung duoc nhiéu tiéu chi nhit cho tit ca tré em trén toan thé gio1), tuy
nhién hién nay ¢ Viét Nam van dang trong giai doan thir nghiém, chua 4p dung quan thé nay. Thang phan
loai ctia T6 chire Y té Thé gi6i van duoc sir dung theo cac chi s6 nhu sau:

* Can nang/tuoi.

Nhitng tré c¢6 cin ning/tudi tir —2SD tré 1én duoc coi 1a binh thudng. Suy dinh dudng chia ra cac
muc do sau:

Tir dusi —2SD dén —3SD: Suy dinh dudng d6 1
Tir dusi —3SD dén —4SD: Suy dinh dudng 46 2



Duéi —4SD: Suy dinh dudng d6 3

* Chiéu cao/tuoi:

Tu —2SD tr¢ 1én: Coi la binh thuong
Tir dusi —2SD dén —3SD: Suy dinh dudng d6 1
Dudi -3SD: Suy dinh dudng do 2

* Can nang/chiéu cao.
* Can nang theo chiéu cao thap so voi diem nguong la duéi —2SD.

Pé phan biét thiéu dinh dudng méi xdy ra gan day hay d lau, tac gia Waterlow da dé nghi mot cach
phén loai nhu sau: suy dinh du’Gng thé gay com (wasting — tuc 1a hién nay dang thiéu dinh dudng) biéu
hién bing can ning theo chiéu cao thap so v6i chuén, suy dinh du’o*ng thé coi coc (stunting — tirc 13 suy
dinh dudng trudong dlen) dira vao chiéu cao so v6i tudi, thip so véi chuan.

Trong cac phan mém tinh ty 1& suy dinh dudng hién nay, ngudi ta sir dung SD score hay Z score
tuong duong:

Kich thudc do duge — S6 trung binh ciia quan thé tham khao

Z score (hay SD score) = ] A )
Do léch chuan cua quan thé tham khao

3. DAC PIEM DICH TE VA SINH THAI HQC

3.1. T 1é mic

Suy dinh dudng 14 ganh ning stc khoe ¢ nhiéu nudc dang phat trién. Ty 18 tré em trude tudi di hoc
bi suy dinh dudng chiém tir 20 dén 50%. Khu vuc Nam 4 c6 ty 1é mac kha cao 40 — 50%. Luu y 1a ty 1&
suy dinh dudng bién dong ting 1én vao thoi gian xay ra nan d6i hodc ¢ cac tinh trang khan cip khac nhu
chién tranh, thién tai bdo lut, han han. O nuéc ta, vao nhiing ndm 1980, ty 1€ suy dinh dudng 1a trén 50%
(s6 liéu cua Vién Dinh dudng), nim 1995 1a 44,9%, nam 2005 con 25,2%. Tir 1995 tré vé trude, mirc
giam suy dinh dudng trung binh 1a 0,6%/nam, tir 1995 tr¢ lai day, mac giam la 1,5 — 2%/nam, day la muc
giam nhanh so v&i mét s nudce trong khu vue. Tuy nhién, ty 18 ndy con rat cao so v6i phan loai cua T6
chtc Y t& Thé gidi. Phan b suy dinh dudng & Viét Nam khong déng déu, nhiéu dia phwong nhu khu vire
mién nui, Ty Nguyén, mién Trung co ty 1& cao hon han so véi cac ving khéc, trong khi d6 tai Ha Noi va
Thanh phd H6 Chi Minh, ty 1& suy dinh du’G*ng dao dong tur 15 — 18%, c6 phuong ndi thanh ty 1€ suy dinh
du’ong da xudng dudi 10%. Diéu nay cho thdy, myc tiéu phan dau glam ty 1€ suy dinh dudng & nudc ta la
c6 thé dat duge va cach phén loai suy dinh dudng theo tiéu chuan qudc té ap dung cho nguoi Viét Nam 1a
hoan toan phu hgp.

3.2. Hau qua cua suy dinh dudng

Tré ¢ can ning theo tudi thap thuong hay bi bénh nhu tiéu chay va viém phdi. Suy dinh dudng 1am
tang ty 1& tir vong. U'dc tinh riéng trong nam 1995, c6 11,6 triéu ca tré em dudi 5 tudi & cac nudc dang
phat trién bi tir vong vi tit ca cac nguyén nhan khac nhau thi c6 6,3 triéu ca (chiém 54%) bi tir vong do
suy dinh dudng. Suy dinh dudng anh hudng rd rét dén sy phat trién tri tué, hanh vi kha ning hoc hanh
ctia tré, kha ning lao dong khi dén tudi truong thanh. Suy dinh dudng tré em thuong dé lai nhimg hau
quéa niang né. Gan ddy, nhiéu bang chtng cho thy, suy dinh dudng & giai doan som, nhat 1a trong thoi ky
bao thai c6 mdi lién hé véi moi thoi ky cia doi nguoi. Hau qua cua thiéu dinh dudng co thé kéo dai qua
nhiéu thé hé. Phy nir da timg bi suy dinh dudng trong thoi ky con 14 tré em nhé hodc trong do tudi vi
thanh nién dén khi 16n 1én c6 thé tré thanh ba me bi suy dinh dudng. Ba me bi suy dinh dudng thuong dé
dé con nho yéu, can ning so sinh thap. Hau hét nhiing tré c6 can ning so sinh thap bi suy dinh dudng
(nhe cin hodc thap coi) ngay trong ndm dau sau sinh. Nhiing tré ndy c6 nguy co tir vong cao hon so véi



tré binh thuong va khé ¢6 kha niang phat trién binh thuong.

Tac gia Baker néu ra mot thuyét méi vé ngudn gde bao thai cia mot s bénh man tinh. Theo ong, céc
bénh tim mach, dai thao dudng, r6i loan chuyén héa & nguoi truong thanh cé thé cd ngudn goc tur suy
dinh dudng bao thai.

Chinh vi thé, phong chong suy dinh dudng bao thai hodc trong nhimg nim dau tién sau khi ra doi co

mat ¥ nghia rat quan trong trong dinh dudng theo chu ky vong doi.

Tang t&r vong Phat trién tri tué kém

Tang nguy co bénh man tinh
& tudi trwdng thanh
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Hinh 7.3. Dinh dudng theo chu ky vong doi

3.3. Nguyén nhan suy dinh dudng protein — nang lwgng

Mb hinh hay duoc sir dung nhat 1a mé hinh nguyén nhan suy dinh dudng ciia UNICEF dugc xay
dung vao nam 1990.
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Hinh 7.4. M0 hinh nguyén nhan suy dinh dudng cua UNICEF

Mb hinh trén cho thiy nguyén nhéan cua suy dinh dudng la da nganh, c6 mdi lién quan chit ché véi
van dé thuc pham, y té va thuc hanh cham soc tai ho gia dinh. M6 hinh na‘ly cling chi ra cac nguyén nhan
truc tiép, nguyén nhan co ban, nguyen nhan sau xa va cac yéu to o cap do nay anh hu’ong den cap do
khac M6 hinh nguyén nhan nay co thé st dung duogc ¢ tat ca cac cap, cap quoc gia, cap tinh, cap huyén
va cap xa giup xdy dung ké hoach hanh dong nham cai thién van dé suy dinh dudng mot cach c¢é hiéu
qua.

3.3.1. Nguyén nhén truc tiép

Nguyén nhan dau tién 1a thiéu an vé sb lugng hoac chét lugng va mic cac bénh nhidm khuan. Tré
em trudc tuéi hoc dudng 1a ddi tuong bi suy dinh dudng cao nhét boi vi co thé & giai doan phét trién
nhanh, nhu cau dinh dudng cao va vi nhiéu 1y do khac nhau ching khong du’oc an day du cac chat dinh
duong Nguoi ta thuong cho ring, nhirng ving in chu yeu cac loai ngil cbc, ci.. thu’ong hay dan den
thiéu protein, nhung nhiéu nghién ctru sau d6 lai cho thdy khiu phan in cua tré thiéu ning luong trim
trong, ngay ca khi murc thiéu protein méi & mirc de doa.



Sira me va thirc an bd sung dong vai tro quan trong ddi véi thoi gian bi suy dinh dudng va thé loai
suy dinh dudng. Khi cho an bd sung mudn, nhu & mot sé nude chau Phi, cac trudng hop suy dinh dudng
ning xay ra vao nam tudi thir hai, thir ba hodc thir tu va thuong 1a thé kwashiorkor. Marasmus lai hay xay
ra vao trudc 6 thang tudi, d6i véi nhirng tré khong duoc bu stta me hoac cho an bo sung qua sém. O céac
vung thanh pho, Marasmus lai c6 lién quan dén viéc ba chai, nhat 1a khi sb lugng stta khong da, doi khi
do ca cac nguyén nhén sir dung nam v cao su, cac dau muat khong hop vé sinh. Cho tré an thirc n dic
qua mudn va sd luong khong du, ning lugng va protein trong khau phan thap ciing dan t6i thé suy dinh
dudng nay.

Nhiém khuan dé dua dén suy dinh dudng do roi loan tiéu hoa, va nguoc lai suy dinh dudng dé dan
to1 nhieém khuan do dé khang gidm. Do do, ty 1€ suy dinh dudng c6 thé dao dong theo mua va thuong cao
trong cac mua ma bénh nhiém khuén luu hanh & muc cao (ti€u chay, viém ho hap, sot rét...).

Trong nhitng nam thang dau tién sau khi ra doi, nhitng tré da bi kém phat trién trong thoi ky bao thai
(suy dinh dudng bao thai) thi nguy co bi suy dinh dudng sém 1a rit cao. Tinh trang kém phat trién cua tré
biéu hién qua can ning theo tudi va chiéu cao theo tudi thip, xay ra trong khoang thoi gian tuong dbi
ngan, tir khi méi sinh dén khi tré dwoc 2 nam.

3.3.2. Nguyén nhdn sdu sa ciia suy dinh dwiong

Do su bat cap trong dich vu cham séc ba me, tré em, cac van dé vé nudc sach, vé€ sinh moi truong va
tinh trang nha ¢ khong dam bdo, mat v¢ sinh.

3.3.3. Nguyén nhén goc ré ciia suy dinh dwong

La tinh trang d6i nghéo, lac hau vé cac mit phat trién néi chung bao gdm sy mét binh dang vé kinh

te.

3.3.4. Cac bénh thwong di kém voi suy dinh duiong

Thong thudng, thiéu vitamin A rat hay di kém véi suy dinh dudng. Bén canh d, tinh trang thiéu cac
vi chat dinh dudng khac, dil ¢6 hay khong c6 biéu hién 14m sang nhu thiéu axit folic, iron... véi cac mirc
d6 thay ddi theo timg ving, timg dia phuong khac nhau ciing thuong xuyén di kém véi suy dinh dudng.
Mot s6 cac vi chat dinh dudng trong sb do6 ciing dang dugce xem xét nhur 13 nguyén nhan gy ra qua trinh
cham 16n, cham phat trién ciia co thé nhu iodine, st va kém.

Nhu vay, suy dinh dudng protein — ning luong thuc chét 1a tinh trang bénh 1y do thiéu nhiéu chét
dinh dudng hon 12 thiéu protein va nang luong don thuan.

4. CAC BIEN PHAP PHONG CHONG SUY DINH DUONG PROTEIN - NANG LUQONG

Hién nay, cong tac phong chong suy dinh dudng tré em da tré thanh mot hoat dong dinh duong quan
trong & nuoc ta trong do muc ti€u ha thap ty 1¢ suy dinh dudng dugc dua vao chi tiéu phat trién kinh té —
xa hoi cia cac cap chinh quyén, cac dia phuong. Hién nay, nhiém vu nay duogc giao cho nganh y té (Vién
Dinh dudng 14 co quan thudng tryc trién khai). Phuong cham dy phong 13 chu dao, tic 1a thuc hién cham
soc som, cham soc moi dira tré va tap trung wu tién trong giai doan 2 nam dau tién. Cac bién phap phong
chéng suy dinh dudng bao gom:

4.1. Thuc hién chdm s6c dinh dudng va sirec khée cho ba me co6 thai, nuéi con bu
— Quan 1y t6t thai nghén va cham soc ba me sau de.
— Thuyec hién tu vén, gido duc dinh dudng cho ba me¢ mang thai.

— Cho ba me udng vién sit/axit folic day du dé phong chdng thiéu mau, udng vitamin A liéu cao
ngay sau dé.

— Cai thién bita an gia dinh va bira an ctia ba me c6 thai, cho con bu.



4.2. Thue hién nudi con bang sira me

Trong nhitng nim gan day, thi vdn dé duoc quan tdm nhiéu trong dinh dudng tré em 1a van dé sita
me. S¢ di nhu vay vi:

— Sira me 1a thtrc n hoan chinh nhét, thich hop nhat dbi véi tré. Cac chit dinh dudng c6 trong sita
me déu dugc co the tré hap thu va dong hoda dé dang.

— Sita me 1a dich thé sinh hoc tu nhién chtra nhiéu yéu tb quan trong bao vé co thé tré ma khéng mét
loai thirc dn nao c6 thé thay thé dugc, do 1a: cac globulin mién dich, chu yéu la IgA ¢6 tac dung bao vé co
thé chéng lai cac bénh duong rudt va mot so bénh do virut. Lizozim 13 mot loai men cé trong sita me
nhiéu hon hin so vé6i sita bo. Lizozim ngan ngua vi khuan gay benh va phong ngura mot so V1rut
Lactoferrin 1a mot proteln két hop voi sit ¢6 tac dung rc ché mot s loai vi khuan gay bénh can sat de
phat trién. Céc bach cau: trong 2 tuan 1& dau, trong sira me co tdi 4000 té bao bach cau/ml. Cac bach cau
nay c6 kha nang tiét IgA, lizozim, lactoferrin, interferon. Yéu té bifidus can cho su phat trién loai vi
khuédn gy bénh va ki sinh tring.

— Nudi con bang sita me 1a diéu kién dé dira tré co nhiéu thoi gian gan giii voi me, me gan giii véi
con. Chinh sy gan giii tu nhién d6 1a yéu t6 tam 1y quan trong gitip cho sy phat trién hai hoa cua dira tré.
Mait khac, chi c6 ngudi me qua sy quan sat tinh té cua minh nhiing khi cho con bt s& phat hién dugc so6m
nhit, diing nhit nhimg thay ddi ciia con 1a binh thudng hay bénh 1y. Nudi con bang sita me can chi y
nhiing dic diém sau:

Yéu cau nudi con bang sita me: Cho con bu kéo dai, it nhat 1a 12 thang. Mac du sd luong sira ngay
cang it di nhung chat lugng van t6t, do d6 cho bu kéo dai 1a cach nang cao chat lugng bita an cua tré mét
cach tu nhién. Cho bu khong ciing nhac theo gio giac, ma theo nhu cau cua tré.

4.3. Thue hién in bd sung hop ly

Trong 4 dén 6 thang dau, sita me 14 thirc dn hoan chinh nhat d6i véi dira tré. Nhung tir thang thir 5
tr¢ di, sO luong sita me khong dap ing di nhu cau cia dia tré dang 16n nhanh. Do d6, cac ba me can cho
con an sam (an bo sung, dn dam), thong thuong ¢ nudce ta cho tré an cac loai bot, nhat 1a bot gao.

— Thire an bé sung can cé ddm dg ndng lwong thich hop: Trong sita me, 50% ning luong 14 do chét
béo nhung trong bot gao chi co 1 — 3% ning luong 1a do chét béo. Ché d6 an c6 ddm do nang luong thap
thi phai an nhidu hon méi dép ing dugc nhu cau, diéu d6 khong d& thuc hién vi da day cua tré con bé,
cho nén tré da c6 cam giac no va nging an khi chua dat yéu cau. O cac nude phat trién ddm d6 ning
luong cia thire dn bo sung thudng 13 2 keal/l g trong khi ¢ cac nude dang phat trién chi co 1 keal/1 g, d6
1a 1y do gy nén tinh trang thiéu ning luong kéo dai.

— Thikc dn b6 sung phdi c6 do keo dac thich hop Stia 1a mot thuc an long. Thuc an cho tré phai
chuyén dan tir thé long sang thé sén sét roi mai ddc dan. Bat bot nau 1én khi con néng & dang 1ong, cang
nguoi cang dac lai. Néu pha thém nudc dé dat do léng thich hop thi s& 1am giam dam d6 nang luong, nhu
vay gitta d0 keo ddc va do dam nang lugng c6 quan hé chat ché véi nhau. Cach lam tang d6 dam nang
luong va giam do keo dic cha yéu 1a cho an nhiéu lan, ting thém diu md vao thirc dn cua tré, tré con tiéu
hoa va hép thu tot cac loai thirc n nén tang thém diu dn va cac loai bot dau dd lam tang d6 dam nang
lwong, dam d6 protein va giam do keo dic. Ché d6 an cua tré c6 thé 1én t6i 20 — 25% ning luong do chét
béo.

— Tang do hoa tan cua cdc loai thirc an bo sung. Cac bot khoai c6 do keo dac thép hon bot gao. Cac
loai hat nay mam dem phoi hoac séy kh6 c6 dam do nhiét lwong cao hon va do keo dac thép hon binh
thuong: nhidu noi da nghién ctru thanh coéng cach dung loai bot cac hat nay mam (bot mong) cho vao
thirc 3n cua tré em dé tang d6 hoa tan. Hon thé nira, qué trinh moc méng con tang thém ham luong
riboflavin, niaxin va sit. Nhiéu noi & nudc ta dd nghién ctru va ap dung c6 két qua phuong phap nay.



— Thiec an bo sung can co du va cdn doi vé cac chat dinh dwong: Néu chi an bot gao voi mat ti 1€
mam muoi, mi chinh 1a khong di ma phai t6 mau cho bat bt cia tré. Hinh vudng thirc dn dudi day noéi
rd y€u cau cua thirc an bo sung.

Thirc an co ban: Thirc an giau protein:
Bo6t ngii cdc Thit, ca
Khoai Pau dé
Thirc an giau vitamin va muéi khoang Thirc an giau nang lwong
Rau xanh Dau, m&
Qua Puong

Sira me giit vai tro trung tim. Céc loai thirc dn & 4 6 xung quanh bd sung cho sita me tuy theo nhu
cau, moi 6 ¢o vi tri riéng cua nd. Trong thirc dn bd sung don gidn nhat thuong gom 2 thanh phan, bot ngii
coc phoi hgp véi bot dau do.

Tuy nhién, thirc dn bd sung hoan chinh cin du dai dién 4 6 trong hinh vudng thirc an vdi ty 18 thich
hop.

— Ddm bao nhu cau dinh dwdng cia tré em I6n 1én theo thang tudi

Tré em 1a mot co thé dang 16n nhanh, mot dira tré binh thudng sau 6 thang cin ning s& tang gap doi,
sau 12 thang can nang s¢ tang gép 3 so v6i khi méi ra doi. Vi vay, nhu cau dinh dudng cua tré tinh theo
don vi can ning cao hon ngudi 1én ma stc in cia tré lai c6 han. Chitc ning mién dich cua tré em chua
duogc day du vi vay cac thiéu sot vé vé sinh trong thoi ky an sam, cai sita déu c6 thé gay ra tiéu chay.

Vé nang lwong: thirc an bd sung c6 ddm d6 nang lugng thich hop vao khoang 1,5 — 2 kcal/g. Néu
khoéng dat duoc can phai cho tré an voi lugng nhé nhiéu lan.

Vé protid: ddm do protid nghia 1a ty 18 % ning luong do protid cung cp trong ché d6 an nén dat
dugc tir 10% — 14%. Protid can dam bao chat lwong ¢ da acid amin can thiét.

Ve lipid: trong sita me 50% ning luong do chat béo cung cip. Ché do an bd sung hodc thay thé sita
me & nudc ta thuong c6 ddm do nang lugng thap 1a do ngheo chat béo. Do d6, dua chat béo dudi dang
cac loai dau m& vao ché d¢ an cua tré em la phuong hudng hién nay rat dugce quan tam.

Ngodi ra can ¢6 dii cdc vitamin va chdt khodng: Ham luong cac vitamin can thiét trong sira me thay
ddi tuy theo ché do an cua nguoi me, do do ché do an cua nguoi me khi cé thai va cho con bu can dugc
dam bE:).O. Cac loai bot gao ‘xét tréng thuong mat hét Vitamin’ B, trong khi bot dau xanh va thit lon nac lai
c6 nhiu vitamin nay. Nhiéu truong hgp bénh xdy ra do ché dd n cua nguoi me sau dé qua kiéng khem
1211}1 chq stra nghéo vitamin B;. Bénh kho mit do Ehiéu vitamin A 1a mot bénh thiéu dinh dudng nguy
hiém, rat hay gap ¢ tré em suy dinh dudng va c6 thé gay ra mu loa suét doi. Long do tring, rau xanh va
cac loai cli, qua c6 mau 1a ngudn cung cap vitamin A va caroten quan trong. Rau xanh va cac loai cu, qua
con cung cap cho co thé tré vitamin C. Phong bénh cdi xuong do thiéu vitamin D phai két hop giita ché
d6 an va tim niang hop 1y. Dudi tac dung cta cic tia tir ngoai chit dehydrocolexteron & dudi da s& chuyén
thanh vitamin D.

Cdc chdt khodng: trong sita me c6 cic chat khoang quan trong d6i v6i tré nhu calci va sit (Fe) co
ham luong thich hop va d& hap thu. Chét sit trong thirc dn dwgc hap thu nhiéu hay it tuy thudc vao loai
thirc an, chat sit trong thuc an dong vat duoc hép thu nhiéu nhét tiép theo 1a dau dd con trong ngii cde
dugc hip thu it. Vitamin C c6 nhiéu trong rau quéa lam ting hap thu chat sit.

4.4. Pam bao bo sung diy di vitamin A cho tré em va ba me sau dé



Tré em 6 — 36 thang tudi can duoc bd sung vitamin A lidu cao 2 1an/nam. Cac ba me sau dé can
dugc udng 1 lidu vitamin A 200.000 IU trong vong mot thang sau khi sinh (xem bai phong chdng thiéu
vitamin A).

4.5. Thye hién nudi dudng tot khi tré bi bénh

Nhu trén di néu, cac bénh nhiém khudn nhat 13 tiéu chay va viém duong ho hap kha phd bién va
1a nguyén nhan quan trong dan dén suy dinh dudng. Vi vay, can két hop véi cac hoat dong 16ng ghép
cham soc tré m ca vé y té va nudi dudng. Can thay d6i nhirg quan niém khéng pht hop nhu kiéng mé,
kiéng rau xanh khi tré bi ti€u chay.

Pay 1a mot diém quan trong. Tré can duoc giit sach s&, rira tay chéan, tim rira thudng xuyén. Can dam bao
v€ sinh trong ché bién thirc an va cho tré an. Pinh ky tay giun cho tré theo chi dinh cua y té.

Lwong chét dinh dwéng hap thu

thap \

Can nang giam
Kém ngon miéng Tang trwéng kém
Chét dinh duwéng hao hut
Hap thu kém Tén thwong niém mac

Tan suat mac bénh
Mtrc d6 nang clia bénh
Mtrc 36 kéo dai ctia bénh

Hinh 7.4. Vong suy dinh dudng — nhiém tring

v

Giadm mién dich

Chuyén héa réi loan

4.6. T6 chirc gido duc, tw vin dinh duéng tai cong dong va tai gia dinh, theo déi biéu do phat trién

Cong tac gido duc va tu van dinh dudng dong mot vai trd rat quan trong trong viée thay doi hanh vi
nuoi dudng cua cac ba me. Cong tac nay doi hoi su kién tri va cd6 phuong phap ding (xem bai gido duc
dinh dudng). Cac can thi¢p chi c6 hi€u qua bén viing néu c6 sy két hop vdi gido duc va tu van dinh
dudng.

Mot trong nhiing cong cu cua giao duc dinh dudng la theo doi biéu db phat trién. Mit khéc, khong
nhu cic bénh nhiém khuan khac, suy dinh du’f)*ng & tré em tién trién quanh co khuc khuyu, dén khi nhan
thy thuO’ng 1a giai doan mudn. Do d6, van dé quan trong 12 nhan biét sém dé c6 bién phéap can thiép kip
thoi. Biéu d6 phat trién con 1a cong cu nhu trén. Theo ddi can ning dinh ky cua dua tré¢ hang thang, dtra
tré ting can d6 1 biéu hién binh thuong, can ding yén 1a biéu hién de doa, néu xubng can 1a biéu hién
nguy hiém.

Theo dbi va sir dung biéu do phat trién 13 cong viéc tu gidc va cé ¥ thirc ciia ba me chir khong phai 1a
hoat dong chuyén mon ky thuat rleng cua co quany té. Trong phong chong suy dinh dudng, vai tro nguoi
me 13 trung tAm, biéu dd phat trién giup ho danh gia dung dan tinh hinh sirc khoé cua con ho.

TU LUONG GIA
1. Suy dinh dudng la gi?



2. Hay phan tich cac nguyén nhan va hiu qua suy cua dinh dudng.
3. Néu céac bién phap phong chdng suy dudng protein — ning lugng.

BAI 8
THIEU VI CHAT DINH DUONG

MUC TIEU

1. Phén tich dwoc y nghia cia thiéu vitamin a, bénh thiéu mau do thiéu sdt va réi loan do thiéu iod doi
Véi sk khéo cong dong

2. Trinh bay dwoc nguyén nhén, phirong phdp danh gia va phong chong thiéu vitamin a, thiéu méu do
thiéu sat va réi loan do thiéu iod

3. Trinh bay dwoc nguyén nhan va bién phdp phong chong thiéu kém, thiéu vitamin b1, thiéu vitamin d
va thiéu acidfolic

I. PHONG CHONG THIEU VITAMIN A VA BENH KHO MAT
1. VAINET VE LICH SU

Bénh kho mit do thiéu vitamin A 1a mot bénh duoc biét dén tir kha 1au. Cach day 3500 nim, ngudi
Ai Cap cb da biét dung gan dong vat dé diéu tri bénh quang ga. Diéu nay di dugc danh y Hypocrate mo
ta. Nam 1816, Magendie quan sat triéu chimg loét gidc mac & nhitng con ché chi cho an dudng va udng
nude loc. Nam 1860, Hubbenet mé ta triéu chimg dién bién tir giai doan quang ga dén vay két mac va
loét giac mac mét trén nhimg em bé mo c¢oi & Phap. Nam 1863, Bitot mot thay thude ngudi Phap da mo
ta ton thuong vay két mac kém theo quang ga & tré em (sau nay goi la vét Bitot). Nam 1904, Mori mé ta
bénh nhiin giac mac & Nhat Ban dudi tén goi “Hikan”. Vao ndm 1920, cac biéu hién 1am sang cﬁa thiéu
vitamin A va phuong phap didu trl lan dau tién dwoc néu ra mot cach hé thong. Nam 1975, mét o chirc
c6 tén 1a NhomTte van Quoc té vé Vitamin A duge thanh 1ap. T6 chirc nay vira ky niém 25 nam ngay
thanh 1ap va t6 chure hoi nghi lan thtr 20 tai Viét Nam vao thang 2 nam 2001. Dudi day 1a mot s6 thuat
ngir:

Khé mdt bao gém tat ca cac ton thuong bénh 1y & mét nhu ton thuong két mac, giadc mac, vong mac
mat do thiéu vitamin A.

Thiéu vitamin A gdm biéu hién ning 1a khé mat, nhung bao ham rong hon 1a biéu hién & cac chi tidu
tién 1am sang nhu ham lugng vitamin A trong méu thap, du trit vitamin A thiéu hut, khiu phan an vao
thp so voi nhu cau.

Tinh trang vitamin A: biéu hién tong du trit vitamin A trong co thé.

B6 sung vitamin A: dwa vitamin A dang ché pham duoc vao co thé, théng thuong 1a duong udng.

2. Y NGHIA SUC KHOE CONG PONG

Vao giita thap ky 90 cta thé ky XX, T6 chirc Y té Thé gidi udc tinh c6 khoang gan 3 tridu tré em co
biéu hién lam sang khé mat do thiéu vitamin A va c6 téi 251 tri¢u tré em bi thi€u vitamin A ti€n 1am
sang. Ciing theo mot thong bao ctia to6 chuc trén, nam 1997 ¢6 41 nudc con ton tai cac thé lam sang cla
bénh kho mat va 49 nudce khac van con tinh trang thi€u vitamin A tién lam sang.

O Viét Nam, nhiing nam 1980, ty 1€ kho mit c6 ton thuong giac mac & tré em trudc tudi di hoc cao



hon ngudng cta T chirc Y té Thé gigi (WHO) 1a 7 1an va ude tinh mdi nam ¢ khoang 5000 — 6000
tré bi mu loa do khé mat (Picu tra ciia Vién Dinh dudng va Vién Mat). Nhu vy, thi€u vitamin A 1a van
de€ c6 y nghia stic khoé cdng dong quan trong & nudc ta.

Béng 8.1. Ty 1& bénh khd mét & tré em dwéi 5 tudi nam 1988 (%)

Ty 1é mac bénh Nguw&ng y nghia strc khée cong dong
Biéu hién 1am sang (%) cua WHO (1981)
Quang ga (XN) 0,37 > 1%
Vét bitot (X1B) 0,16 >0,5%
Kho nhuy@n giac mac (X2, X3A, X3B) 0,07 >0,01%
Seo giac mac (XS) 0,12 > 0,05%

Tir nam 1988, Viét Nam bat du trién khai chuong trinh phong chdng thiéu vitamin A, va nim 1993
d3 mo rong bd sung vitamin A liéu cao dinh ky ra pham vi ca nudc. Nam 1994, diéu tra danh gia cho
thiy, cac thé 1am sang da giam hin nhung tir 46 d&én nay, thiéu vitamin A tién 1am sang ¢ tré em con ton
tai va thiéu vitamin A & ba me nudi con bu ciing 14 van dé can duoc quan tam. T chic Y t& Thé gidi
(1997) da xép nudc ta vao danh sach 19 nudc trén thé gisi ¢6 tinh trang thiéu vitamin A tién 14m sang &
mirc d6 nang. Céc diéu tra méi day cua Vién Dinh dudng (2001) cho thay, ty 1& thiéu vitamin A tién 1am
sang (retinol huyét thanh 0,70 umol/I) con cao va c6 su chénh léch giita cac ving. Mot sé dia phuong
mién nui, ty 18 nay 1én t6i trén 20%.
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Hinh 8.1. Ty 1¢ vitamin A huyét thanh thip theo tinh — nam 2006
. Nhitng hiéu biét méi day vé ¥ nghia cia viéc cai thién tinh trang vitamin A d6i vdi sitc khoé cong
dong nhu sau:
— B0 sung vitamin A trén quan thé tré c6 nguy co thiéu vitamin A lam giam 23% ty 18 tir vong.
— B0 sung vitamin A 1am giam tir vong & tré bi mac bénh soi.
— B0 sung beta — carotene hay vitamin A 1am giam tir vong me.

— B6 sung vitamin A lam giam thiéu mau (do co ché ting huy dong sét trong co thé).
3. NGUYEN NHAN THIEU VITAMIN A

3.1. Thiéu hut vitamin A trong khéau phén in

Do khéu phﬁn an bi thiéu hut vitamin A: mot ché do an nghéo nan, nhat 1a it thic an dong vat va cac
thirc an c6 chtra nhi€u tién vitamin A (caroten) thudong xay ra trong giai doan tré an bo sung. Thiéu dau



m& lam giam hap thu vitamin A. Sita me 12 ngudn vitamin A quan trong cua tré nho, tré khong duoc
bt me rat d& bi thiéu vitamin A.

Trong khau phan n vitamin A ton tai & hai dang: retinol va carotenoid, trong d6 dang chu y 13 beta
— carotene. Retinol chi c6 trong cac thirc dn ngudn gbc dong vat con beta — carotene c6 trong thuc pham
ngudn g thuc vat nhu rau 14 mau xanh tham hay qua mau vang. Theo nhiing tinh toan truyén thong, khi
an vao co thé, trung binh 1/3 sb beta — carotene duoc hap thu tai rudt non, sau do tai té bao thanh rudt cu
2 phan tir beta — carotene cho 1 phan tir retinol. Nhur vy, cin c6 6 pg beta — carotene trong thirc an dé c6 1
ug retinol. Hién nay, hé sé chuyén doi trén dang duoc xem xét lai, c6 thé s& duge T chirc Y té Thé gidi
cong b trong thoi gian toi.

Vitamin A va beta — carotene tan trong dau nén chat béo trong bita dn, nhat 1a khi c¢6 trén 10 g c6 thé
lam tang hép thu beta — carotene.

6] nhimg nudc ¢6 bgnh kho mat do thiéu vitamin A Iuu hanh thudng ¢ ché d6 an thap vitamin A,
binh quan dau ngudi/ngay thuong chi xung quanh 250 He. Vidu: ¢ Mozamblque 200 pg/ngudi/ngay,
Bangladesh 240 pg/nguoi/ngay. Ta1 Viét Nam, diéu tra gan day cho thay khau phan vitamin A cia tré
dudi 5 tudi chi dat 30 — 50% nhu cau dé nghi cua Té chire Y té Thé gioi.

Béng 8.2. Nhu cau ctia khau phan vitamin A cho tré triéc tudi hoc dwong
theo de nghj caa Vién Dinh dwéng (1997)

DPbi twgng Nhu cau d& nghi ctia Vién Dinh dwéng (ug/ngay)
Tré 3 — dwdi 6 thang 325
Tré 6 — 12 thang 350
Tré 1 — 6 tudi 400

3.2. Nhiém khuin va Ky sinh tring

Nhiém khuén va ky sinh tring rat pho bién ¢ cac nudc nghéo. Cac bénh nhiém khuan, ky sinh tring
sau day co6 lién quan nhiéu toi thi€u vitamin A:

— Soi.

— Tiéu chay.

— Viém dudng hé hap.

— Nhiém giun nang, nhat 14 giun diia ciing 1 nguyén nhan cua thiéu vitamin A.

Soi gy thiéu vitamin A vi khi méc soi, nhu cdu vitamin A cia co thé ting cao. Virut si tic dong
manh vao h¢ thong ni€ém mac, do dé rat can vitamin A bao vé. Mic khac, sdi c¢6 thé c6 cac bién chung
nang né c6 thé dan tdi suy dinh dudng toan than. Ti€u chdy giy gidm hap thu vitamin A & rudt. Gan day,
nguoi ta thay ca ti€u chady cap tinh va nhiem khuan ho hap ciling c6 thé gy mat vitamin A qua phan va
nudc tiéu (Stephenson, 1994).

Nhiém ky sinh tring duong rudt nhat 13 nhiém giun diia 13 mot bénh phd bién trén thé giéi. Khi bi
nhiém giun diia, kha ning hap thu vitamin A bi giam. T4y giun c6 y nghia cai thién tinh trang vitamin A.
3.3. Suy dinh dwéng protein — nang lwong

Tré em bi suy dinh dudng thudng kém theo thiéu vitamin A. Thiéu protein s& anh hudng t&i chuyén
hod, van chuyén va st dung vitamin A trong co thé. Mot ché dd dn ngheo protein thuong nghéo vitamin
A. Ngoai ra, thiéu cac vi chat khac nhu kém cling a&nh hudng td1 chuyén hoé vitamin A trong co thé.

4. PANH GIA TINH TRANG VITAMIN A
4.1. Panh gi4 1am sang thiéu vitamin A va bénh kho mat

Thiéu vitamin A nhe 1am giam phat trién co thé, ting nguy co mic bénh nhidm tring do giam dé
khang. Thi€u vitamin A ndng gay ra cac bi€u hién lam sang, quan trong nhat la cac ton thuwong ¢ mat, co
thé gdy mu loa vinh vién. Tri€u chimg 1am sang do thi€u vitamin A da dugc To chirc Y t€ The gidi phan



loai theo cac giai doan nhu sau:

— Qudng ga (ky hiéu XN): 12 biéu hién sém nhét cua bénh khé mit do thiéu vitamin A. Quang ga 13
hién tuong giam thi lyc trong diéu kién thiéu anh sang.

Mubn phat hién duoc triéu chimg nay & tré em, phai cha ¥ khai thac biéu hién quang ga cua tré em
qua héi bd me. Chiéu chap choang ti, tré mac bénh thuong tré nén nhut nhat, chi ngé)i yén tai chd,
khong dam di lai hodc chay theo ban dua nghich. Nhitng tré 16n hon néu méc bénh thuong di lai kho
khin vao budi tdi, hay vap nga, di lai trong nha phai 1an tuong, hay va vap vao nhiing do vat dé trong
nha nhu ndi niéu, ban ghé. Nhitng tré bé hon chua biét di thi khong biét tim nhat d6 choi vao budi i,
khong biét tim va cam diing thirc dn khi me dua cho ma phai qud quang, d6i khi vao budi tdi, tré c6 thé
theo nguoi khac twong nham 1a me. Quang ga do thiéu vitamin A néu duoc diéu tri bang vitamin A
lidu cao s& khoi nhanh chéng sau 2 — 3 ngay. C6 thé gip nhiing truong hop quang ga do bénh 1y nhin
khoa, khong do thiéu vitamin A, nhung thuong hiém gip ¢ tré em.

— Vét Bitot (ky hiéu X1B): 1a nhitng vét tring bong trén mang tiép hop, thuong ¢ hinh tam giac, nhu
bot xa phong, hay gap & két mac chd sat ria giac mac, vi tri 3 gio hodc 9 gio, co thé c6 ca & 2 mat. Vét
Bitot chinh 1a nhitng dam té bao biéu mo két mac bi kho, day 1én, simg hod va bong vay. Vét Bitot 1a
triéu chung dac hi€u cua ton thuong két mac do thiéu vitamin A.

— Khé gide mac (ky hiéu X2): giac mac trd 1én mat do bong sang, mo duc nhu lan swong phu, ¢6 thé
san sui, giam cam giac cta giac mac. Kho giac mac hay xay ra & nira dudi giac mac. Kho giac mac hay
kém theo khé két mac, c6 khi kém vét Bitot. Biéu hién quan trong nhét 14 tré sg anh sang, hay cup mt,
nhin xudng, ra sang mét thudng nham lai. Néu dugc phat hién va diéu tri ngay, c6 thé hoi phuc hoan toan
ma khong d¢é lai di chimg. Néu khong dugc diéu tri kip thoi, ¢6 thé dan t6i loét giac mac gy bién chimg
nang né. Vi vay, phai coi bénh nay nhu 1a mdt ca cép clru, can xur tri s6m.

— Loét nhuyén gidc mac (ky hiéu X3): Loét gidc mac 1 su mét to chirc mot phan hay tit ca cac 16p
cua gidc mac. Khi kho loét giac mac chua sau, chua bi bi nhiém ning can phai diéu tri tich cuc va kip
thoi thi vét loét s& lién nhanh, seo dé lai nho va mong, thi luc s& giam it. Tuy theo pham vi loét trén bé
mat gidc mac ma nguoi ta chia ra: loét giac mac dudi 1/3 dién tich gidc mac (X3A) va loét glac mac trén
1/3 d1en tich giac mac (X3B). Trudng hop loét sau va rong, giac mac dé bi thing gy phoi méng mét, teo
nhin cau.

— Seo gidc mac do khé mdt (ky hiéu XS): 1a di ching sau khi bi loét gidc mac, tiy theo vi tri va mirc
dd seo (seo 161, seo dam) s€ anh hudéng dén thi luc hodc gay mu khong hoi phuc.

— Tén thwong ddy mdt do khé mdt (ky hiéu XF): 1a ton thuong cua véng mac do thiéu vitamin A,
biéu hién tinh trang thiéu vitamin A man tinh. T6n thuong nay thuong gip ¢ tré tudi di hoc, c6 thé kém
theo quang ga. Soi ddy mat thiy hinh anh vong mac xuét hién cac chAm nho mau trang hodc vang nhat rai
rac, doc theo cac mach mau vong mac. Diéu tri bé“mg vitamin A s& hoi phuc nhanh chong.

4.2. Panh gia vé hoa sinh

Mirc vitamin A tich trit & gan 1a chi tiéu tot nhat dé danh gia vé tinh trang vitamin A. Tuy vdy, xét
nghiém nay kho thuc hién. Trong co thé, vitamin A hau nhu tich lily & gan (90%), do d6 cac xét nghiém
vé ham lugng vitamin A trong huyét thanh chi ¢é gia tri tuong di, vi ngay khi du trit & gan di thay d6i
kha nhiéu thi n6 van giit & mirc twong ddi 6n dinh nhd mot co ché didu hoa.

Kh1 murc vitamin A trong huyét thanh dudi 20 pg/dl (du’cn 0,70 pmol/l) chimg t6 co ché diéu hoa
d3 mat hiéu luc, phan anh tinh trang vitamin A & gidi han thap. Khi vitamin A trong huyét thanh dudi
10 pg/dl (duéi 0,35 pmol/l) phan 4nh du trit vitamin A di can va ty 1& ¢6 biéu hién 1am sang kho mit
cao 1én. Hién nay, chi ti€u vitamin A trong stta me (dudi 1,05 umol/l) cling duoc T6 chie Tu van Qudc
té vé Vitamin A (IVACG) coi ddy la chi tiéu danh gia thiéu vitamin A & cong dong.

4.3. Piéu tra khiu phin

Bénh kho mat do thiéu vitamin A thuong gap & tré em dudi 6 tudi, day la ltra tudi co6 nhu cau cao
va che d§ an thuong ngheo céc thirc dn chira nhiéu vitamin A. Do 406, hoi tién su vé an uong hodc diéu



tra khdau phan 13 viéc can thiét, tuy vay no khong d& dang nhét 1a d6i véi tré nho. Trong diéu tra dn
ubng can cha y tim hiéu nudi con bang sita me, cac ngudn thirc an gidu vitamin A va caroten sin c6 &
dia phuong, tinh hinh dao dong theo mua va tdp quan an udng, dic biét I cach cho tré an sam, cach
cho an khi tré bi tiéu chay va cac bénh nhidm tring. Dudi day 1a mot sb chi tiéu goi ¥ dé danh gia muc
vitamin A trong khdu phan va sinh ho4 & tré em:

Bang 8.3. Chi tiéu danh gia tinh trang dinh dwéng vitamin A & tré em

Tinh | VitaminAtrong | oo oo e | VAR A trong
khau phan huyét thanh Biéu hién lam sang
trang R gan (mg/kg)
(ng/ngay) (rg/100ml)
) Trén 20
Tot Trén 400 Trén 20 Khéng
(trén 0,70 pumol/l)
. 10 - 20 Co thé co biéu hién cham I6n,
V“”? Gr ia”h 200 — 400 10-20 an kém ngon, giam strc dé
9 (0,35-0,70 umol/l) | khang v&i nhiém trung
: Dwéi 10 At hidn cac bidu hién I3
Vung Duw6i 200 Duwéi 10 Xuat hien cac bieu hién lam
bénh ly (dwoi 0,35 umolll) | Sang (quang ga, nhiin giac mac)

Béng 8.4. Chi tiéu vé mac bénh & tré em (tir 6 thang dén 6 tudi) dé xac dinh tam quan trong
cuia bénh khé mat (theo T6 chirc Y té Thé giéi, 1992)

Chi tiéu Nguwdng

Lam sang

Vét Bitot (X1B) >0,5%

Khé giac mac/loét giac mac/nhiin giac mac (X2/X3A/X3B) >0,01%

Seo giac mac do khé mét (XS) > 0,05%
Hoa sinh

Ham lwong vitamin A trong huyét thanh nhé hon 0,35 pmol/l >5%

Ham lwong vitamin A trong si*a me nhé hon 1,05 pmol/l >10%

Khi ty 18 mic bénh vuot qua mot trong 3 chi tiéu ldm sang néi trén cd thé két luan co van dé thiéu
vitamin A va bénh kho mat anh huéng dén suc khoé cong dong.

5. PHONG CHONG THIEU VITAMIN A

Chwong trinh phong chéng thiéu vitamin A va bénh khé mét duoc trién khai véi su phdi hop cia Vién
Dinh dudng, Vién Mét Trung wong va Vién Nhi Trung wong. Bit dau tir khi hinh thanh chuong trinh
(1988), Ban Chu nhiém chuong trinh da dé ra 3 muyc tiéu:

— Ting budc ha thip ty 1& mic bénh trudce hét 1a cac bién ching gay mu 1oa, tién toi thanh toan bénh
nay vao nhitng nam 2000.

— Nang cao dan mtrc vitamin A, carotene va chét béo trong khau phan in, nhit 1a ctia ba me va tré
em.

— Tang cuong sy hiéu biét bénh nay trong nhan dan va trong doi ngii can bd y t& nham phat hién, xur
1y kip thoi va biét cach dé phong.



Trong Chién lwgc Quéc gia vé Dinh dudng giai doan 2001 — 2010, muc tiéu giai quyét vé& co ban
tinh trang thiéu vitamin A da dat ra 2 chi ti€u cu thé:

— Ty 18 khé loét giac mac hoat tinh do thiéu vitamin A & tré dudi 5 tudi luén & mire thip hon ngudng
c6 y nghia suc khoé cong dong.

— Giam tinh trang thiéu vitamin A thé tién 1am sang: ty 18 tré dudi 5 tudi c6 ham luong vitamin A
huyét thanh thap dudi 8% vao nam 2005 va dudi 5% vao nam 2010.

Hoat dong phong chdng thiéu vitamin A bao gom cac diém sau day:

5.1. Huén luyén, b tiic thém cho cin bj y té

Nhat 1a cac nganh dinh dudng, mét, nhi dé tham gia vao cac cudc diéu tra, giam sat, danh gia chuong
trinh.

5.2. Gigo duc cho nhan din trwdc hét 1a cic ba me vé nguyén nhan, hiu qua va ciach phong bénh
thong qua hwéng din nudi duéng tré hop ly, cii thién bira fin gia dinh

Ché do an hang ngiy can cung cap du vitamin A. Trudc hét, thuc hién nu01 con bang sita me vi sita
me 13 ngudn cung cap vitamin A tt nhat dbi voi tré nho. Ché do an cua tré can c6 thic an dong vat nhu
trung, ca, thit va da dau, m& dé hd tro hap thu vitamin A. Thuc hién da dang hoa bira an cua gia dinh la
bién phap dai han giai quyét vin dé thiéu vitamin A. Thuc hién gido duc truyén thong dai ching, huéng
dan thyc hanh dé cac gia dinh biét cach phong chdng thiéu vitamin A thong qua dn udng va cham soc sirc
khoé.

5.3. Tao nguon thwe phim tai gia dinh

Thuc hién “6 dinh dudng” trong vuon — ao — chudng gia dinh. O nudc ta, cac loai rau c6 ham
lugng caroten cao dang chu y 1a rau muéng, xa lach, rau ngot, rau diép, rau dén, hanh 14, he 14, rau
thom, cac loai cii qua nhu géc, ca rét, qua chin nhu du di, xoai... chl ¥ nén bd sung thém trimg ga hoic
trimg vit cho bira an cua tré.

5.4. B0 sung vién nang vitamin A li€u cao

B6 sung vitamin A liéu cao 1a thyc hién cho cdc nhém ddi tuong co nguy co cao dwoc udng vitamin
A dinh ky, thong thuong 4 — 6 thang mot lan. Ddi twong duge bd sung vitamin A tuy theo tinh trang cu
thé, hién nay ¢ nudc ta bd sung vitamin A lidu cao ap dung cho tré 6 — 36 thang tudi 6 thang mot 1an va
cac ba me ngay sau khi sinh. Phac d6 bd sung nhu sau: tré 6 — 36 thang tudi dwoc udng vién nang
200.000 UI (don vi quc &) mbi ndm 2 lan (d6i voi tré dudi 12 thang cho udng vién nang 100.000 UL
moi lan).

Chii y: Dbi véi tré phat hién bi kho mat can phai dugc didu tri nhanh chong, kip thoi. Tét ca cac
truong hgp mac bénh tir quang ga, kho két mac, vét Bitot dén kho loét giac mac déu duoc cap toc diéu tri
theo phac d6 khuyén cao cua T6 chic Y t€ Thé gidi:

—Ngay lap tic : cho ubng 200.000 don vi qudc té vitamin A.
—Ngay hom sau: udng tiép 200.000 don vi qubc té vitamin A.
— Mot tuan sau: udng ndt 200.000 don vi qudc té vitamin A.

Tré dudi 12 thang chi dung nira liéu trén (mdi lan uéng 100.000 don vi qubc té vitamin A).

5.5. Giam sat cac bénh nhiém khuén

Phong chdng cac bénh nhidm khuén c6 mét y nghia rit quan trong trong phong chdng thiéu vitamin
A. Do d6, cong tac phong chong bénh thiéu vitamin A can ndm trong chuong trinh phong chdng cac bénh
thiéu dinh dudng va nhim khuan va duoc trién khai 16ng ghép chit ché véi cac hoat dong chim soc sirc
khoe ban dau, phong chdng cac bénh nhiém khuan. Phong chéng thiéu vitamin A can phdi hop véi phong



chéng suy dinh dudng, khong nhiing thuc hién t6t cho dbi tuong tré em ma can quan tam dén cai
thién tinh trang thi€u vitamin A & nguoi me.

5.6. Ting cwdng vitamin A trong mdt sé thwe phim

Hién nay, giai phap nay dugc nhiéu nudc nhin nhan nhu 13 giai phap 1au dai dé phong chéng thiéu vi
chat dinh dudng n6i chung va phong chdng thiéu vitamin A néi riéng. Giai phap nay da thanh cong o
nhiéu nudc:

— Téang cuong vitamin A vao duong (cac nudc Trung MY).

— Tang cudng vitamin A vao dau in (Philippines, Indonesia...).

— Tang cudng vitamin A trong my an lién, thirc an nhanh (Thai Lan).

Nude ta da bat dau quan tdm téi thir nghiém ting cuong vitamin A vao dudng. Trong thoi gian t6i,
c6 theé s€ thuc hién viéc tdng cuong vitamin A va sat vao thirc an b6 sung (bot dinh dudng) cho tré em.

II. PHONG CHONG THIEU MAU DO THIEU SAT
1. VAINET VE LICH SU

Pau thé ky XVIII, 1an dAu tién nguoi ta kham pha ra sit c6 mat trong mau qua thi nghiém méu kho
bi hut boi nam cham. Menghini d4 chimg minh, sit 13 mot thanh phan cia mau. Nam 1832, lan dau tién
c6 thong bao cua bac si Blaud vé két qua diéu trj vién sit cho bénh nhan bi thiéu mau nhugc sic. Nam
1882, giao su Bunge 1a ngudi dau tién xéac dlnh ham luong sit trong thuc pham Nam 1920, Whipple da
chtimg minh gan nau chin ¢6 hiéu qua hon sat vO co trong V1ec tai tao hong cau. Muoi ha1 ndm sau, nam
1932 Catle va cong sy da thanh cong trong viée sir dung sit vo co dé tong hop huyét cau t6, mo ra kha
ning bo sung ché pham sat cho bénh nhan thiéu mau do thiéu sit. Gan day, véi cac ki thuat dong vi nhu
st dung Fedd , Fe>?
nguoi va dong vat.

ngudi ta da tim hiéu day da hon con dudng héap thu, chuyén hoé cua sit trong co thé

Thiéu mau do thiéu sét dugc quan tam toi tir kha lau. Trong cac bénh thiéu vi chét dinh dudng, c6
thé thiéu méau do thiéu sat 1a van dé rong 1on va giai quyet kho khan hon ca Mac du, nod gay hau qua xau
d6i v6i sirc khoé nhung triéu chimg 1am sang cua thleu mau do thiéu sit tiém an, khong ndi bat nén it gay
cha y d6i v6i moi ngudi. Nam 1968, T6 chirc Y té Thé giGi di dwa ra phén loai va nhan dinh ¥ nghia st
khoé cong déng. Nhém tu van quéc té vé thiéu mau dinh dudng dugc thanh 1ap vao nam 1977. Hién nay,
nhiéu nudc dang trién khai chuong trinh phong chdng thiéu mau. Dudi ddy 1a mot s6 thuat ngir:

Thiéu mdu dinh dwdng 1a tinh trang bénh 1y xay ra khi ham lugng Hemoglobin trong mau xudng thip
hon binh thudng do thiéu mot hay nhiéu chit dinh dudng can thiét cho qua trinh tao méu, bat ké do
nguyén nhén gi (theo T chirc Y t& Thé gioi).

Thiéu sdt 1a tinh trang thiéu hut du trir sit trong co thé, c6 thé biéu hién thiéu mau hodc chua c6 biéu
hién thiéu mau.

Thiéu mdu do thiéu sat 1a loai thiéu mau dinh dudng hay gip nhat, xay ra cung mot lac véi tinh trang
thiéu sat va thieu mau. Thiéu mau do thiéu sat co6 the két hop vai thieu axit folic, thiéu vitamin B,

Thi€u sat 1a nguyén nhan chu yéu cua thiéu mau dinh dudng ¢ nudce ta cling nhu nhiéu nudc dang
phat trién. Vi vay, phan trinh bay sau day s€ di sau ve thi€u mau do thiéu sat.

2. Y NGHIA SUC KHOE CONG PONG

Ngudi ta wdc tinh trén toan thé gidi co toi hon 2 ty nguoi bi thiéu sét, trong s6 nay, 1,2 ty nguoi co
biéu hién thiéu mau. Thiéu méau hay gip & cic nudc dang phat trién. Tj/ 1¢ thiéu mau cao nhét ¢ chau Phi,
Nam 4 roi ¢én My La tinh, trong khi cac nudc ¢ ving khéc c6 ty 1¢ thap hon. Thleu méu hay gip nhat ¢
phu nir ¢6 thai, phu nit trong d6 tudi sinh dé va tré em nho. Can chii y thém rang, thiéu mau chi 1a giai



doan cuodi cung ciia mot qua trinh thi€u sat twong doi dai vé nhi€u anh hudng bat g1 véi stre khoe va
thé lyuc.

Nam 1995, cudc diéu tra toan qudc cho thay ty 18 thiéu mau phd bién & tit ca cac ving trong ca
nudc, ty 1€ thleu mau cao ¢ ca phu nir khong c6 thai (45%) phu nir c6 thai (53%) va tré em, ddc bi¢t la
tré em dudi 2 tudi (60%). Khau phan an nghéo chét sat va tinh trang nhiém giun méc cao & nhiéu ving 1a
nguyén nhin quan trong cua thiéu mau dinh dudng & nude ta. Thiéu mau dinh dudng duoc xac dinh 1a
mot van dé sire khoe cong déng quan trong ciia ba me va tré em nudc ta, tac dong t6i mét bd phan 16n
dan cu trong cong dong, vi vay can phai dugc quan tim dic biét va trién khai kip thoi cac bién phap
phong chéng.

Béng 8.5. Ty lé thiéu mau qua cac cudc diéu tra nam 1995 va nam 2000 & Viét Nam

N Diéu tra nam 1995 Diéu tra ndm 2000
Nhom tuoi i i
% thieu mau Hb trung binh % thieu mau Hb trung binh
0 — 5 thang 61,0 10,61 57,2 10,75
6 — 23 thang 59,5 10,57 51,2 10,74
24 — 60 thang 28,2 11,53 19,0 11,82
0 — 60 thang 45,3 11,02 34,1 11,32
Phu nir khdng co thai 40,2 12,08 24,3 12,74
Phu nir co thai 52,7 10,82 32,2 11,51
Nam gi&i 15,7 14,17 9,4 14,76

Nam 2000, két qua diéu tra danh gia cho thiy tac dong cia cac can thiép dinh dudng, y té va nhiing
cai thién vé tinh trang kinh t& — xa hoi trong nhitng nam gan day da gop phan lam giam dang ké tinh trang
thiéu méu. Tuy nhién, thiéu méau dinh dudng van 1a mot van dé dinh dudng quan trong hang dau & nude
ta. Ty 18 thiéu mau dao dong nhiéu theo dia phuong da noi 1én tinh phirc tap cua cac cin nguyén dong
g6p vao tinh trang thiéu mau.

Béng 8.6. Ty lé (%) thiéu mau & 6 tinh thanh dai dién (diéu tra nam 2006)

Tinh Tré em dwéi 5 tudi Phu nir co thai Phu nir khdng c6 thai
(n=1775) (n =934) (n = 1120)

An Giang 17,0 28,0 21,9
Béc Ninh 25,4 16,2 12,2
Bac Kan 73,4 68,1 63,4
Dac Lac 25,0 33,3 19,6
Hué 38,6 41,2 12,0
Ha Noi 32,5 36,7 255
Trung binh 36,7 37,6 26,7

3. NGUYEN NHAN THIEU MAU DINH DUONG DO THIEU SAT

3.1. Nhu cAu sit

Luong sét trong co thé rét it, chi vao khoang 2,5g & nit va 4g & nam, tuy vay né giit vai tro sinh hoc
rat quan trong. Chiing chuyén hoa gan nhu khép kin trong co thé nhung mdi ngay van bi hao hut mot it
theo cac con duong khac nhau.



O ngudi trudng thanh, luong sit mat di vao khoang 0, 9 mg | mdi ngdy & nam (65 kg) va 0,8 mg mdi
ngay & nit (55 kg). O phu nit trong d6 tudi sinh de, lugng sat mat theo kinh nguyet dao dong kha nhiéu,
trung binh khoang 0,4 — 0,5 mg mdi ngay. Nhu vay, ¢ phu nit ltra tudi nay tong luong sit mét trung binh
moi ngay 1a 1,25 mg va c6 khoang 5% chi em cao hon 2,4 mg.

O phu nit ¢6 thai tuy khéng mat sat do hanh kinh nhung can sit dé bd sung cho rau thai, thai nhi va
tang khdi lwong mau cua ngudi me voi nhu cau toan bo 1a 1000mg. Nhu cau d6 khong phan phdi déu
trong thoi ky ¢ thai ma tip trung vao nhiing thang cudi, 1én t6i 6,3 mg/ngay. D6 1a nhu cau 16n khong
thé théa mén dugc néu chi dya vao ché d6 an, trir phi co thé c6 mot luong du trix sit kha 16n. Do d6, ¢
cac nudc dang phat trién can phai bd sung vién sat cho phu nit c¢6 thai vao cac thang cubi cta thoi ky co
thai dé tranh tinh trang thiéu mau xuét hién.

Sy hiéu biét vé nhu cau sit cua co thé cling nhu gia tri sinh hoc cua sit trong thic dn s& giup
chung ta giai thich vi sao mot s6 d6i twgng nhu phu nit ¢6 thai, phu nit ltra tudi sinh dé lai c6 nguy co
cao vé thiéu mau dinh dudng. Nhu ciu khi c6 thai tiy thudc vao tinh trang sit cua co thé trude khi co
thai va thang c¢ thai.

Bang 8.7. Nhu cau sat hap thu hang ngay (mg) theo dé nghi cua Vién Dinh dwdng (1997)

Nhém tudi Can niang (kg) Nhu ciu (mg)
Tré em: 4 thang — 1 tudi 8 0,96
1 — 2 tudi 11 0,61
2 — 6 tubi 16 0,70
6 — 12 tudi 29 1,17
Nam thiéu nién: 12 — 16 tudi 53 1,82
N thiéu nién: 12 — 16 tudi 51 2,02
Nam trwéng thanh 65 1,14
N trwdng thanh:
Tubi hanh kinh 55 2,39
Tubi man kinh 55 0,96
Cho con bu 55 1,31

3.2. Nguon sit trong thirc dn

Trong thirc 4n sat & dudi dang hem va khong ¢ dang hem. Hem Ia thanh phan ciia hemoglobin va
myoglobin do d6 ¢6 trong thit, ca va mau. Ty 1& hap thu sit loai nay 1a 20 — 30%. Sat khong & dang hem
chu yéu c6 & ngll cde, rau, ¢t va céc loai hat ¢ ty 1€ hép thu it hon va tuy theo sy ¢6 mat ctia cac chét hd
trg hay e ché trong khau phan. Cac chit hd tro hap thu sat 1a: vitamin C, cac thic an giau protein. Cac
chat &rc ché hip thu sat 1a cac phytat, polyphenol, tanin. Ngoai ra, tinh trang sat trong co thé ciing anh
hudng ti su hap thu sit.

3.3. Tinh trang mic cac bénh nhiém khuén, ky sinh tring

Cac bénh nhiém khuan cip hodc mén tinh déu giy kém hép thu sat. Nhiém khuan lam cho tré an
kém ngon miéng, khong thém an trong khi nhu cau sat cua co thé ting 1én so voi khi binh thuong. Cac
bénh ky sinh tring nhu giun méc, giun diia, giun toc, san déu c6 thé dwa dén thiéu mau. Pang chi ¥ 1a
nhiém giun méc con bi mat mau do giun méc hiit mau va gay chay mau do giun lam ton thuong thanh
rudt, da day.

4. PANH GIA TINH TRANG THIEU MAU DO THIEU SAT

4.1. Bi€u hién 1am sang cia thieu mau do thiéu sat



Biéu hién 1am sang ctia thiéu mau do thiéu sit thuong rat nghéo nan, ling 1&. Chinh vi viy ma thiéu
mau do thi€u sat thuc sy 1a mot bénh thiéu vi chat dinh dudng ti€m an.

Nguoi bi thiéu mau c6 thé khong tw nhan ra minh c6 bénh, didu d6 cho thdy sy kho khin trong
phong chéng bénh nay & cong déng. Biéu hién cta thiéu mau nhe 1a: mét moi, mat ngu, kém tap trung.
D6i vai tré em, biéu hién cua thiéu méau 1a: nhan thirc cham, tri nhé kém, trong 16p hay ngi gat. Khi bi
thiéu mau nang co thé xuét hién cac triéu ching sau: hoa mit, chong mat, kho thd khi lao dong géng
ste, d& mic cac bénh nhiém khuin. Kham: da xanh, niém mac nhot (niém mac mat, loi), mong tay
khum hinh thia, dau ludi c6 mot dam nhiing hat sdc td do sam, long ban tay nhot nhat. Cac tri¢u chung
trén thuong 14 thiéu mau rat ning hoic da kéo dai.

4.2. Xét nghiém chén doan thiéu mau dinh dudng ¢ cong dong

Xét nghiém thudng dung dé chan doan thiéu mau 1a dinh luong hemoglobin (Hb) va dyua vao ngudng
ctia TS chuc Y té Thé gidi dé chan doan thiéu mau. Hién nay To6 chuc Y t€ Thé gioi da dé nghi ngudng dé
coi 1a thiéu mau theo Hb (g/dl) (1998) nhu sau:

Nhoém tudi, giei Ngwdng hemoglobin (g/dl) Ngwdng hematocrit (%)
Tré em 6 thang — 5 tudi 11,0 33
Tré em 5 — 11 tudi 11,5 34
Tré em 12 — 13 tudi 12,0 36
Phu nr khdng c6 thai 12,0 36
Phu nir c6 thai 11,0 33
Nam gioi 13,0 39

Tuy nhién, danh gia ty 18 thiéu mau chua thé chan doan dugc nguyén nhéan thiéu méu do dé can co
thém cac xét nghiém dé chan doan thiéu sit. Khi didu kién cho phép tién hanh, c6 thé lam dinh luong
ferritin huyét thanh, transferrin, transferin receptor. O nguoi binh thuong, lugng ferritin trong huyét
thanh 1a 70 pg/dl. Khi ferritin trong huyét thanh dudi 20 pg/dl dugc coi 1a thiéu du trir sit, dudi 12ug/dl
duoc coi 1a can kiét du trit sit.

5. PHONG CHONG THIEU MAU DO THIEU SAT

Phong chéng thiéu mau dﬁ duogc thé gioi quan tam tir 1au. Té chitc Tu van Qudc té vé Thiéu méau
Dinh duong (INACG) 12 mot 6 chire k¥ thuat, cho dén nay da t6 chic nhiéu cuoc hop, thuong ph01 hop
voi To chtrc Tu van vé Vitamin A (IVACG) dua ra cac khuyen nghi quan trong vé linh vuc nay. O nudc
ta, cudi nhitng ndm 1980 di c6 cac cudc didu tra nghién ciru ctia Vién Dinh dudng vé tinh hinh thiéu
mau. Pau nhitng nam 1990, hoat dong bd sung vién sit thuc hién phdi hop véi du an thirc dn b sung
PAM/3844. Tir nim 1993, Bo Y té co quyét dinh trién khai chuong trinh phong chéng thiéu mau ¢ Viét
Nam. Nam 1995, cudc diéu tra thiéu mau trén toan quéc da duoc tién hanh. Cac hoat dong phong chéng
thiéu mau dinh dudng bao gdm:

5.1. Gido duc dinh dudng thuc hién da dang hoa bira an

Can lam cho moi ngudi thiy dwoc va quan tim t6i thiéu mau do thiéu sit. Gido duc va phd bién cho
m01 gia dinh vé phuong phap da dang hoa bu’a an (an phdi hop nhiéu loai thuc pham), ché d6 an can cung
cap du nang luong va cac thuc phim giau sat (thirc an dong vat, ddu dd...) 1am ting kha nang hip thu sat
nho tang cuong vitamin C ¢é tr rau qua. Thuc hién nudi con bang stta me va dn bd sung hop 1y 1a bién
phap t6t nhat phong chdng thiéu mau & tré nho. Hudng dan va khuyén khich cac cach ché bién nhu nay
mam, 1én men (gia d6, dua chua...) vi cac qua trinh nay lam ting ham luong vitamin C va giam luong
tanin va axit phytic trong thuc pham.



5.2. Bo sung vién sat acid folic

Thuc hién viéc bd sung vién st cho phu nit ¢6 thai. DPbi véi phu nit khong c¢6 thai, trudc hét bd sung
st cho cac chi em ¢ d0 tudi 15 — 35. Déng thoi, tiép tuc nghién ctru ap dung viéc bd sung st cho tré em
dudi 2 tudi. Van dé& mau chét 12 hinh thanh va duy tri mot mang ludi phan phdi, giam sat tot va ddy manh
gido ‘duc truyén théng dé chi em phu nit tw giac, chi dong dung vién sit déu din va
du lieu.

5.3. Phong chdng giun moéc va vé sinh méi truong

Bén canh viéc cai thién ché d6 an, thi viéc dinh ky téy giun, dac bi¢t la giun moc, s€ lam giam bot s6
1an mac cac bénh nhidm khuan gitip cai thién tinh trang dinh dudng cua sit. O nhimg ving c6 ty 1¢ nhidm
giun moc cao, can 4p dung tdy giun dinh ky phdi hop voi vé sinh méi truong, nude sach, thay doi tap
quan dung phan tuoi trong canh tac nong nghiép. Thuc hién vé sinh ca nhan, vé sinh & mdi ho gia dinh.
Viéc tay giun moc can ap dung dang phac d6 va dbi twong chi dinh.

5.4. Ting cudng sit cho mdt s thirc dn

Pay 1a mot hudng ki thuat khé khan nhung dang dugc tham do ¢ nhiéu nude. Van dé dit ra 1a dam
bao gia tri sinh hoc ctia sat ma khoéng gay mui vi kho chiu cho thuc phém. Cac loai thuc phém duoc thuc
nghiém ting cudng 1a nudc mam, bot canh, gao. Pay ciing 12 hudng thir nghiém va ap dung ¢ nudc ta
trong thoi gian toi.

III. PHONG CHONG CAC ROI LOAN DO THIEU IOD
1. VAINET VE LICH SU

Niam 1811, 1an du tién De Courois phét hién ra iod tir ciy rong bién. Nhimg nim sau d6 (1819),
Andrew da chirng minh sy c6 mat cua iod trong co thé dong vat. Nam 1820, lan dau tién Coinder mot
thay thubc ngudi Thuy ST dd diéu tri thanh coéng cho cac bénh nhian mic bénh budu cd v6i iod. Nam
1822, voi thi nghiém phén tich iod trong nhiéu loai thuc phém nhu thit, hai san, rau xanh, nudc... Chatin
da di dén két luén ‘jod phan bd & moi noi trong ty nhién nhung ham lugng iod trong thuc pham & nhﬁ:ng
ving budu ¢ dia phuong thip hon céc vung khac”. Quan sat trén day cua Chatin c6 y nghia rit quan
trong, tao hau thuan cho quan diém budu cb 1a do thiéu iod. Tir d6 cac tién bd trong lam sang va xét
nghiém da 1am sang to co ché gy bénh va cac biéu hién do thiéu iod.

Vao nhitng ndm 1950 — 1960, ngudi ta bat dau quan tam tG1 phong chong thiéu 10d trén cong dong
thong qua cac chién luge ting cuong iod vao thyc phim. iy ban phong chdng cac rdi loan do thiéu iod
qudc t& (ICCIDD) ciing da duoc thanh 1ap. O nudc ta, vao nhitg nam 1970 da c6 cac hoat dong chdng
budu ¢d. Tir nam 1990, chuong trinh mubi tron iod di trién khai mo va rong dan. Nam 1999, Chinh phu
da co6 Nghi dinh vé mubi iod tao hanh lang phép 1y cho hoat ddng thanh toan cac rdi loan do thiéu iod &
nudc ta.

2. Y NGHIA SUC KHOE CONG PONG

Thi€u iod 1a mot van de€ 1on hién nay ctia nhan loai, 1a nan déi “ti€ém an” c6 y nghia toan cau. Chinh vi vay
trong nhi€u dién dan quoc t&, ngudi ta da dé ra myc ti€u va kéu goi cac qubc gia tich cuc hanh dong dé loai tru
“nan doi giau mat” nay vao nam 2000.

Theo thong ké ctia T6 chirc Y té Thé gidi, trén thé gidi hién c¢6 hon 100 nudc cb van dé thiéu iod,
khoang 1,6 ty nguoi song trong vung thiéu iod va c6 nguy co bi cac rdi loan do thi€u iod, trong d6 c6 hon
11,2 triéu nguoi bi ching dan don do thi€u iod.

Viét Nam 1a mot nudc nam trong vung thi€u iod. Nhi€u nam trudc day, tinh trang budu co thuong
duoc ghi nhan ¢ cac vung mién nii. Thuc té khong phai nhu vy ma thiéu iod ton tai & tat ca cac dia



phuong trong ca nudc. Cude didu tra qudc gia nim 1992 & nudc ta cho thdy, 84% trudng hop bi
thiéu iod (dvya vao dinh luong iod ni¢u), trong do ty 1¢ thiéu nang 1a 16% (iod ni€u dudi 2 pg/dl), thiéu
vira la 45% (iod ni¢u tir 2 — 4,9 pg/dl), thiéu nhe 1a 23% (iod ni¢u tir 5 — 9,9 pg/dl). Nam 1994 —1995,
cudc diéu tra mo rong trén toan quoc cho thay, Vung dong bang song Ctru Long cé ty 1& mic bu’ou ¢ 1a
18%, trong khi do ty 16 budu cb ¢ ving dong bing song Hong dao dong tu 10 — 30%. Céc tinh mién nui,
noi da dung mudi iod va dau iod tiém tir nam 1976, dén nay ty 1& budu cb c6 giam di va xét nghiém nude
tiéu cho thay iod & mirc trung binh, trong khi d6 & cac tinh chua duoc phong bénh, iod trong nudc tiéu &
vao muc rat thap. Nam 2000, ty 18 c6 mtc iod niéu thap 1a khoang trén 30%. Nhu vay, tinh trang thiéu
iod & nude ta mang tinh toan qudc, khong ké mién nui, thanh thi hay ving dong bang, ven bién.

Bang 8.8. Mtrc trung vi iod niéu

Khu vwe Nam 2000 Nam 2003 Nam 2005

Tr’ung du va mién nui phia 26,0 24 4 20,8
Bac

DPéng béng Séng Hong 15,2 18,2 12,9
Bac Trung Bo 15,4 21,2 13,0
Duyén hai Nam Trung Bo 13,4 12,4 10,6
Tay Nguyén 14,8 24,2 12,5
Dbong Nam B 8,6 8,6 10,3
DPdng bang séng Clru Long 4,9 6,3 7,2
Toan qubc 12,3 14,6 11,3

S liéu diéu tra cho thiy: trong giai doan 2001 — 2005 Dy an Phong chdng Budu ¢b ludén duy tri
duge mire trung vi iod niéu trén 10 pg/dl trén quy mé toan qudc. Nam 2005, muc trung vi iod niéu dat
11,3 pg/dl va ty 16 mau c6 ndng do iod dudi 5 pg/dl 1a 14,7% (theo quy dinh s6 miu c6 nong d6 iod dudi
5 ng/dl khong duge vuot qua 20% téng sb mau diéu tra). Riéng khu vuc Ddng bang song Ciru Long van
con tinh trang thiéu iod, murc trung vi iod niéu chi dat 7,2 ug/dl Diéu nay twong Gmg v6i d6 phi mudi iod
ctia khu vuc Pong bang song Ciru Long thap nhét toan qudc hién nay.

3. NGUYEN NHAN THIEU IOD

Trong thién nhién phan 16n iod dwgc du trit trong nude bién. Tir bién, iod theo hoi nude bdc 1én
dugc dua vao dat lién. Mua bd sung iod cho dit nhung ciing chinh mua 1i gay ra nan x6i mon lam troi
iod ra bién, 1am nghéo iod trong dat. Thirc dn 1a ngudn cung cap iod chii yéu, con ngudi va dong vat ding
lvong thuc va cay cé nuoi tréng trén dat thiéu iod s& din t6i tinh trang thiéu iod. Phy nit c6 thai va cho
con by, tré em 13 dbi twong cd nguy c6 nguy co bi thiéu iod cao nhat.

* Nhu cau iod

Luong iod tdi wu cho co thé ngudi truong thanh 1a 200 pg iod/ngady, gidi han an toan 1a 1000
pg/ngay. Theo khuyén nghi cia Vién nghién ctru khoa hoc M¥ (1989), nhu cau hang ngay ctia mét so doi
tuong dugc dé nghi nhu sau:

Tu6i/déi twong Nhu ciu/ngay (ng)
Tré 0 — 6 thang 40 -90
Tré 6 —12 thang 50 — 90
Tré 1 — 3 tudi 70 - 90
Tré 4 — 6 tudi 90
Tré 7 — 10 tudi 120
Thanh thiéu nién 150




Phu ni c6 thai 175 - 200
Phu nir cho con bu 200

4. PANH GIA CAC ROI LOAN DO THIEU IOD
4.1. Panh gia 1am sang
Thiéu iod gy buéu c6. Budu cb c6 nhiéu mirc do khac nhau:

— Budu c6 khong nhin thiy 18 khi ¢6 ¢ vi tri binh thudng nhung thiy thudc ¢é kinh nghiém co thé s
thdy khi kham 1a budu cb do 1.

— Bué6u cd nhin thdy khi ¢6 & vi trf binh thudng 1a budu cb d6 2.
— Bué6u ¢b to 1a budu cb do 3.

Pé danh gia tinh trang thiéu iod ¢ cong ddng, ta thudng dua vao ty 1 budu cd & tré em Ita tudi hoc
sinh (8 — 11 tudi) nhu sau:

+ Thiéu iod murc nhe: ty 16 budu cd tir 5 — 19,9%.
+ Thiéu iod muc vira: ty 16 budu cd tir 20 — 29,9%.
+ Thiéu iod muc ning: ty 1& budu cb tir 30% trd 1én.

Tré maoi sinh dén 4 thang tudi néu cé dau hi€u: kho bu, kho nuét, it ctr dong, co nhéo, ron 161, thop
rong, ludi day, toc moc thua can dua td1 kham tai cac co s¢ y té. Pay la cac dau hi¢u thiéu nang tuyén
giap so sinh.

Thiéu ning tuyén giap & tré nho s& dan dén: tré bi cham phat trién tri tu¢, cham chap, hay ngi nhiéu,
hay quén, hoc kém.

Bénh dan don: Tré hau nhu khoéng giao tiép duoc voi cong déng, hoac giao tiép duoc rét it. Tré
thuong c6 vé mat ngd ngan, cd hanh vi bat thuong nhu khodc cudi vo cd, chan budce long khong, thuong
keém theo cac khuyét tat nhu ndi ngong, nghénh ngang, mat lac, liét hai chan.

4.2. Xét nghiém mirc iod trong nwéc tiéu

Nong d6 iod trong nudc tiéu phan anh tinh trang du, thiéu, hay thira iod cua co thé. Véi mot luong
1od t01 vu, day du cho co thé thi nong d¢ iod ni¢u phai dat tor 10pg/dl tré 1€n.

Cac muc iod sau dugc dua ra dé danh gia muc d6 thiéu iod:
— Thiéu ning: iod nuéc tiéu dudi 2 pg/dl.

— Thiéu vira: iod nudc tiéu 2 — 4,9 pg/dl.

— Thiéu nhe: iod nuéc tiéu 5 — 9,9 pg/dl.

4.3. Cac chi so tién téi thanh toan cac rdi loan do thiéu iod (theo ICCIDD, 1995)
— O céc nude co didu kién tién hanh dinh lwong TSH thudng xuyén, c6 thé dwa vao chi s nay. Khi
dudi 3% tré so sinh c6 mirc TSH > Spumol/L thi ¢6 thé coi la khong c6 tinh trang thi€u iod & nudc do.

— O céac nude chua thuc hién duge thudng xuyén dinh lwong TSH nhu nudc ta, ngudi ta quy dinh
can dat it nhat hai trong 3 chi s6 sau day dé coi 1a khong c6 tinh trang thiéu iod:

»  Muoi iod: Toan bd mudi dn ding cho ngudi va gia stic duge iod hod; mudi iod & noi san xuat c6 ham
lugng iod 30 — 100 ppm va & nha dan c6 ham lugng iod 20 —50 ppm.



» Jod niéu: trén 50% mau nudc tiéu léy trén co so chon ngau nhién dai dién va c6 gia tri théng ké
dat > 10pg/dl va trén 80% sé mau nudc tiéu co nong do i 6t trén Spg/dl.

= Ty 1¢ buGu cé toan phan & tré em lira tudi di hoc (6 — 12 tudi hodc 8 — 14 tudi) dudi 5% (diéu tra
mau dai dién).

V6i cac tiéu chuén trén, Viét Nam da chinh thire dugc cong nhén thanh toan cac rdi loan do thiéu iod
vao nam 2006, tuy nhién can tiép tuc duy tri hoat dong toan dan sir dung mudi iod dé duy tri thanh qua
nay.

5. PHONG CHONG CAC ROI LOAN DO THIEU IOD

5.1. Sir dung mudi iod

Bién phap quan trong phong chdong thiéu iod hién nay 1a van dong toan dan sir dung mudi tron iod.
Muyc ti€u chuong trinh 1a t61 nam 2005, dam bao 90% hd gia dinh st dung mudi iod, va téi giai doan
2006 — 2010 1a tiép tuc phit mudi trén toan qudc. Ngoai mudi, hién nay chwong trinh con ap dung dua iod
vao bot gia vi va dang nghién ctru dua vao cac loai thyc pham khac.

* Mot s6 heu ) khi sir dung mudi iod

Phuong phép chlnh dé bo sung iod vao co thé 1a ding mudi iod trong bita dn hing ngay, cach nay
phu hop theo nhu ciu sinh Iy cua co thé. Tod khong 1am thay d6i mui, mau hay vi cia mubi, néu mudi co
vi hay mui 1a do cht lugng mudi chit khong phai do iod.

Mubi iod chi ¢6 tac dung phong bénh khi c6 du lugng iod. T6 chirc Y t& Thé gidi khuyén nghi chi
nén dung dudi 6 gam muoi/ngay.

Muéi iod phai dugc dung trong tai nhya han kin. Nhiét d6 va d6 4m cao s& 1am giam ham lugng iod
trong mu01 mot phan iod bi mat di trong qua trmh van chuyén luu kho. Trong ctra hi€u va trong céc ho
gla dinh can gitr mudi iod & noi khé rao vi mubi dé hit nudc Va iod s€ bi mat di. Tranh noi néng, anh
nang mat troi, ding xong phai budc kin miéng tai hodc dé mubi trong lo co nip day kin dé tranh iod bi
bay hoi.

Luong iod trong mudi giam khi nau. Vi dy, iod trong ca giém 20% khi ran va nuéng, giam 58% khi
lude, tur 500 pg chi con lai 200 pg trong 10 gam mudi sau khi ndu. Boi vay, nén bd mudi 10d vao thuc a an
sau khi nau chin, khong rang mudi 1od vi iod se bi bay hoi & nhlet do cao. Néu thirc dn can uép mubi
trude khi ndu thi chi bé mot chut mudi, sau khi ndu chin s& bé ndt sé mudi con lai vao cho vira du.

5.2. Véi nhitng viing c6 ty 1é buéu cd cao

V6i nhimg vung c6 ty 16 biéu cb cao trén 30%, noi c6 giao thong khé khin, viéc dwa mubi iod dén
ngudi dan khong thuong xuyén thi dau iod dugc cung cip dé phong bénh dan don va cac rdi loan do
thiéu iod. Tré em dudi 15 tudi va phu nir tir 15 — 45 tudi 1a dbi twong vu tién dugce dung dau iod dé phong
bénh dan don & tré va tranh cho phu nit sinh ra nhiing tré dan don. Iod dugc cung cap qua dudng tiém,
vién nhong dé udng va dau phun, 6 thang hay mot nam/mét 1an tuy theo liéu.

5.3. Cac phwong phap khac bd sung iod

Mot sb nude cb cac phuong phap khac bd sung iod nhu: cho iod vao nuée va thue pham (banh bich
quy, sita, nuéc mam). Nhan dan mién ndi & Thai Lan nho iod vao vai nu6c in cia gia dinh. O tc, iod
duoc cho vao thuc an dd hop trong qua trinh ché bién. O nhiing nudc, noi ma thuc phém duoc van
chuyén tr noi nay sang noi khac, nhan dan cé thé mua cac hai san tuoi c6 nhiéu iod va rau qua dugc tréng
& mién dit c6 du iod. Bang cach nay, nhan déan co thé nhan gian tiép mot phan iod tir thyc phim va truc
tiép do viéc bd sung iod vao mudi va nude. Viée nghién ctru cho iod vao nudc miam va cac thuc pham
phé bién khac dang tién hanh & Viét Nam.



IV. PHONG CHONG CAC ROI LOAN DO THIEU MOQT SO VI CHAT DINH
DUONG KHAC

1. THIEU KEM

Gan day kém duogc biét dén nhu mot vi chat dinh dudng quan trong, thiéu k&m s& dé lai nhiéu hau
qua xau cho strc khoé. Thieu kém rat phd bién ¢ phu nir c6 thai va tré nho. Trong co the, kém tham gia
vao nhiéu men chuyén hoa cua co thé, tham gia vao hé thong mién dich, tiéu hoa cua co thé. Pic biét
k&m c6 vai tro quan trong doi véi hormone tang trudng.

* Hiu qua sikc khoé ciia thiéu kém
— O phu nif ¢6 thai: ting nguy co dé non, di dang thai.

— O tré nho: thiéu kém gay cham phat trién thé luc va tri tué, giam dap ung mién dich, dé mic cac
bénh nhiém khuan, 1am cho tinh trang khi mac cac bénh nhiém khuan ning thém.

— O tré d¢é con: ¢6 nguy co cao bi thi€u kém.

Cdc biéu hién lam sang ciia thiéu kém: thuong nghéo nan. Tré bi suy dinh dudng ning thuong kém
theo tinh trang thiéu kém bicu hién: luoi dn, tiéu hoa kém, sttc dé khang gidm va thiéu mau vi kém ciing
tham gia vao qua trinh tao méau. Thiéu méu do thiéu sat thuong di lién véi thi€u kém va thiéu vitamin A.

Nguon cung cdp kém: Kém duogc cung cap cho co thé tir nguén thirc an hing ngay. Ngudn kém chu
yéu tir thirc an dong vat, hai san va thuy san (dic biét 1a tral hén, so huyét va c4). Sita me 1a ngudn kém
quy gia ddi vai tré so sinh. K&m con c6 nhiéu trong ngii cdc nhung gia tri sinh hoc khong cao.

* Nguyén nhdn thiéu kém

— Khéu phﬁn an thiéu kém. Piéu nay dac biét quan trong ¢ phu nit ¢6 thai, cho con b1, di lién véi
nguy co thiéu sat.

— Tré dé non, can nang so sinh thép.
— Tré bi suy dinh dudng, kém theo thiéu mau do thiéu sit va c6 thé thiéu vitamin A.

* Phong chong thiéu kém

V& nguyén tic can cai thién ché do an (thirc an giau k&m c6 ngudn gbc dong vat), da dang hoa bita
an. Hién nay, phéac do bo sung da vi chat, trong d6 c6 kém cho céc doi tugng can thiét dang dugc khuyén
khich phat trién.

2. THIEU VITAMIN B, VA BENH TE PHU (BERI - BERI)

Beri — beri 1a mot bénh thiéu dinh dudng hay gip ¢ nhiing nudc n gao. O nude ta trude dy, bénh
hay luu hanh nhét 13 vao cac thoi ky giap hat, sau Gng lut, & cic dia phuong dn gao xay xat k§ va nghéo
cac thirc an bd sung. Bénh ¢ thé xay ra thanh dich khi nhiéu ngudi ciing dn ché d6 an giéng nhau dua
trén cung mot loai gao. Vao dau nhiing nam 1980, mét s6 vu dich thiéu vitamin B, con xay ra & mot s6
dia phuong.

2.1. Tri¢u ching 1am sang

Bénh bét dau bang cac tridu ching kin ddo. Trudc tién cé thé thiy kém an, kho chiu, di lai khé vi
chan yéu va ning, doi khi co phi nhe & cac chi hay mat, thuong danh tréng nguc va hay dau ving trudc
tim, mach hoi nhanh. C6 cam giac dau & cic co bap chan va té ¢ cac chi. Phan xa gan thudng giam, doi
khi tang. Tinh trang trén c6 thé kéo dai, cudc sdng va lao dong tuy c6 vé binh thuong nhung ning suét



kém. Bt ky 1ac nao bénh ciing c6 thé chuyén sang cac thé nang hon. C6 3 thé 1am sang 1a thé udt,
theé kho va the beri — beri ¢ tré em. Riéng ¢ tré em, thé cap tinh c6 thé dan dén suy tim nhanh chong, dua
tré co thé tim tai, co giat, kho thd, hon mé va chét.

2.2. Piéu tri va phong bénh
2.2.1. Diéu tri

Khi d3 xéac dinh bénh té phu, can diéu tri cang sém cang t6t. Nghi ngoi hoan toan va tiém bap lap tirc
v6i lidu lugng 25 mg thiamin/2 1dn/ngay trong 3 ngay, sau dé cho udng liéu 10mg thiamin hai hodc ba
1an mbi ngay cho dén khi phuc hoi. Dong thoi phai céi thién ché do an dé giam dan lugng thude. O tré em,
can cho tiém bap liéu 10 — 20mg/ngay trong 3 ngay dau. Sau do, cho ubng lidu 5 — 10mg/hai 1an trong
ngay. Dong thot, ngu’(n me cung can udng 10mg thiamin 2 lan mdi ngay. Trong cac truong hop ndng
hodc hon mé, co giat, lidu ban dau co6 thé 1én tGi 25 — 50mg thiamin ti€m mach mau rat cham.

2.2.2. Phong bénh

Gao la ngudn cung cap vitamin B, quan trong, do d6 can chu y dén xay xat thich hop, khong xay qua
trang va can bao quan gao tot. Tang cuong cac thuc phim giau vitamin B, trong khau phan in hang ngay
dic biét 1a ho dau, rau dau, nhat 13 bita an cta nguoi me trong thoi ky ¢ thal va cho con bu.

3. THIEU VITAMIN D VA BENH COI XUONG

Coi xuong 1a mot bénh biéu hién bang rdi loan qua trinh cdt hoa 6 lién quan dén rdi loan chuyén
hoa phosphorus, calci do co thé thiéu vitamin D va thudng gip & tré em dang thoi ky 10n nhanh. Ngay
nay, ngudi ta coi cdi xuong 1a mot bénh dinh dudng chiu sy chi phdi 10n cia diéu kién méi truong. Nude
ta 1a mot nudc nhiét doi gidu anh sang mat troi nhung bénh coi xwong van 1a mot van dé stc khoe tré em
can dugc quan tam.

3.1. Nguyén nhan

Nguon vitamin D cua co thé dya vao thic dn va tong hop tir cac sterol. Dudi tac dung cia tia tir
ngoai cia anh sang mat troi, chat 7 — dehydrocolesterol 6 dudi da dugc chuyén hoa thanh colecanxiferol
(Vltamm D). Noi chung, cac thirc an déu nghéo vitamin D (ké ca sita me va sita bo). Mot sd thuc an co
nhiéu vitamin D 1a céc loai ca, tnrng, gan. Pic biét 1a cac loai dau gan ca bién (nhu ca thu) c6 rat nhiéu
vitamin D. an udng thiéu (ké ca dau md, vi vitamin D tan trong dau) va khong dugc tim nang thich hop
s& dan t6i thiéu vitamin D va bénh coi xwong. Bénh thuong xay ra ¢ tré 6 — 11 thang tudi, do ché d¢ an
nghéo thirc an dong vat. Tré coi xuwong thudng kém theo tinh trang nhiém khuan kéo dai va c6 thé thiéu
mau vua hodc nang.

3.2. Biéu hién lam sang

Triéu chimg mém hop so, 1au lién thop, chudi hat suon, to cac dau chi, di chirng mudn hon 13 bién
dang than xuong dui va cang chan (vong kiéng). Céac bién doi co thé & xuong cft song va xuong chiu
gay gu, veo va hep khung chau sau nay. Co: giam truong luc.

Cac xét nghiém X quang va hoa sinh ¢6 y nghia quan trong, lugng phosphataza kiém thuong ting
1én 16 rét. Trong di€u kién thuc dia co6 thé ket ludn coi xuong khi ¢ it nhat 2 trong so cac tri€u ching sau
day: chuoi hat suon, to dau chi, mém hdp so, bién dang dac hiéu ¢ 16ng nguc kém theo giam truong luc
co.

3.3. Phong bénh
— Gi4o dyc vé sinh (vé sinh than thé, tim ning dng), gido duc dinh dudng chi y dn udng du dam,
mo va calci, cai thién dicu ki€n nha &, nha tré.

— Dung vitamin D du phong: tré dudi 18 thang, nht 1a tré dé nhe can, suy dinh dudng: 6 thang/lan
lidu cao 200.000 — 400.000 UI hodc phac d6 hiang ngay 1.000 UI /ngay (udng).



4. THIEU ACID FOLIC

Pay 1a vn dé rat quan trong, nhung hién nay van chwa thu thap duoc day du sé liéu vé cac hau qua cua
thiéu acid folic trén 1am sang cling nhu li€n quan truc ti€p téi tinh trang thiéu mau. Thiéu acid folic gom
cac bi€u hién quan trong sau day:

* Di dang than kinh:

Bang 8.9. Di dang éng than kinh & tré so sinh nhap vién Bao vé Strc khoé Ba me
va Tré so sinh

Nam S6 tré sinh & bénh S6 tré bi di dang 6ng Te vong do dj dang 6ng
vién tads Linl than kinh

1995 7.466 17 (2,28/1000 1ré) 17 (100%)

1996 7.478 17 (2,27/1000 tré) 16 (94%)

1997 7.440 18 (2,419/1000 tré) 17 (94,4%)

1998 5.138 13 (2,53/1000 tré) 12 (94%)

Thiéu acid folic d3 duoc chira la nguyén nhan ciia mot ) dang di dang 6ng than kinh. O Viét Nam,
c6 mot s6 nghién ciru vé di dang 6ng than kinh da duoc tién hanh. Bang 8.9 cho thay di dang 6ng than
kinh & tré so sinh trong nhiing nam 1995 — 1998 nhap vién Bao vé Stic khoé Ba me va Tré so sinh.

Ty 18 di dang dng than kinh khoang 2,5 tré/1000 tré. Dwa vao s6 liéu tir cac nghién ctru khac, wdc
tinh ty 18 di dang dng than kinh trén cong dong cao hon khoang 2 — 3 1an trong bénh vién, vao khoang 4 —
5 tré/1000 tré so sinh.

Tai Bénh vién Nhi dong 1 (Thanh phdé HS Chi Minh) nghién ciru ciia Nguyén Dic Tuin theo doi
bénh nhi vao vién tir nam 2000 — 2006 cho thay, c6 trung binh 52 truong hop di dang/mam, chiém ty 1¢
0,11% tré nhap vién. Trong d6, ndo Gng thuy va thoat vi tuy — mang tuy la nhirng di tat chiém da so.

* Beénh tim mach

Ngoai viéc gy di dang ng than kinh, thiéu acid folic ciing dugc coi 1a yéu td nguy co ciia cac bénh vé
tim mach va huyét 4p. Mot sb nghién ciru trén thé gidi cho thay can thiép bang bd sung acid folic vao
khau phan an hang ngay di lam giam dang ké ty 16 méc bénh tim mach, huyét ap, ciing nhu tir vong do
bénh tim mach trén cong déng, giam chi phi bénh tat cho xa hdi va bénh nhan.

TU LUQONG GIA

1. Hay néu nguyén nhan, phuong phap danh gia va bién phap phong chéng thiéu vitamin A.
2. Hiy néu nguyén nhan, phuong phap dénh gia va bién phap phong chdng thiéu mau do thiéu sat.

3. Hay néu nguyén nhan, phuong phap danh gia va bién phap phong chng cac rbi loan do thiéu
iod.



BAI 9
DINH DUONG DU PHONG CAC BENH MAN TINH

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc cdc bénh man tinh c6 lién quan t6i dinh dudng trong céng dong, nhitng yéu t6 nguy co vé
dinh dwdng doi véi cdc bénh nay.

2. Trinh bay dwoc dinh nghia va cdc phirong phdp danh gid thira cin, béo phi & cdc do tudi khdc nhau.

3. Phdn tich dwoc cdc yéu t6 nguy co, hdu qua, cdc bién phdp dw phong va xik tri thira cdn, béo phi.

4. Trinh bay dwoc mét s6 bénh man tinh khéc cé lién quan t6i dinh dwdng trong cong dong, nhitng yéu té
nguy co vé dinh dwéng va nguyén tic chung trong duw phong cdc bénh do.

5. Trinh bay dwoc nhitng thach thirc trong thoi ky chuyén tiép tac ddng dén cac bénh man tinh lién quan toi
dinh duong o Viét Nam

1. PAT VAN PE

Nguon luong thuc va co cau bira 4n tai cac nudc dang phat trién dang c6 su thay doi nhanh chong.
b6 1a sy tang 1én cua lugng chét béo an vao do tang ti€u thu thit, ca, tring, stia va dau an. b6 1a su giam
ti€u thu rau qua, tang ti€u thu cac ngué)n tinh bot tinh ché. Nhin chung, do6 la su tang vé dam do calo va
giam chat xo trong bita an hﬁng ngay.

Su gia ting cia cac bénh man tinh khong lay dugc quan sat thiy & cac nudc trén thé gidi 1a qua trinh
bién doi ché dd an, 161 song trong boi canh phat trién kinh t€ — xa hdi va do thi hoa.

Hién dai ho4 va cong nghiép hoa din dén giam céc hoat dong thé lyc ctia ca nam va nit, & cong so va
ngay tai gia dinh. Chuyén dich trong co cau nghé nghiép ¢ nong thon va lao dong chan tay chuyén sang
st dung may moc, dich vu khién cho nang luong ti€u hao giam mot cach ty nhién. Sy bung nd thong tin
tac dong chu yéu dén kién thirc va hanh vi lya chon thirc dn ciia ngudi dan.

D6 thi hoa 1am cho bita dn ciia ngudi dan do thi da dang hon, chira nhiéu thuc phdm c6 ngudn gbc
dong vat hon, dam d6 calo cao hon, mat khac hoat dong thé luc giam di, thoi gian tinh tai tang 1én lam
tang nguy co vé thira can, béo phi va cac bénh man tinh khac.

Cac bénh man tinh gan lién véi cac yéu t6 nhu dan so, dich té va dinh dudng. Viéc sinh it con, doi
song kha 1én, tudi thg trung binh tang lén lam gidm ty 1¢ mac cac bénh truyén nhiém chu yéu trong giai
doan dau cua cudc doi va lam tang ty 1¢ cac bénh man tinh vao giai doan cudi cua cudc doi.

Cac bénh man tinh c6 lién quan dén dinh dudng c6 nguyén nhan kha phuc tap va kho chi rd ra dugc.
N6 ¢6 thé do di truyén, do 16i sbng hay do ché do an. Lbi séng va ché do an c6 thé diéu chinh dwgc. Mot
16i sdng lanh manh, van dong, vdi mot ché do an hop 1y c6 thé gitp lam giam ty 1& méc cac bénh man
tinh. Vi du: mét nghién ctru tai 7 nudc da chung minh duoc moi lién quan 10 rét gitta lugng md bao hoa
(S.F.A) an vao va ty 1€ bénh tim do mach vanh trong 10 ndm va 10 rét hon khi thoi gian theo doi kéo dai
dén 20 nam. Néu quﬁn thé c6 lugng md bao hoa in vao chiém tir 3 — 10% tong s6 nang luong an vao thi
cholesterol toan phan huyet thanh d1r01 5, 17 mmol/l va ty 18 tir vong do bénh manh vanh thap. Khi lugng
m& bio hoa an vao chiém trén 10% tong sd ning luong an vao thi ngudi ta thiy c6 sy ting dan va rd rét
ty 1€ tor vong do bénh mach vanh tim ...

2. TINH HINH CAC BENH MAN TiNH CO LIEN QUAN PEN DINH DUONG

Néu nhu nam 1990, ganh nang bénh tat ctia cac bénh man tinh khong lay trén thé gioi 1a 41% thi



nam 2001 1a khoang 46% va udc tinh sé tang 1én 57% vao nam 2020, trong do gﬁn mot nira téng sO
ca tir vong do cac bénh man tinh la cac bénh thudc nhom bénh tim mach, béo phi va dai thao duong.

C6 khoang 79% tong sb ca tir vong do cac bénh man tinh xay ra ¢ cac nudc dang phat trién. Tai cac
nudc nay, nam 1995 c6 84 tri¢u nguoi bi dai thao duong thi udc tinh dén nam 2025 s& tang 1én 2,5 lﬁn,
tirc 14 khoang 228 triéu ngudi. Pay 1a mot ganh niang kép ddi véi cac nude dang phat trién vi song song
v6i viée phai chdng lai cac bénh nhiém trung lién quan téi d6i an, suy dinh dudng nhu sét rét, lao, hoi
chimg suy giam mién dich... thi cic nudc nay lai dang phai d6i mat véi su gia ting nhanh chéng cua céc
bénh man tinh khong lay.

Béo c4o ngay 04/10/2005 cua To chirc Y t& Thé giéi néu 15: "Nhimng nam gan ddy loai ngudi qua
chu trong dén cac bénh truyén nhiém nhu HIV/AIDS ma quén rang bénh man tinh mai 14 thii pham gay
chét nguoi nhiéu nhat. Pén nam 2015, bénh man tinh c6 thé cuop di sinh mang cua 400 tri¢u ngudi trén
thé gi6i”. Theo Lee Jong Woo — Nguyén Tong giam dbc WHO — cudc sdng cua rat nhiéu ngudi trén thé
gidi dang bi bénh tat lam ngén lai, trung binh cir 5 ngudi chét thi c6 3 ngudi mic cac bénh man tinh,
trong do ty 1 & cic nude dang phat trién 1 rat cao.

WHO cho ring bénh man tinh ciing 14 mot trong nhitng nguyén nhan lam kim ham tc d6 phat trién
kinh té cua cac nudce. Tai Trung Qudc, chinh phu c6 thé phai chi téi 558 ty USD dé ngan chdn bénh man
tinh trong vong 10 nam téi. O an D 1a 236 ty USD va con s6 nay ¢ Nga la 303 ty USD.

3. THUA CAN, BEO PHI

3.1. Pinh nghia, danh gia mirc d§ va nguy co ciia béo phi

3.1.1. Dinh nghia

C6 nhiéu khai niém vé thira can va béo phi, tuy nhién T6 chirc Y t& Thé gidi di dua ra dinh nghia
thtra can va béo phi nhu sau: Thira can 1a tinh trang can nang vuot qué can nang "nén cd" so vdi chiéu
cao. Béo phi 1a tinh trang tich luy m& thai qué va khong binh thuong mot cach cuc bd hay toan thé tdi
muc anh hudng xau dén stc khoé. Do vay, khi danh gid “béo phi” thi khong chi tinh dén can ndng ma
phai quan tdm dén ty 1¢ m& cua co thé.

3.1.2. Phwong phdp danh gia thira can, béo phi
3.1.2.1. Tré em dwdi 5 tuoi

Thira cén 1a tinh trang cAn nidng vuot qua cin nang “nén c6” so voi chiéu cao (CN/CC > +2Z —
scores) so sanh v&i quan thé tham chiéu NCHS (National Center for Health Statistics). Chi tiéu can
ning/chiéu cao & mirc cao (CN/CC > +2Z — scores) chua di dé dua ra két luan dira tré bi béo phi, nhung
c6 thé coi 1a mét chi tidu danh gia béo phi cia mot quan thé. No6i cach khac, dé danh gia “béo phi” can
phdi hop ca chi tiéu CN/CC va do du trit md (ty 16 m& bang can tanita hodc ty 18 md co thé tinh theo cén
ning/bé day 16p m& dudi da.

3.1.2.2. Tréem 5— 9 tuéi

D6i voi tré em I tudi 5 — 9 tudi chua ¢ thang phan loai riéng dé danh gia tinh trang thira cén va
béo phi. Nhi€u nghién ctru trong va ngoai nudc thuong lay ngudng can nang theo chiéu cao: trén +2Z —
scores (CN/CC > +27 — scores) so vOi quan thé tham khao NCHS d¢ phéan loai thira can va béo phi cta
tré (twong tu nhu tré dudi 5 tuoi).

3.1.2.3. Tré em va tré em vi thanh nién (10 — 19 tuéi)

Tré vi thanh nién dugc tinh cho lira tudi tir 10 dén 19 tudi. Tir ndm 1995, theo quy uéc clia TH chirc
Y te thé gidi, o1 vai tré vi thanh nién, chi s6 khoi co the BMI dugc s dung dé danh gia tinh trang dinh
dudng. Chi s6 BMI > 85 percentile 1a thtra can. Béo phi dugc xac dinh khi BMI theo tudi va gidi cua tré
trén 95 percentile; hoac BMI > 85 percentile, cong thém bé day 16p md dudi da co tam dau va dudi



xuong ba vai > 90 percentile (WHO, 1995).
3.1.2.4. Nguoi trucng thanh (20 — 69 tuéi)

T chire Y té Thé gidi khuyén dung "chi s6 khdi co thé" (Body Mass Index —~BMI, WHO 1995) dé
danh gia tinh trang dinh dudng cta nguoi trudng thanh.

Thang 2 nam 2000, co quan khu vuc Thai Binh Duong ciia T6 chtrc Y té thé gioi (WPRO) va Hoi
nghién ciru béo phi quéc té da phdi hop véi Vién nghién ciru bénh Pai thao duong Qudc té (IDI),
Trung tdm hop tac Dich t& hoc déi thao dudng va cac bénh khong lay ctia To chirc Y té Thé gisi da dua
ra khuyén nghi vé chi tiéu phén loai béo phi cho cong dong cac nude chau 4 (IDI va WPRO, 2000) nhu
sau:

Bang 9.1. Phan loai thtra can va béo phi ciia WHO (1998), ctia IDI va WPRO (2000)
cho cac nwéc chau a

Phan loai WHO, 1998 IDI va WPRO, 2000
BMI (kg/m?) BMI (kg/m?)
Nhe can (CED) <18,5 <18,5
Tinh trang dinh dw&ng binh thwong 18,5—-24,9 18,5-229
Thira cén: > 25,0 >23,0
— Tién béo phi 25,0-29,9 23,0-249
—Béophidd | 30,0 -34,9 25,0- 29,9
— Béo phi dd Il 35,0-39,9 > 30,0
— Béo phi do lll > 40,0

Chu y trong phan 10a1 béo phi la vung chat m& tap trung. Vi véy, bén canh vi¢c theo doi chi s6 BMI
nén theo doi thém ty sb vong bung/vong mong, khi ty s6 ndy vuot qua 0,9 & nam gidi va 0,8 & nit gi6i thi
cac nguy co tang huyet ap, bénh tim mach, bénh dai thao duong déu tang 1én 10 rét.

Do ty 16 m& co thé dua trén nguyén 1y do dién trd sinh hoc bang can tanita dé phan loai béo phi véi
ngudng: nam > 25% va nit > 30% la béo phi.

3.1.3. Pdnh gid yéu té nguy co

Néu bénh nhan c¢6 nhiéu hon 3 yéu td nguy co méc bénh c6 lién quan dén thira can, béo phi thi co
thé coi la c6 nguy co cao cua rdi loan lién quan téi béo phi. Do 1a:

1. Tang huyét ap.

2. Ham luong lipid ty trong thip (Low Density Lipoprotein) LDL — Cholesterol > 160 mg/dl (4,1
mmol/l).

3. Ham luong lipid ty trong cao (High Density Lipoprotein) HDL — C < 35 mg/dl (0,9 mmol/1).

4. Glucose mau lac doi 110 — 125 mg/dl hoac 6,1 — 6,9 mmol/l.

5. Tién st gia dinh c6 nguoi bi bénh tim mach.

6. Tudi trén 45 véi nam gidi va trén 55 voi phu nit.

7. Ht thude 14.

Viéc c6 mit cla cac yéu td nguy co cao can xem xét t6i viée can thiét phai diéu tri béo phi va

nghiém phap lam giam lipid mau va huyét ap.

Bang 9.2. Nguy co’ bénh tat véi BMI & cac ngwéng khac nhau




Nguy co bénh tat va kich thwéc vong bung

Phan loai BMI <90cm (nam) >90cm (nam)
< 80 cm (ni¥) >80 cm (niv)
] 'Ijhép‘(nhung tang nguy co nhirng
Thiéu céan <18,5 van dé khac lién quan dén suy dinh Trung binh
dwdng)
Binh thuwdng 18,5-229 Trung binh Tang
Thira cén > 23
Nguy co 23-249 Tang Vira
Béo d6 1 25-29,9 Vira Nang
Béo do 2 >30 Nang R4t nang

D0 manh ctia bang chung vé cac y€u to nguy co lién quan dén béo phi.




Bang 9.3. Cac yéu t6 c6 thé gay hoic phong ngtra thira can, béo phi

Do manh bang Cac yéu tbé
chirng lién N Khéng lién L
quan Lam giam nguy co’ quan Lam tang nguy co’

) Rén luyén thé luc déu dan. Loi song tinh tai.
Thuyét phuc £ dm o b dk An nhiéu thirc &n c6 dam d6 nang
Ché d6 an nhiéu chat xo'. - n Rz
lwong cao, ddm dé vi chat thap.

Quang cao, khuyén mai thirc &n

Nha trwdng va gia dinh khuyén nhanh, thike @n c¢d dam do nang luvong
C6 Kha na khich tré em chon thirc @n lanh cao.
oKxhanang | manh. An udng nhiéu banh keo hodc db ngot.
Nudi con bang sira me. Mai trwdrng kinh té xa hdi khong thich
hop.
) Mrc protein Suét an nhiéu.
Co thé Thure an co chi so duong trong khdu | An nhiéu thirc &n ngoai gia dinh.
huyét thap. N
phan
Chwa day i | An nhiéu lan. Ruou

3.2. Hau qua cua thira can, béo phi
3.2.1. O ngwoilén

Co6 hai nguy co 10 rét & nguoi béo phi:
* Ty l¢é bénh tdt cao hon o nguoi binh thuong, dac biét 1a cac bénh:

— R&i loan lipid mau: Tang cholesterol méau, giam HDL, ting ty 1¢ LDL, tang ty 16 LDL/HDL lam
tang ty 18 bénh mach vanh tim, triglycerid huyét tuong ting, va ting LDL — apo B. Thudng thay rdi loan
chuyén hoa & hau hét cac bénh nhan béo phi véi tich lu§ md trong 6 bung va thuong cé lién quan véi
tang nguy co cac bénh tim mach.

— Huyét 4p tim thu va tim truong déu tang khi chi s6 BMI ting, ngudi béo co nguy co bi ting huyét
ap cao hon nguoi binh thuong, nguy co ndy cang cao khi tudi cang cao va thoi gian cang kéo dai. Tang
can nhanh 1a mot yéu t6 lién quan dén ting huyét ap va giam trong luong s& c6 hidu qua giam huyét ap.
Ngudi bi béo phi ¢6 nguy co bi ting huyét ap cao gip 2.9 1an so v6i ngudi khong béo phi. Tang 7,5
mmHg huyét 4p tdm truong dan t6i ting 29% nguy co bénh mach vanh va 46% nguy co dot quy.

— Bénh dai thao duong: Co mdi lién quan chat ché gitta bénh dai thao duong khéng phu thudc
insulin va béo phi. Nguy co dai thdo duong khong phu thuéc insulin tang lén lién tuc khi BMI téng va
giam di khi can ndng glam Nhirng ngu’cn béo ph1 c6 ty 16 mac bénh dai thao dudng cao gip 3,5 lan ty 18
chung. Mot nghlen ctru gan day cho thiy, c6 thé giam téi 64% truong hop dai thao dudng typ IT & nam va
74% & nit néu BMI khong vuot qua 24.

— Bénh s6i mét: Béo phi lam ting nguy co bi soi mat & moi lira tudi gap 3 — 4 lan, nguy co nay cang
cao khi m&d tap xung quanh bung. O nguodi béo phi, ct 1 kg md thira 1am ting tong hop 20mg
cholesterol/ngay. Tinh trang d6 lam tang bai tiét mat, ting murc bio hoa cholesterol trong mat, ciing véi
mirc co dong clia ti mat giam dan dén bénh soi mat.

— Ung thu: C6 mbi lién quan chat ch€ gilra thura can, béo phi va ty 1¢ mic ung thu, dac biét 1a cac
loai ung thu thugc hormone va ung thu dudng rudt. O phu nit méan kinh, cac nguy co ung thu tii mat, ung
thu va va tir cung, budng trirmg, cd tir cung cling tang 1én & nhitng ngudi béo phi; & nam gigi béo phi thi



bénh ung thu than va tuyén tién liét hay gap hon.
Dudi day 1a bang tong hop cac yéu td nguy co lién quan gitra strc khoé véi béo phi:

Bang 9.4. Cac nguy co strc khoé lién quan dén béo phi

Ré rét (RR > 3) Vira phai (RR 2 — 3) Nhe (RR 1 -2)

Ung thw (vi & phu nir man kinh, ung thw ndi mac

Dai dwong typ 2 Bénh tim mach t& cung, dai trang)

Séi mat Tang huyét ap

Viém xwong khép (dau

Réi loan lipid mau PR Réi loan ndi té sinh hoc
g0i va hdng)

Hai chirng chuyén hoa Tang acid uric va gout Hoi chirng budng trirng da nang

Kho thé Giam kha nang sinh san

Dau lung, tang nguy co mét cam giac. Khuyét tat

Ngtrng the khi ngu tré so sinh lién quan dén béo phi ctia me.

*Ty lé tir vong

Ty 1é tir vong & nhdm ngudi béo phi ciing cao hon & nhoém ngudi binh thudng nhét 14 trong cac bénh
ké trén. Céc cong trinh nghién ctru gan day cho thay ty 1é tir vong tang 1én khi chi s6 BMI qué thap (gay)
hoac qua cao (béo).

* Roi logn noi tiét va chuyén hoa lién quan toi béo phi

Ngudi ta cling quan sat thay sy thay d6i hormone & nhiing ngudi béo phi, dic biét dbi véi ngudi o
tich lu§y md& trong 6 bung. Cac hormone bat thuong chinh lién quan véi tich luy md trong 6 bung bao
gom :

— Khang insulin va tang bai tiét insulin.

— Tang ndi tiét tb nam ty do lién quan t&i hormone gidi tinh gan két globulin (Sex Hormone Binding
Globulin — SHBG) ¢ phu nr.

— Giam nong do progesteron & phu ni.
— Giam ndng do testosteron & nam.

— Tang san xudt cortisol.

— Giam néng do6 hormone tang trudng.

3.2.2.0 tré em va thanh thiéu nién
3.2.2.1. Ty Ié mdc bénh ting

Hoi chtrg béo phi ¢ tré em va thanh thiéu nién bao gém cac van dé tim ly, tang yéu t6 nguy co méc
bénh tim mach, chuyén hoa bat thuong glucose, roi loan gan mat — dudng rudt, kho tho khi ngu va bién
chung giai phau (bang 9.5).

Hau hét cac hau qua lau dai cia tré em béo phi la dai dang cho dén thanh nién va lién quan tdi tat ca
cac y€u to nguy co cho suc khoe.

Bang 9.5. Hau qua cua tré em béo phi

Ty lé cao Ty |é trung binh Ty lé thap

Lén nhanh hon Chirng nhi€ém m& gan Bién chirng gidi phau




Van dé tam ly x& hoi Chuyén hoa bat thuwong glucid Kho thé khi ngl

Kéo dai dén hét thoi nién thiéu | Kéo dai cho hét thdi nién thiéu | Hoi chirng da nang budng

(dbi v&i tré béo phi bat dau (phu thudc vao tudi bat dau va trirng, bénh séi mat
mudn va nang) tinh nghiém trong)
Réi loan lipid mau Tang huyét ap

3.2.2.2. Anh hueong tam 1y xd héi

Tré bi béo phi khi nhé thuong kéo dai cho dén hét thoi thanh thiéu nién, c6 chire ning tAm Iy xa hoi kém,
giam thanh cong trong hoc tip va thuong khong khée manh.

3.2.2.3. Cdc yéu té nguy co bénh tim mach

R01 loan lipid mau, ting huyét ap va khang 1nsu11n thuong thay & tré em béo phi va rdi loan lipid
mau xuat hién lién quan t6i tang tich liiy m& trong 6 bung. Nhiing rdi loan lipid mau, huyét 4 ap va insulin
mau O tré em s& kéo dai dén thoi thanh thiéu nién. Tinh trang béo phi ¢ tré tai thoi diém ban dau da duoc
doan trudce s€ c6 y nghia stc khde khi truong thanh.

3.2.2.4. Bién chimg gan

Céc bién chiing gan & tré béo phi dd dugc dua ra bao cao, dic biét dic tinh nhiém m& gan biéu hién
bang su tdng transaminase huyét thanh. Cac bat thuong men gan cling c¢6 thé lién quan véi bénh séi mat,
nhung bénh nay thuong hiém gdp ¢ tré em va thanh thiéu nién.

3.2.2.5. Cdc bién chirng vé gidi phiu

Tré béo phi co thé bi cac bién chimg vé mit giai phdu. Nghiém trong d6 1 bénh Blount (mét di dang
xuong chay do phat trién qua manh), bén canh d6 c6 thé c6 cac bat thuong nhé hon nhu danh manh dau
gb6i va dé bi bong gan mit ca chan.

3.2.2.6. Cdc bién chitng khdc

Ngudi ta ciing da thiy mot loat cac bién chimng khac ¢ tré béo phi bao gdm nghén thd khi ngi va bénh
ndo. Nghén tho khi ngi c6 thé gay chimg thé qua cham va tham ch1 ¢ nhitng truong hop nang c6 thé gay tir
vong. Bénh ndo 1a mot bénh hiém gip lién quan dén tang ap suat trong so ndo, doi hoi can phai dén bac si
ngay lap tac.

3.3. Nguyén nhan va co ché sinh bénh ciia béo phi

3.3.1. Khdu phan dn va tdp qudn dinh dwong

Nhu ching ta dd biét, ning luong dy trit trong co thé 1a hiéu sb cua ning lugng 3n vao va ning
luong tiéu hao. Chi khi ¢6 can bang ning luong dwong tinh xay ra trong mot thoi gian kha dai thi méi co
kha ning phat trién thanh béo phi. Ché d6 an giau chat béo hodc c6 ddm do ning lwong cao lién quan
chdt ch€ vai sy gia tang t}’/ 1& béo phi. Cac thire an giau chat béo, dudong thudong ngon miéng nén nguoi ta
an qua thira ma khong biét. Khi kinh té ting nhanh thu’o*ng kéo theo lipid trong khau phan tang, thuong
do lu0’ng mo dong vat tang va dudong ngot ciing ting. O cac nudc ¢ thu nhap thap, suy dinh dudng, lao
phdi va bénh nhiém trang chiém uu thé va khi thu nhap ting cic bénh man tinh khong 1ay nhu béo phi,
tim mach va dai thao dudng tang 1én.

3.3.2. Hoat déng thé luc kém
It lao dong ké ca lao dong chan tay va lao dong tri 6¢c. Do do, ngudi béo phi phai taing hoat dong thé

luc va lao dong ca chan tay 1an tri éc.

Cung v6i yéu t6 dn udng, sy gia ting ty 1& béo phi di song song voi sy giam hoat dong thé luc trong
mot 101 song tinh tai hon, thoi gian danh cho xem ti vi, doc bao, 1am viéc bang may tinh, néi chuyén qua



dién thoai, lai xe, an uong cao hon.

Can bang néng lvong

\

“ Nang lvong an vao Nang lvgng tiéu hao ||
A
Lipid > Hoat dong thé Iyrc >
Glucid Tiéu hoa thirc &n >
Protein —> 2
Chuyén hoa co ban >

Tang can Can néing 6n
dinh can

il

Dy trir m&

Hinh 9.1. Nhiing yéu t6 anh huong dén can bang ning luong co thé va sy ting can

3.3.3. Yéu té di truyén

Pap g sinh nhiét kém c6 thé do yéu té di truyén va co vai trd nhat dinh d6i voi thira can, béo phi.
Nhing tré béo thuong co cha hay me béo, tuy vay nhin trén da sb cong dong yéu té nay khong 16n. Theo
Mayer (1995) thi néu ca bd 1an me déu bi béo phi thi c6 80% con cua ho s& bi béo phi. Néu mét trong hai
ngudi bi béo phi thi 40% con ho s& c6 béo phi. Nguoc lai, néu ca bd va me binh thuong thi kha ning cac
con bi béo phi chi chiém 7%.

3.3.4. Yéu t6 kinh té xa héi

O céac nude dang phat trién, ty 18 ngudi béo phi ¢ tang 16p nghéo thuong thap (thiéu an, lao dong
chan tay niang, phuong tién di lai kho khan) va béo phi duoc coi 1a méot dic diém cia giau c6 (béo tét). O
cac nude da phat trién khi thiéu an khong con phd bién nita thi ty 1& béo phi lai thuong cao & tang 16p
nghéo, it hoc so voi cac tﬁng 16p trén.

3.3.4.1. Ngu it

Yéu t6 nay ciing dugc xem nhu 1a mot nguy co cao & tré thira cdn dudi 5 tudi. Nguyén nhéan chua rd,
nhung mot s tac gia cho rang, kiéu sdng gia dinh thiéu diéu do tir ngu tdi dn hodc do thiéu hoat dong thé
luc tao ra nhitng song thap trén dién ndo khi ngi, ciing ¢6 thé do hoat dong tiéu md cia co thé 1a tdi da vé
dém va sy ngu it lam gidm tiéu md ndi chung.

3.3.4.2. Suy dinh dudng thé thap coi

C6 mbi quan hé giira suy dinh dudng trudc d6 véi thira dinh dudng vé sau va do 1a sy két hop dic
biét nguy hiém. Nguoi ta nhan thay, nhimng tré em can nang khi sinh va lac 1 tudi thap thi vé sau md ¢
khuynh huéng tap trung & bung. Mot cong trinh nghién ciru ¢ tré em 3 — 6 tudi va 7 — 9 tudi & 4 nude cho
thdy c6 mbi lién quan gitra tinh trang thap coi (stunting) va thira can (overweight) (Popkin 1996).

3.2. Dy phong thira cin va béo phi



Nhitng chién luge sirc khoe cong ddng dé giai quyét thira cin, béo phi nén dit ra muc tiéu 1a nang
cao kién thirc cua toan dan vé van dé y nghia strc khoe cong dong cua thira can, béo phi va cac bién phap
ngin ngira thira can — béo phi, cling nhu viéc han ché tiép cin cua cong dong voi moi truong gay ra thira
can — béo phi.

Hai giai phap then chdt trong cong ddng c6 muc tiéu ngin nglra sy gia ting cua thira can, béo phi
bao gdm:

1. Nang cao hoat dong thé lyc.
2. Cai thién chét lugng khau phan in dua trén cac thyc pham sin c6 & dia phuong.

Nhirng chwong trinh cong dong dinh hudng cho viée du phong thira cin, béo phi nén tao ra mot moi
truong thuén lgi cho viéc cai thién nhiing thoi quen dinh dudng thich hop va tao ra sy hoat dong thé luc
nhiéu hon cho ca cong dong.

Hai giai phap dé dat nhimg muc tiéu nay phu thudc vao hoan canh cu thé cia quan thé dan cu va dic
biét 1a diéu kién kinh t&. Nhu vay, ¢ cac nudc dang phat trién, muc tiéu chinh ciia can thiép 1a khuyén
khich nang cao mirc hoat dong thé luc va 16i sdng niang dong. Bén canh d6, can han ché nhimng thirc dn
m(:J’i c6 dam do nang luong cao, nhiéu chit béo, dudng ngot dang thay thé din nhimng thirc in truyén
thong.



Béng 9.6. Cac giai phap co6 thé ap dung trong cai thién moéi trwong,

go6p phan dw phong thira can va béo phi (WHO 2000)

Cac linh vy tac
dong

Cac chién lwgc thanh cong

Ludt va cac quy
dinh

— Nang cao viéc quy dinh v& nhan mac thuc pham.
— Han ché cac quang céo thyc phdm dbi voi tré em.

Bién phap vé kinh

— Khuyén khich viéc san xuét cac thwe phdm nghéo nang luong (dc biét

té la cac san phdm rau va qua).
— Giam thué thu nhap cho nhirng nguwi di lam bang phwong tién cong
cbng.
— Giadm thué cho céc cong ty c6 danh thoi gian cho cong nhan tap thé duc
thé thao va céi thién diéu kién lam viéc.
Tai liéu va — Cung cép day dd dung cu thé duc thé thao ciing nhw noi tap, phuong
phwong tién gidng | tién tap luyén, noi thay quan ao va noi tam.
day

— C6 thoi gian théa dang cho cac mén hoc c6 lién quan téi hoat dong thé
Iwc.

— Co sy tap huan cho hoc sinh vé thuc hanh Iwa chon thwc pham dé co
ché dd an hop ly.

Thuc phdm va sy
phuc vy an uéng

— Xay dwng nhirng 161 khuyén va hwdng dan vé thanh phan dinh dwéng
cho céc co s& ché bién va ‘phuc vy an uong (blra an cho hoc sinh va
nhi*ng noi phuc vu cac xuat an ché bién san).

Dong vién va giao
duc

— Gido dyc tlr tudi &u tho' cac kién thirc vé thuc pham va dinh duéng, ché
bien thirc an, ché dd an hop ly va 16i song né,ng dong qua cac tai liéu
gidng day cho hoc sinh, gido vién, can bd y té va nha nong.

— Han ché tré em xem ti vi.

— St dung céc thong tin dai ching dé khuyén khich sy thay ddi thuc hanh
hudng t6i cac thoéi quen dinh dwéng tot.

Tao nguén thuc
pham

— Khuyén khich céc gia dinh tréng rau, dau va cac thyc pham giau vi chat
dinh dwdng khac.

Xay dwng thanh
phd va cac chinh
sach vé giao
théng

— Céu truc xay dwng thanh phéd cé khu vre cho ngudi di bd va duwéng cho
ngudi di xe dap an toan va tién lgi.

— Cai thién phuwong tién giao théng cong cong.

— Cai thién hé thdng dén chiéu sang trén dwdng phd dé tao diéu kién cho
ngu&i di bo, di xe dap.

— Xay dung cac bién phap vé an toan g|ao thong dé tao diéu kién cho tré

em c¢6 thé choi va di bd trén duweng phd.

— Khuyén khich sir dung cau thang b thay cho thang may.

Trong cong déng du phong thuong chia ra 1am ba muc: du phong phé cép, du phong chon loc va du
phong c6 doi tuong dich.

— Dy phong phd cap hudng t6i toan thé cong dong nham kiém soét tinh trang béo phi (khong ting
hodc c6 thé khong giam). Chién luge du phong dwa vao su thay d6i 16i sdng 1ay ché do an va rén luyén

thé lyc lam muyc tiéu cung voi viée giam hut thudc va uong ruou.

— Du phong chon loc nham gio duc cac nhom trong cong dong co nguy co béo phi cao dé ho xur tri
c6 hidu qua vai cac yéu t6 nguy co cia béo phi (ké ca cac t chat di truyén nhay cam véi béo phi).

— Dy phong ¢ ddi tuong dich hudng t6i cac ddi twong da thira can hodc chwra béo nhung c6 cac dau



hi¢u chi diém cta thtra m¢d. Nhom nay c6 nguy co cao bi béo phi va cac roi loan suc khoé 1ién quan

dén béo phi. Cac ddi twong bi dai thao duong typ 2 va bénh tim mach 1a cac d6i tuong wu tién.

Bang dudi day tom tat cac chién luge noéi trén twong g voi cac nhém nguy co.

Baéng 9.7. Cac chién lwoc thich hop véi cac nhém nguy co

Chi tiéu Tién st gia dinh Cac yéu t6 khac
Dw phong chon BMI > 23 Béo phi Thoi hut thude
loc (réréonng)cong Dai thao duwdng typ 2 Can nang so sinh thap
Tang huyét ap Léi séng finh tai
R6i loan lipid mau Mbt sd nhém chiing toc
Dw phong c6 BMI > 25 bai thao dwong typ 2
doi twong dich Vona bun
(ca thé) goung
> 90 cm (nam)
> 80 cm (ni¥)

Ngi dung ciia chién hege dw phong bao gom:
— Tang cuong sy hiéu biét cua cong dong vé béo phi va cac bénh man tinh khong 1ay lién quan dén

béo phi.

— Khuyén khich ché d¢ an hop 1y dwa trén nguyén tic giam dam do ning luong cua thic an thong
qua giam cac thirc dn béo, duong ngot, ting cudong glucid phitc hop va rau qua. Han ché lugng protein,
khong nén an qua 15% tong sé ning lugng, luong lipid khong nén qua 20% tong s6 nang luong, han ché
bia, rugu. O tré em, khuyén khich nu6i con béng stra me.

— Khuyén khich hoat dong thé luc va 16i séng nang dong.
— Kiém soat can ning. O ngudi truong thanh, duy tri can ning ¢ 18 an toan véi 18,5 < BMI < 23.
— C6 su phdi hop lién nganh nam trong dudng 16i qudc gia vé dinh dudng.
3.3. Xir tri thira can va béo phi
3.3.1. Phwong phdp thay déi ché dp dn
3.3.1.1. Nguyén tdc cua thay déi ché dg dn

Gidm ndng liwong dn vao va cdi thién chit lwong ché dg an: Khi xay dung ché do an thap ning
lwong phai ludn chi y ché do 4n nay phai cung cip di cho co thé cac chat dinh dudng can thiét nhu:
vitamin, chét khoang, du cac acid amin can thiét va cac acid béo can thiét dé duy tri strc khde, loai
trir viéc dap ng di nhu ciu ning luong cta ddi tuong.

3.3.1.2. Tao dwoc sw thiéu hut nang lrong
Tao ra sy can bang niang luong am tinh:

Nang lugng tiéu hao — Nang lugng dn vao = 500 — 1000 kcal/ngay
Su thiéu hut ning lugng (500 — 1000) kcal/ngay s& dan téi giam 10% trong luong co thé trong vong
6 thang.

Giam ning luong ciia khau phan an timg budc mot, mdi tuan giam khoang 300 kcal so véi khau
phan an hién tai ctia bénh nhan cho dén khi dat nang lugng tuong img véi mic BMI:



—BMI tir 25 — 29,9: Nang lugng dua vao la 1500 kcal/ngay.
—BMI tir 30 — 34,9: Nang lugng dua vao la 1200 kcal/ngay.
—BMI tir 35 — 39,9: Nang lugng dua vao l1a 1000 kcal/ngay.
— BMI > 40 thi nang lugng dua vao 1a 800 kcal/ngay.

3.3.1.3. Thanh phan céc chat dinh dwéng

* Lipid: Gidm nguon nang lugng tir chat béo, cang thap cang c6 hiéu qua giam can, nén & muc 15%
nang lugng. Trong do, can it cac acid béo no, nhiéu acid béo khong no c6 mdt noi doi va nhiéu nodi doi.

— Trénh tt ca céc thuc phém nhiéu chit béo: Thit md, thit chan gio, nudce dung thit, bo, format...
— Tranh cac thuc phém ¢6 nhiéu cholesterol: Nao, tim, gan, than, long lon...
— Tréanh an cidc mén an ¢6 thém chit béo: Banh mi bo, bo trdn rau, cac moén xao, ran.

* Protein: Protein ¢ thé tir 15 — 25% nang luong cua khiu phan an. Thuc té 1am sang cho thay ché
dd an thap béo, cao protein c6 hi¢u qua gidm can 1o rét.

* Glucid: Nén sir dung nhiing glucid c6 nhiéu chat xo nhu: banh mi den, ngii cdc nguyén hat, khoai
cu c6 dam do ndng lugng thap, khong dat tién, luén c6 san, va la ngudn protein quy, vitamin va khoang
chét tot.

* Ddam do nang lwong ciia ché do an thap (Nang lugng/trong lugng thuc pham).

* Pui vitamin, mudi khodng: Can bd sung vién da vitamin, khoang va vi khoang tong hop, dic biét
khi khau phan c6 nang lugng thap dudi 1200 keal/ngay.

* Rau va quda chin: can 500 g/ngay, day 1a ngudn cung cap chat xo, vitamin va chat khoang.

* Muéi: Han ché an mudi, thuong an dudi 6 g/ngay. Néu co tién sir ting huyét ap thi nén dung 2 — 4
g/ngay.

* Tao théi quen dn uong theo ding ché d¢ an. S6 bira an nén 1a 3 bira/ngay.

* Nén tranh an cdc thuc an giau nang lwong nhw: Puong, mat, muat, keo, banh ngot, s6 co6 la, nudc
ngot....

* Cdc thire udng khong nén ding: Khong udng ruou, bia, ca phé, cac dd ubng co chit kich thich.

Bang 9.8. Mot sb vi du vé ché do an cho nguwoi thira can

Gi® an Thr2+5 Thir 3, 6 va chu nhat Thir 4,7
7 —7h30 | — Sira dau nanh 200 ml, — Ph& bo: (banh phé 150 g, | — Bun riéu cua: (bun
dwong 10 g. thit bo 30 g). 150g, cua 309).
— Banh mi 50 g.
Trwa — Com (gao 150 g). — Com (gao: 150 g). — Com (gao 150 g).
11h00 | _ canh cua ndu rau mdng | — Canh ca ndu chua: (ca — Dau phu nhdi thit:
toi: (cua 100 g, rau 200 g). | chép 70 g, gia vi, hanh (dau phu 50 g, thit nac
- Pau phU om ca chua: mUI). 20 g, dau 10 g)
(dau phu 100 g, ca chua 20 | — Mang xao: (mang 200g, — Canh rau cai 300 g.
g, dau 10 g). dau 10 g).
14h00 | — Cam 300g — Tao tay 300 g. — Dwa h4u 200 g.




18h00 | — Com (gao 100 g). — Com (gao 100 g). — Com (gao 100g)
— Thit nac dim 30 g. — Tém rang 50 g. — Thit nac 30g (hoac

— Rau mudng luéc 250 g. — Canh bi xanh (bi 300 g). | tr%ng g& 1 qua).
— Canh rau can 300 g.

C6 thé thay thé 30g thit nac = 50g ca = 50g tdm = 50g dau xanh hodc d4u den.
Gia tri dinh dudng ctia thuc pham:

Nang lugng: 1600 kcal

Protid : 71,3g
Lipid 21,5g
Glucid : 245¢g

3.3.2. Vai tro ciia hoat dong thé lwc trong gidm cin

Hoat dong thé luc bao gdm nhiing hoat dong hang ngay, cic cong viéc lién quan téi hoat dong thé
luc va luyén tap thé duc thé thao. Viéc giam khoi md va bao vé khoi nac 1a muyc ti€u cua chuong trinh
can thi€p giam can.

— Luyén tap thé dyc thé thao: Tty theo ting ngudi ma cé thé lya chon hinh thirc luyén tap cho thich
hop. Duy tri ché d6 luyén tap thé thao it nhat 30 phut/ngay véi cac loai hinh nhu: di bo, boi, thé duc nhip
di€u, dap xe dap... Ngu’(‘ﬁ ta wdc tinh 1 kg chét béo ciia co thé cung cép du ning lu0’ng cho di b hodc di
bd nhanh 100 km. DPiéu nay tuong tng véi di bd 2,5 km (20 — 30 phut/ngay) x 5 1an/ tudn s& lam giam
khoang 6,5 kg chét béo trong vong 1 ndm vai diéu kién khong an thira nang lugng.

— Viéc két hop giam ning luong cua khau phan n va ting hoat dong thé luc s& din dén giam cén
nhiéu hon la chi dung don 1¢ 1 trong 2 giai phép.

— Giir 16i song niang dong: Leo cau thanh thay cho di thang méy; di bo, di xe dap thay cho di bang 6
t6, lam mdt so viéc nha hon 1a ngdi xem tivi. PE tré tu di bo hodc di xe dap dén truong thay cho viéc dua
don tré hang ngay...

3.3.3. Diéu tri béo phi ¢ tré em

Theo Hoi dinh dudng diéu tri cua Anh (1996) muc tiéu diéu tri béo phi & tré em khac voi ngudi
truong thanh, boi vi tré em van con dang phat trién véi sy phat trién khéi nac cua co thé, viée di€u tri tap
trung vao ngan ngura tang can hon la tap trung vao gidm can nhu ¢ nguoi trudng thanh.

Bat ctt myc tiéu dicu tri nao li€n quan dén diéu hoa can nang co thé va khéi md cua co thé phai cung
cap day du cac chat dinh dudng cho sy 16n 1én va phat trién cua dtra tré. P nang lugng va dac biét 1a cac
vi chat dinh dudng: calci, sat...

4. MOT SO BENH MAN TiNH KHAC CO LIEN QUAN DPEN DINH DUONG

4.1. Bénh tim mach

Nira sau cta thé ky 20 di cho thiy rd su chuyén doi chinh trong mé hinh bénh tét, ngoai sy ting 1én
10 rét cua tudi tho, thay doi sau sac trong ché do an cung véi viée sir dung thuoc 14 da lam tang ty 1€ céac
bénh tim mach 1én nhanh chéong véi s6 tir vong chiém 1/3 s0 tir vong toan thé gidi.

Nhirng bénh tim mach quan trong va phd bién nhat phai ké dén dau tién 1a bénh tim do mach vanh
va bénh tang huyét ap.



Bénh tim do mach vanh bao gém:
— Pau thit nguc.
— Co thit dong mach vanh.
— Thiéu mau cuc bd co tim.
— Nhéi mau co tim.

4.1.1. Bénh tim do mach vanh

Cdc yéu té nguy co

— Tubi (tudi cang cao nguy co cang 16n).

— Gidi (nam miac nhiéu hon ni).

— Tién sir gia dinh c6 bénh tim mach sém(dudi 45 tudi).

— Tang huyét ap tam thu.

— Tang huyét ap tAm truong.

— Hat thude 14.

— TG, LDL huyét thanh ting.

— HDL huyét thanh ha.

— Phi dai thét trai.

— Ban thén da ¢ su ¢ tim mach.

— Ban thén d3 c6 su ¢6 mach nio.

—Pai thao duong.

— Bénh than.

— Vi albumin niéu.

—Béo phi.

— Lbi sbng it van dong.

4.1.2. Bénh ting huyét dp

Cdc yéu té nguy co:

—Béo phi (nhét 1a béo bung).

—Tang CT, tang LDL, ha HDL.

— Tinh trang khang insulin.

— An nhiéu natri va it kali.

fljéngruqu.

— It hoat dong thé luc.

— Nhip tim nhanh.

—Yéu té tam 1y xa hoi.

— Yéu t6 moi truong.

Phan loai ting huyét ap theo con sb huyét ap (INC.V)

Huyét ap

t6i da (mm Hg)

200



180

160

140

130

90

[

60 85 90 95 105 115

Khi huyét ap dudi 90/60mmHg — huyét ap thap.

Tir 130 — 139/85 — 89 mmHg — huyét 4p binh thudng cao.

Tir 140 — 159/90 — 94 mmHg — ting huyét ap giéi han.

Tir 160 — 179/95 — 104 mmHg — tang huyét ap do L

Tu 180 — 199/105 — 114 mmHg — tang huyét ap do 11

Tir 200/115 mmHg tré 1én 13 tang huyét ap do I11.

>

Huyét ap t6i thiéu (mmHg)

4.1.3. Pé manh ciia bang chirng vé cdc yéu to nguy co lién quan dén bénh tim mach

Chui thich:

EPA — acid eicosapentaenoi.

DHA — acid docosahehexaenoic.

NSP — céc polysaccharid khong tinh bot.

Bang 9.9. D6 manh bang chirng cua céc yéu tdé nguy co’ lion quan dén bénh tim mach

P() manh
bang chirng

Cac yéu tbé

Lam giam nguy co

Lam tang nguy co

Thuyét phuc

Hoat dong thé lwc thwdng xuyén

Acid myristic va palmitic

Acid linoleic

Céc acid béo thé trans (chat béo
dwoc hydorogen hoa)

Ca va céc loai dau ca (EHA va DHA)

Kh&u phan natri cao

Cac loai rau va trai cay (ca hat)

Thtra can

Kali

Khéu phan ruou cao (d6i vai dot quy)

Khéu phan rwou thap hodc vira (d6i
v&i bénh mach vanh tim)

Acid alpha linoleic

Cholesterol khidu phan

Acid oleic Ca phé khéng loc
Gan chac NSP
chan Ngii cbc toan phan
Qua hanh khéng mubi
Cac sterol, stanol thwc vat, folate
Cac plavonoid Céc chét béo giau acid lauric
Co thé Gidm chirc ndng than

Céc san pham dau nanh

B sung beta caroten




Calci, magie Carbonhydrat
Vitamin C Sét

Khong du

4.1.4. Cic khuyén nghi cu thé
— Giam chit béo: Lipid 20 — 25% ning lugng khau phan (Viét Nam: 17,5%).

— Acid béo no dudi 10% ning lwong khau phan, PUFA 6 — 10% ning luong khau phan (trong do,
PUFAn _ (5 —8%, PUFAn_; 1 —2%).

— Tang cudng trai cdy va rau: Vi nd chtra nhiéu loai chat dinh dudng thuc vat kali va chét xo. Néu
dat 400 — 500 g/ngay s& lam giam nguy co dong mach vanh tim, dot quy va giam murc do tang huyét ap.

— Giam mubi natri nhung khong dudi 70 mmol/ngay (1,7g Na hay 4,25g NaCl/ngay), tirc 1a chi nén
dung 5 — 6g NaCl/ngay.

—Pu kali s& 1am giam huyét ap, chong lai dot quy va chimg loan nhip tim.

— Cén giit luong kali & mirc dé ty s6 natri/kali gan 1,0 — tic 1a khoang 70 — 80 mmol/ngay (1,7 —
1,94g), c6 thé dat dugc mic nay nho rau va trai cdy hang ngay.

— Chat xo trong khau phan (NSP — non starch polysaccharides — polysaccharid khong tinh bot). Yéu t6
nay can duogc chll y vi n6 co6 dac tinh bao v¢, chong lai bénh mach vanh tim va lam ha huyét ap (c6 thé
dat dugc nho rau va trai cay, ngii coc toan phan).

—Chiyanca déu dan 1 — 2 1an/tuén s& co tac dung chéng lai bénh mach vanh tim va d6t quy do
thiéu mau cuc bo.

— Can dat 200 — 500 mg acid eicosapentaenoic (EPA) va acid hexaenoic (DHA). Vi nhing nguoi
an chay co gang dam bdo du acid alpha linoleic thuc vat.

— Ruou: ubng ruou it hodc vira phai déu din co tic dung bao vé, chdng lai bénh mach vanh tim. Cac
nguy co tim mach va suc khoé khéc thi khong nhat quan cho mét khuyén nghi chung vé ruou.

— Hoat dong thé luc: co lién quan dén nguy co cac bénh tim mach, dac biét 1a dong mach vanh tim.
Hién nay, khuyén nghi nén co it nhét 30 phut hoat dong thé luc t6i thiéu mdi ngay dé co thé tao ra tac
dung bao vé. Nhitng ngudi khéng quen véi tap thé duc thudng xuyén hodc c6 nguy co cao v6i bénh tim
mach can tranh nhiing dot hoat dong thé luc dot xuét véi cuong do cao.

4.2. Bénh ung thw

4.2.1. Cic yéu t6 nguy co

Ung thu dugc gy ra boi nhiéu yéu t6 xac dinh va chua xac dinh. Nguyén nhén rd rét nhét 13 thude
la, cac yéu t6 khac nhu ché d6 an, ruou, nhidm trung, hormone, tia xa la nhiing nguy co cia ung thu.
Nguyén nhan tir vong do ung thu dang gia ting, mot phan do ting ty 18 nguoi gia, mot phan do giam ty 18
tir vong & cac nguyén nhan khac nhu tir vong do cac bénh nhidm tring. Ty 1é méi méic ciia ung thu phdi,
dai trang va tryc trang, vl va tién liét tuyén ting song song v&i su phat trién kinh t& nhung ung thu da
day thi nguoc lai. Tr vong do ung thu chi dirg sau tir vong do cac bénh tim mach. Ugc tinh trong nim
2000 c6 khoang 10 triéu ngudi méi mac va 6 triéu ngudi da chét do ung thu.

Yéu t6 ché d6 an duoc ude tinh chiém khoang 30% nguyén nhan gy ung thu & cac nudc cong
nghiép hoda, chi sau yéu to thudc 1a. Can ning co thé va gidm hoat dong thé luc udc tinh chiém khoang 20
— 30% nguyén nhan trong mdt so loai ung thu nhu ung thu vu, dai trang va ndi mac tr cung.

Co6 8 loai ung thu hay gap nhu sau:



— Khoang miéng, héu, hong, thanh quan, thuc quan.
— Da day.

—Pai trang.

— Gan.

— Phoi.

— Vi phu ntr.

— No6i mac tur cung.

— Tién liét tuyén.

Baéng 9.10. D6 manh bang chirng cua cac yéu té nguy co lién quan dén bénh ung thw

D6 manh Cac yéu tbé

bang o e

chirng Lam giam nguy co’ Lam tang nguy co’
Hoat dong thé luc (dbi véi ung thw dai Thira can, béo phi (d6i v&i ung thw thue quan,
trang). dai trwee trang, ung thw va & phu ni* sau man

kinh, ung thw ndi mac t&r cung, than).
Thuyet Ruou (ung thw khoang miéng, hau, hong, thanh
phuc quan, thwe quan, gan, vu).

Aflatoxin (ung thw gan).

Ca mubi kiéu Trung Quéc (ung thuw miii, hiu).

Trai cay va rau (ung thu khoang hong, Thit bao quan (ung thw dai trirc trang).
Gan chéc | We guan, da day, dai tryc trang). Thwe phdm mudi (ung thw da day).

Chén o £ L. ‘n by
an, udng qua noéng (ung thw khoang miéng, hau,
hong).

Sgat xo, dau nanh, ca, acid béo omega Chét béo dong vat,
Lz Carotenoid, vitamin B, vitamin B,
Cé6 thé, oo L2 ., 6 . . L
A X folate, vitamin B, ., vitamin C, vitamin D, Cac amin khac vong.
khéngday [ .~ 12
da vitamin E, calci, kém, selen.

Cac thanh phan thwc vat khéng phai chét
dinh dwdng (nhw phire hop i,
flavonoid, isoflavon, lignam).

Cac hydorocarbon thom nhiéu vong, cac
nitrosamin.

4.2.2. Cic khuyén nghi cu thé
— Duy tri can ndng & mutc hop 1y (BMI trong khoang 18,5 — 24,9)

— Hoat dong thé luc thuong xuyén, tat ca cac ngay trong tuan, 30 phut/ngay.
— Néu udng rugu nhung khong nén quéa 2 don vi mdi ngay.

— Céc thyc pham bao quan bang mudi va muoi nén dung & muc dd vira phai nhat la mén ca muoi 1én
men kiéu Trung Qudc.

— Téi thiéu hoa su phoi nhiém d6i véi aflatoxin trong thuc phém.



— An ché @6 an c6 it nhit 400g rau va trai ciy mdi ngy.
— Tiéu thu thit bao quan ¢ muc vira phai (lap xuong, xtic xich, thit lon mudi xong khoi, giam bong).
— Khéng an, ubng qua ndng.

4.3. Bénh dai thao dwong (PTD) typ 2

DTD typ 2 (PTD khong phu thudc insulin (NIDDM)) chiém hau hét cac truong hop béo phi trén thé
gidi. Khi bénh tién trién, mirc insulin c6 thé giam xudng nhu 1a két qua cia sy suy giam mot phan céc té
bao béta san xuit ra insulin cia tuy. Bién chimg ctia DPTD typ 2 gdm: mu loa, suy than, loét chan dan toi
hoai tir va cét cut, ting nguy co nhiém trung, bénh mach vanh tim va dot quy.

Viéc sira d6i 16i séng 1a nén tang cho ca diéu tri va cac nd luc du phong BTD typ 2. DTD typ 2
dac biét tang manh & cac nudce dang cong nghlep héa va céc nudc dang phat trién. Ty 18 tir vong theo
tudi & nguoi PTD ting 1,5 — 2,5 1an so véi quan thé dan cu noéi chung. O Bénh vién Hitu Nghl (Viét
Nam) nam 1994 — 1995 tir vong do BDTD 1a 6,21% trong khi tir vong chung toan vién 1a 5,41% s6 bénh
nhan noi tru.

4.3.1. Chin dodn
Dé chan doan xac dinh DTD chu yéu dua vao xét nghiém duong mau:

— S& khong phai 1a DTD khi glucoza huyét thanh G.120 < 100 mg/dl (tirc 1a dudi
5,5 mmol/l).

— Chic chin 1a DTD khi G.120 > 200mg/dl (11 mmol/l).

— Néu & khoang giita 2 mirc d6 — lam nghiém phap ting duong huyét (ubng 75g glucoza + 250ml
nude) sau 120 phut xét nghiém lai: Néu G.120 > 200 mg/dl chan doan 1a BTD. Néu G.120 < 200 mg/dl
(11,1 mmol/l) nhung G.120 > 140 mg/dl (7,8 mmol/l) chin doan 1a giam dung nap dbi véi glucoza.

4.3.2. P$ manh ciia bang chirng

D6 manh bang Cac yéu té
chirng Lam giam nguy co’ Lam tang nguy co
Gidm can ty nguyén & ngwdi thira can, béo | Thwa can, béo phi, béo bung.
) phi.
Thuyét phuc Hoat dong thé luc. Khéng hoat déng thé lwc.
Dai thao dwong ba me.
NSP Céc chét béo no.
. ) ) Acid béo omega — 3. Cham phat trién trong tt cung.
Gan chdc chan Thwe phdm cé chi sb dwong huyét thap. Téng chéat béo cb phan.
Nu6i con hoan toan béng sira me. Acid béo thé trans.
Khong du Vitamin E, créom, magié, rwegu vira phai. Qua nhiéu rwou.

4.3.3. Cic khuyén nghi cu thé

— Du phong, diéu tri thira can, béo phi déc biét & nhém c6 nguy co cao.

— Duy tri BMI t6t nhat & gidi han thip cua pham vi binh thuong tranh ting can trong quing doi
truong thanh (qua 5kg).

— Thyc hanh hoat dong thé luc chiu dung & murc vira phai (di bd) hodc vdi cuong do 16m hon trong 1



h hodc nhiéu hon/ngay va vao tat ca cac ngay trong tuan.

— Pam bao khau phan chét béo khong no khong vuot qua 10% nang luong, tot nhat 1a dudi 7% ddi
v&i cac nhdm cd nguy co cao.

— Pat du NSP trong khau phan théng qua viéc thuong xuyén sir dung ngii cdc toan phan, du, trai
cay va rau (to01 thiéu la 20g NSP/ngay).

5. NGUYEN TAC CHUNG TRONG DU PHONG CAC BENH MAN TiNH BANG AN UONG
O VIET NAM

Muwoi loi khuyén dinh dwong hop ly giai doan 2006 — 2010
1. Phéi hop nhiéu loai thuc pham va thudng xuyén thay ddi mon.

2. Cho tré bl me ngay sau khi sinh, bu sita me hoan toan trong 6 thang dau. Cho tré em bd sung hop
1y va ti€p tuc cho bu téi 18 — 24 thang.

3. An thtc an giau dam voi ty 1€ can ddi ngué)n thuc vat va dong vat, nén tang cuong an ca.
4. Str dung chit béo & murc hop 1y, cht y phdi hop gitra dau thuc vat va md dong vat.

5. Str dung sita va cac san phdm sita phi hop voi mdi lira tudi.

6. Khong an man, st dung mudi iod trong ché bién thirc an.

7. An nhiéu rau, ci, qua hé“mg ngay.

8. Lua chon va st dung thirc an, 6 uong dam bao vé sinh, an toan. Dung nudc sach dé ché bién thuc

9. Uéng nudc chin héng ngay, han ché rugu bia, d6 ngot.

10. Thuc hién nép séng nang dong, hoat dong thé luc déu dan, duy tri can nang & muc hop 1y, khong
hut thude 14.

TU LUONG GIA

Néu cach danh gia thira cin, béo phi cho cac nhém tudi khac nhau.
Néu nguyén nhén cac yéu té nguy co gy thira can, béo phi.

Neéu cac phuong phap xtr tri thira can, béo phi.

Céc khuyén nghi cu thé vé dinh dudng cho bénh nhan tim mach.

Céc khuyén nghi cu thé vé dinh dudng du phong bénh ung thur.

SN S o

Céc khuyén nghi cy thé vé dinh dudng cho bénh nhéan dai thao duong.

*
= V0 so, ndo Ung tuy, thoat vi ndo...
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CAN THIEP DINH DUONG VA CHINH SACH
DINH DUONG

BAI 10
CAN THIEP DINH DUONG

MUC TIEU

1. Trinh bay dwogc khai niém can thiép dinh dwong, cac phwong phdp xdy dyng cdc dw an can thiép dinh
duong thich hop o cong dong va quan ly cac can thiép dinh duong dang trlen khai o dia phirong.

2. Trinh bay dwoc cdc mdt xich trong déy chuyén thwe pham va cdc yéu té anh hwéng dén day chuyén thic
pham.

3. Trinh bay duoc cdc yéu té anh huwong va cdc bién phdp dam bao an ninh thwe pham tai hé gia dinh. Trinh bay
dueoe cdc gidi phdp cdi thién dinh dudng dwa vao thiec phim.

4. Trinh bay dwoc myc dich cua hoat dong truyén théng gido duc dinh dudng va dp dung cac phwong phap
truyén théng gido duc dinh dwéng vao trong chwong trinh dinh duong o tuyén co sé (xd, phuong).

5. C6 kha nang thiee hanh dwege mét buéi gido duc dinh duong thong qua cac hoat déng tw vin, tham gia
dinh doi twong va trao doi nhém.

I. NGUYEN TAC XAY DUNG DU AN CAN THIEP DINH DUONG

1. KHAI NIEM

Khai niém vé can thi¢p dinh dudng rat khac nhau, thuong nguoi ta dua vao muc ti€u cua can thi€p ma
noi rang do 1a can thi€p dinh dudng hay khong.

— Can thiép dinh dudng (CTDD) 1a nhitng hoat dong c6 muc tiéu truc tiép hodc gian tiép tac dong dén
tinh hinh an udng (bao gdm bira dn va cach an) nham cdi thién tinh hinh dinh dwéng ciia doi twong da
duoc xac dinh.

— CTDD c6 thé 1a cac hoat dong trén sé mot ddi tuong, nhung ciing ¢ thé 1a mot chwong trinh tic dong
dén ca xa hoi, ca mot vung nham cdi thién tinh hinh dinh duong.

2. PHAN LOAI CAN THIEP DINH DUONG

C6 nhiéu cach phan loai can thiép dinh dudng khéc nhau, tuy nhién trong thuc hanh ngudi ta dua vao
phuong thire tiép cin cua cac can thi€¢p da phan loai. Dudi day 1a mdt so6 cach phén loai thuong dugc ap
dung:

2.1. Dya vao céip dd ciia can thi¢p dinh duéng

— Can thiép dinh dudng & cip vi mé.

— Can thiép dinh dudng & cap vi mo, ca thé.

2.2. Dya vao gidi phap ciia can thi€p dinh dudng

— Can thiép dinh dudng dai han.



— Can thi¢p dinh dudng trung han.

— Can thiép dinh dudng ngan han.

2.3. Dua vao chudi nguyén nhan din dén suy dinh duéng hoic rdiloan dinh dudng
— Can thiép dinh dudng truc tiép.

— Can thiép dinh dudng gian tiép.

3. CAC NGUYEN TAC XAY DUNG DU AN CAN THIEP DINH DUONG

Mot du an can thiép dinh dudng chi c6 hiéu qua khi n6 dugc xay dung dua trén phuong thuc tu
danh gia, hoan thién va phai c6 su phdi hop giita céc giai phap trong can thiép do.

Khi thiét ké mot dy an can thiép dinh duong can luu ¥ @én mdi quan hé nhan — qua cua suy dinh
dudng trong cong ddng, nham dinh ra cac chién luoc cu thé trong viée giai quyét van dé. Tir d6 lwa chon
ra phuong phap danh gid hi¢u qua.

Mot chuong trinh dinh dudng can ¢6 kha niang tu diéu chinh va danh gia thi méi hy vong lam giam
ty 1¢ suy dinh dudng.

Néu moi trudng séng thay d6i va nhimng giai phap ban dau dit ra chua phu hop thi phai dua vao sb
lidu thu dugc ¢ dia phuong d6 dé Iya chon giai phap can thiép. Nhu vdy, cac can thiép dinh dudng dugc
thuc hién & dia phuwong (ca thiét ké va thyc hién) s& c6 hiéu qua hon. Ngudi dia phuong c¢6 thé hiéu hon
vé dia phuong ho va nhing giai phap s& duoc lam trong ving do.

Néu giai phap can thiép dwa ra 1a don doc thi két qua ctia can thiép khong cao va can thiép d6 kho c6
tinh bén virng.

Céc bude dé xay dung mot can thiép dinh dudng:
3.1. Thu thip cac dén li¢u ban dau
— Thu thap cac dan liéu san c6 ¢ dia phuong.
— T chirc diéu tra tinh hinh dinh dudng & dia phuong.
3.2. Chon lyra vén dé cin can thiép phut hop véi nhu ciu dia phwong va nguodn luc ¢é dwoe
— Sau khi c6 thong tin tu nguén s liéu sin c6, dya vao cdy nguyén nhan chon lya cac giai phap.

— Trinh bay giai phap truéc cong dong, co quan du kién xin tai tro va thao luan dé hoan thién thiét ké
cua can thiép.

3.3. Huy dong sy tham gia ciia cdng dong va su giup dé ciia lanh dao dia phwong
— Phan dinh rd vai trd cua lanh dao dia phuong trude van dé can giai quyét.

— Trach nhiém cua cac ddi tuong dugc huodng loi tur can thiép.

— Su dong gop ngudn luc cia dia phuong va cong dong cho can thiép.

3.4. Cong tic to chirc quan 1y can thi¢p dinh dudong

— Té chirc bd may thuc hién cac can thi€p dinh dudng, dac biét 1a vai trod ctia nguoi chu tri trién khai
can thié¢p.

— Xéc dinh phuong thirc t6 chirc quéan 1y, cic loai mau biéu so6 sach bao cio.



3.5. Theo déi dé danh gi4 va thye hi¢n diéu chinh trong qua trinh trién Khai dy 4n

— Theo dbi dinh ky vé tién d6 thyc hién, cac thay ddi vé s6 ddi tugng tham gia, cac thay doi vé tinh
trang dinh dudng ...

— Néu xét théy can thi phai thay d6i vé& nhén sy va nhiing hoat dong khéng phu hop.
— T chirc thu thap s6 lidu khi can thiép két thiic dé luong gia két qua cua can thiép
3.6. Dé xuit cac giai phap tiép theo

— Tim ra cac thanh cong, nhugc diém cua can thiép cii.

— Pé xuat mot giai phap tt hon cho cong dong véi chi phi thap hon... nhung hiéu qua ky vong s& cao
hon.

4. PHUONG PHAP XAY DUNG DU AN CAN THIEP DINH DUONG

C6 nhiéu phuong phéap dé xay dung du 4n, nhung trong dinh dudng ngudi ta hay sir dung phuong
phép xay dung du an cua ZOPP hay con goi 1a phuong phap xay dung du 4n dinh huéng theo muc tiéu.
ZOPP 1a mot cong cu dé xay dung du 4n don gian, cho phép tap hop tit ca cac thong tin sin c6 va tao ra
su thong nhit giira nhitng ¥ kién khac nhau. Hudng tiép can cua né 1a tuan ty theo timg budc, tiép can
toan dién va theo nhom. V& co ban ngudi ta chia qua trinh xay dung dy an thanh 9 budc nhu sau:

4.1. Phén tich, danh gia tinh hinh & cong dong

Trong bu(')c nay nguoi ta phan tich tinh hinh hién tai béng cach str dung céc sd liéu sin c6 tai cong
ddng. Néu sb liéu khong day du khong phi hop c6 thé t6 chu’c céc cudc danh gia ban dau hodc danh gia
nhanh. Budc ndy nham cung cap mot birc tranh toan canh vé cong dong ma chung ta du dinh can thiép.

4.2. Phan tich van dé

Duya vao cac thong tin thu thap dugc, xac dinh mot van dé stic khoé, dinh dudng ndi com nhat tai
cong dong do, sau do xay dung moé hinh nguyén nhan va két qua ctia van dé dudi dang cay van de.

4.3. Phan tich muc tiéu

Dua vao cdy van dé trén, hinh thanh ciy muc tiéu, biéu dién moi lién hé giira muyc tiéu va bién phap.
Cay muc tiéu mo ta tinh trang dat dugc néu van dé dé duoc can thi¢p. Cac budc phan tich nhu sau:

— Chuyén cac trang thai tiéu cuc trong cy van dé thanh trang thai tich cuc mong mudn dat dugc va
kha thi ¢6 thé thyc hién duoc. Vi du “cham soc kém” chuyén thanh “chat lugng cham soc tot” trong mo
hinh mong muon.

— Thiét 1ap so dd bién phap — dich trong cdy muc tiéu.
4.4. Phan tich chién hrgc va giai phap lwa chon

Xéc dinh nhém muc tiéu/chién luge co thé lua chon dé can thiép, tir d6 chon mot hodc phdi hop cac
chién lugc phu hop véi du an.

Céc budc phan tich:
— Xac dinh nhém cac muc tiéu.

— Lua chon nhém muc tiéu/chién luge c6 thé can thiép béng cach cho diém theo cac tiéu chi: ng116n
luc san co/yéu cau, khung thoi gian, chap nhan chinh tri, tic dong xa hoi, tac dong sinh thai, tinh bén
viing.



- Quyét dinh chon mot muc tiéu/ chién luoc dua trén téng s6 diém cao nhét.
4.5. Phan tich cac bén tham gia

Xem xét cac chu thé lién quan dén du an, trén co s¢ can nhac moi quan tam, mic d§ tham gia, kha
nang va han ché cia moi nhém.

Céc budc phan tich:
— Xéc dinh c4c nhom t6 chire lién quan dén dy an.
— Xem xét:

e  Nhiém vu hoat dong ctia ca nhan/to chuec.
e  Moi quan tam ciing nhu dnh hudng tot/xau cta cac ca nhan/to churc té1 du an.
e Tiém ndng (kha ndng vé tai chinh, con nguoi, ki nang...) ctia cd nhan/td chirc.

4.6. Pwra ra cac hoat dong, ké hoach, tién d9 trién khai va kinh phi ciia dw an

Trén co sé muc ti€u, chién lugc va ngudn luc hién co6 can xay dung mdt ké hoach trién khai cac hoat
dong theo bang sau:

Nguén lwc yéu cau

Thoi Nguwoi chiu Ngudn kinh
Hoat déng Chi phi
gian trach nhiém Trang thiét phi
Con nguw¢i | Tai chinh
bi

Hoat dong 1

Hoat dong 2

4.7. Du kién nguon luc dau vao

Xay dung ngudn luc dau vao phai bao gdm ca con ngudi, kinh phi va céc trang thiét bi can thiét cho
du an...

4.8. K¢ hoach theo doi/giam sat, danh gia

Dua trén cic muc tiéu va tién do trién khai du an, xay dung ké hoach va cac chi s theo ddi, giam sat,
danh gia. Theo doi/giam sat nham xem xét du an c6 thuc hién ding muyc ti€u, ndi dung hoat dong va tién
d6 thoi gian theo ké hoach di quy dinh khong, dong thoi trong qua trinh gidm sat co thé phat hién nhiing
diém chua phu hop hodc con han ché dé kip thoi khac phuc. Panh gia khi két thuc du 4n dé xac dinh xem
du 4n c6 dat duoc so voi cac muc tiéu dé ra khong.

Khi hoan thanh tat ca cac budc trén, nén trinh bay du an du¢i dang ma tran dy an.




Ma trin ké hoach dy dn
Tén du an:
Thoi gian trién khai:

Co quan chu tri:

Cac thanh phan co’ Cac chi tiéu Cong cu/phwong Cac gia dinh
ban ctia dw an phap tham dinh quan trong

Muc tiéu chung

Muc tiéu cé thé

Két qua/dau ra mong
doi

Cac hoat dong

DPau vao

4.9. Thuyét phuc nguoi cé6 thim quyén quyét dinh phé duyét du 4n

Sau khi du 4n xdy dung xong, nhém xdy dung du an can thuong thuyét, thao luan véi cac cap co
tham quyén phé duyét du an cling nhu huy dong cac ngudn luc dé trién khai du an.

5. CAC LOAI HINH CAN THIEP DINH DUONG HIEN NAY

5.1. Bo sung dinh dudng

Bo sung ché pham dinh du’ong dudi dang thude dugc coi 1a phuong phap ngan han, thuong nham
vao cac dbi tuong bi de doa nhét co nguyén nhan do thiéu mot s6 chat dinh duong trong bita an binh
thuong. Giai phap nay c6 kha nang cai thién nhanh chong tinh hinh thiéu vi chét va dic biét co loi khi
xac dinh mot quan thé nho co nhu cau 16n nhat. N6 c6 gia tri nhat trong truong hop nhu cau ting trong
mat giai doan ngan va biét trudc duoc nhu bd sung sit trong giai doan co thai, ding iod cho nhitng nguoi
bi rdi loan do thiéu iod, ding vién nang vitamin A cho tré bi thiéu vitamin A.

Ngoai ra, bd sung thuc pham ciing 1a mot giai phap dugc ap dung ¢ nhiéu noi. O Viét Nam c¢6
chuong trinh b6 sung thuc pham PAM 2651 va PAM 3844 vao nhitng nam 1980 — 1990, trong thoi gian
nudce ta con thiéu luong thuc thuyc pham.

5.2. Ting cudong chit dinh duéng vao thwe phim

La qua trinh thém cac chit dinh dudng vao thuc pham dé duy tri hodc ting cudng chit luong ché do
an cho mdt nhom, mot cong dong.

Tang cuong chat dinh dudng vao thuc phdm 1a mot loai hinh can thiép dinh dudng dic hiéu va da
biét rd rang v€ co che sinh bénh hoc ctia nd. Boi vaoi truong hop thiu cac chat dinh dudng dac hi¢u thi
thém cac chat dinh dudng vao thuc pham thuong gap 1a bién phap rat cé hi¢u qua.

Mot s thuat nglr khac cé thé dugc str dung nhu lam giau, hoan lai. C6 thé hiéu cu thé hon nhu sau:
Lam giau hodc hoan lai lién quan téi viéc bdi hoan cac chat di mét di trong qué trinh ché bién, con ting
cuong 1a thém & mirc cao hon thyc phdm d6 co. Thuc pham ding dé ting cuong goi 1a chat mang. Chat
dinh dudng dung dé ting cuong goi 14 chat ting cuong. Vi du: ting cudng iod vao mudi n hodc cac loai
bot gia vi, cac loai thire an cho tré, cac loai bot, stia... dé phong nhiing roi loan do thiéu iod hodc budu
co; Tang cuong vitamin A vao cac loai stra bdt, thic an cho tré, gia vi dé phong thiéu vitamin A; Tang
cuong sat vao bot ngii cde, gia vi dé dé phong thiéu mau do thiéu sit. Tang cudng da vi chit 14 ting



cuong tur hai chat dinh dudng tr¢ 1€n, vi du: tang cudng sat va vitamin A vao banh, ting cuong sat va
iod vao mi an lién, tdng cuong sat va vitamin A va céc vitamin khéac vao cac loai bt cho tré.

5.3. Thuc hi¢n da dang héa bira an

Pay 1a giai phap bén viing hon dya trén co so tit ca cac chét dinh dudng va vi chét dinh dudng co
trong thyc pham. Giai phap nay chu trong dé ting thém vao thuc pham hang ngay cho moi ngudi, dic
biét cac ddi twong c6 nguy co cao, cac thuc pham c6 ham lugng vi chat cao bang cach gido duc truyén
thong cho moi ngudi biét cach chon cac thuc pham giau vi chit dinh dudng. Vi du, phu nit ¢6 thai nén in
nhiéu loai thuc phém (tron 1an thyc phém) dac biét 1a thuc phém giau sat nhu thit do, gan, rau 14 mau
xanh dam, cac loai ddu dé dé phong thiéu méau do thiéu sit. Khong nén udng nuée ché dic, ca phé trong
bita an vi 1am han ché kha ning hép thu sat. Dé dé phong thiéu vitamin A, phu nit ¢6 thai va tré em nén
an nhiéu thuc pham co vitamin A, ting cudng san xudt va cung cap cho bira an céac loai rau xanh va ting
luong diu m& trong khau phan an. Pu du chin c¢6 nhiéu béta caroten hon du du xanh, vi vay an du du
chin s& gitip bo sung vitamin A.

5.4. Giao duc dinh duéng

Thong qua thay ddi nhan thirc tic dong dén an udng.

5.5. Chinh sach dinh dwéng va xa hoi

Bu gié cho cac dong bao vung sau, vung xa, to chirc cho cong nhén an trua, an to1 theo ca voi gia ré.

5.6. Pam bio an ninh thwe phim h gia dinh

Xay dung va phat trién kinh té gia dinh, VAC dé c6 thirc in trong gia dinh va dic biét cho tré.

5.7. Chiam séc sirc khée ban dau va phong chdng cac bénh nhiém trung

Tiém chung m¢ rdng, phong chong cac bénh giun san, v¢ sinh mdi truong, bao v¢ ba me va tré em

5.8. Puong 16i dinh duéng

La chinh sach cua nha nuée, sy cam két duge thé ché hoa trong viéc cai thién tinh trang dinh dudng
ctia nhan dan. O Viét Nam, Ké hoach Hanh dong Quéc gia vé Dinh dudng 1995 — 2000 va tiép theo 1a
Chién luge Qudc gia vé Dinh dudng 2001— 2010 14 cac can thiép dinh dudng vi mo, da c6 mot ¥ nghia to
16n ddi v6i hoat dong dinh dudng & nudc ta.

6. THEO DOIL, PANH GIA DU AN CAN THIEP DINH DUONG
6.1. Y nghia va diéu kién dé danh gia t6t mot du an

Cho dén nay, danh gia van 1a mot cong viéc chua duge quan tim dung mirc khi thuc hién mét du an.
Nguoi ta d& dang dé& xudng ra mot chuong trinh hanh dong, trién khai né, nhung cong viéc danh gia
thuong 1a khong diy du, nghiém tic va khoa hoc. Pi khi su thir thach cuia thoi gian va sy chdp nhan cta
quéan chiing trd thanh thudce do c6 hidu qua hon 1a sy chi dong danh gia, kip thoi rat kinh nghiém dé bac
b6 hodc tiép tuc phat trién va nang cao cac hoat dong hitu ich. Diéu nay c¢6 nhiéu 1y do nhu sau:

— Mot 1a, nhi€u du an d¢€ ra khdng c6 muc ti€u cu thé, khong co cac dan liéu ban dau trude khi bat
tay vao trién khai.

— Hai 1a, khoa hoc danh gia n6i chung va danh gié tinh trang dinh dudng noi riéng la khoa hoc dang
hinh thanh, viéc xy dung phuong phap va chon loc cac chi tiéu thich hgp dang doi hoi dugc hoan thién.

— Thir ba, nhiéu nha nghién ctru va 1ap ké hoach chua coi trong ¥ nghia, loi ich ctia cong tac danh
gia.



C6 thé noi, danh gia cac dy an dinh dudng quan trong & ba Iy do sau day:

— Muc dich dau tién 1a cung cap tai lidu dé khing dinh hodc diéu chinh céac bién phap dang ap dung,
gitp chiing ta dua ra quyét dinh:

+ Nén tiép tuc du an.

+ Nén hoan thién, nang cao hon dé tiép tuc.

+ Bai bo du an.

— Gay himng thi, dong vién tinh than nhitng nguoi dang 1am dy an.

— C6 can cir dé thuyét phuc céc cip lanh dao vé hiéu qua, gia thanh cia mot du an. Nguoi nghién

clru nao ciling mong két qua nghién ctru ctia minh dugc nhanh chong trién khai, vi vy cong tac danh gia
la dieu khong the thieu dugc.

Muon danh gia tot, can c6 2 diéu kién sau day:
— Muc tiéu ctia dy &n phai rd rang, dugc cong bo trude va nhiing nguoi thyc hién phai nam ving.

— C6 nhing dan liéu diéu tra co ban (it nhat 13 tai liéu ti thiéu) trudc khi bat dau trién khai du an.
Théat kho hinh dung két qua mdt cong viéc néu khong biét duge luc dau tinh hinh cu thé ra sao.

6.2. N§i dung va cac chi tiéu danh gia

6.2.1. So' do qud trinh ddnh gid, bao gdm nhiing diém sau day:

— Pau tu (input — ddu vao): Vit tu (thuc phim, nguyén liéu) va bd may (lao dong, hau can) st dung
cho du an. Qua trinh danh gia s€ xac nhén gia ca, chat lugng cac dau tu d6 va danh gia tinh chat hop ly vé
muc tieu cua dau tu.

— San pham (output — dau ra) Két qua cua cic dau tu phdi hop phan anh chit lugng cta qua trinh
thyc hién. Vi du: ty 18 % céac dbi tuong dugc phan phdi, ty 1& hao hut. San pham 1a chi tiéu trung gian
quan trong, bai vi khong ¢ phan phéi dung déi turong thi khong thé co san pham.

— Hiéu sudt (effi czency) Hiéu suét cua du an do luong mbi quan hé glua két qua dat dugc véi cac
cong stc bo ra nhu tién cua, lao dong, thoi gian... Day la viéc lam can thiét dé sir dung hop 1y nhat dau tu
va doi hoi ap dung cing lic cac kién thirc dich t& hoc va kinh té y té. C6 hai huong danh gi4 hiéu suit:
Mot la, phan tich gla thanh — hiéu qua (cost — effectlveness) nghla 1a tim ty s giita chi tiéu va két qua:
can bao nhiéu tién dé phong ngira mot truong hop khoé mat, hay dé giam 1% ty 1¢ suy dinh dudng... Hai
13, phén tich gid thanh — loi ich (cost — benefit analysis), & day ca tir sé va mau sb déu tinh ra bang tién.
Vi du: loi ich vé stic khoe thé hién bang viéc giam bao nhiéu tién cho chi phi y té hodc ting san pham lao
d6ng dugc bao nhiéu ? Cac phén tich nay rat c6 y nghia khi sap xép cac uu tién vé can thiép va thudng
duoc Ngan hang thé gioi van dung.

— Céch phan tich gia thanh — hiéu qua dé thuc hién hon gia thanh — 1¢i ich vi cach dau tién khong doi
hoi quy d61 moi thir sang don vi tién t€, mot viéc 1am khong don gian.

6.2.2. Dé dinh gid qud trinh, ngudi ta st dung hai loai chi tiéu sau:

— Céc chi tiéu vé két qua, biéu hién chuong trinh hanh dong c6 anh huong dén tinh trang dinh dudng
hay khong, vdi gid ca nhu thé nao.

— Cac chi tiéu trung gian, phan anh qua trinh thyc hién, phan phdi c6 dén ddi twong hay khong, ty 1¢
10 ri nhu thé nao va nguyén nhan cua no.

Cdc chi tiéu vé két qua thudng phu thudce theo muc tiéu dy 4n. Do thiéu dinh dudng thuong giy tur



vong cao va cham phat trién nén hai nhém chi tiéu sau ddy hay duoc stir dung: chi tidu vé tir vong va
kich thudce nhan trac hoc. Khi can thiét, nguoi ta bo sung cac chi tiéu vé 1am sang va hoa sinh. Vi du: mot
chuong trinh phan phoi vién sat chong thi€u mau phai xét nghi¢ém huyét sac to6 (Hb) ...

Cdc chi tiéu trung gian giup danh gia bd may quan 1y hoat dong tot hay x4u. Day 1a cac chi tiéu
danh gid “tién trinh”. Nguoi ta thuong dung cac chi ti€u sau day:

- Ty l¢ doi twong dwoc huwong: Hi€u qua ctua dy an trudc hét phu thudc vao thuc phém hoac dau tu
c6 dén dung doi twong du kién khéng ? Vi du: du an PAM danh cho cac em ¢ nha tré. Thirc an ay ¢6 dén
cac chau khong ? Nhiéu khi doi tugng khong duge hudng ma nguoi khac duoc huong, do 1a tinh trang ro
7i.

— Ty Ié ro ri: La ty 1& dau tu khong ding ddi twong ma di noi khac. Ty 18 10 ri cang cao thi gia thanh
du &n cang dat va két qua cia dy an cang thap.

— Gidm bét cdc thiéu hut vé dinh dwdng: Mot du an vé thirc in bd sung nham bd sung chir khong
phai thay thé su thi€u hut vé khau phan ¢ cac nha tré. Thong qua di€u tra khau phan ¢ cac doi twong nhat
dinh, c6 thé biét diéu dé duoc thuc hién nhu thé nao.

— Thay doi vé nhan thire, thai do: Gido duc, tuyén tmyén dinh dudng nhim thay ddi nhan thuc, thai
dd va thuc hanh vé cach nu6i dudng nham muc dich céi thién tinh trang dinh dudng (hi€u qua cudi cung).
D6i khi nhan thire, thai d6 va hanh dong thuc hanh c6 thay doi ma tinh trang dinh dudng van khong thay
do1, khi d6 can phai tim nguyén nhan, c6 thé vi ngi dung giao duc dinh dudng khong sat hodc con nhiing
yeu to khac quan trong hon.

Céc chi tiéu trung gian nay quan trong vi no glup ngudi quan 1y biét chuong trinh hanh dong co két

qua hay khong va do nguyén nhan gi. Chung gan lién vdi qua trinh thyc hién, hach toan chuong trinh va
1a co s& dé kiém tra va quan Iy chuong trinh.

IL. MOT SO LOAI HINH CAN THIEP DINH DUONG THUONG DUQC AP
DUNG TAI CONG PONG

1. CAI THIEN DINH DUONG DUA VAO THU'C PHAM
1.1. DAy chuyén thwe phim (food chain)

1.1.1. Khdi ni¢m vé ddy chuyén thwc phim

Day chuyén thuc phém 12 mot chudi cic mit xich di tir san xudt t}n,rc phém dén tinh trang’dinh
dudng cua con nguoi. Noi cach khac, day 1a mot chu trinh lién tuc, cac mat xich c6 quan hé mat thiét voi
nhau.

1.1.2. Cic miit xich ciia ddy chuyén thwe phim, bao gom:

— Séan xut lwong thuc — thuc pham.

— Thu hoach va céng nghé sau thu hoach (du trit, bdo quan va ché bién).

— Luu thong, phan phdi trén thi truong mua ban.

— Ché bién tai gia dinh.

— Tiéu thy (in udng).

— Tinh trang dinh dudng va strc khoé.

1.1.3. Y nghia ciia ddy chuyén thwe phim

— Mbi mot mét xich cua day chuyén thuc phadm déu lién quan t6i nhiéu qua trinh va bi chi phdi boi
nhi€u yeu to phuc tap, do do6 viéc giai quyet thiéu hut thuc pham va suy dinh dudng doi hoi sy tham gia



cua nhi€u nganh, nhi€u bo phan xa hdi va cua cong dong.

— Dya trén nhu cau d1nh duong ctiia nhan dan, Nha nudc lap ra ké hoach san xuit nong nghlep hodc
cac chuong trinh cung cip thuc pham, thay d6i co céu san xuit nong nghiép nham dap tmg nhu cau an

uong cua 1’1’1(_)1 ngu(n.

— Cho phép tiép can toan dién nham gop phan xay dung nén néng nghiép bén vimng gin véi cai thién

tinh trang dinh dudng ctia nhan dan.

1.1.4. Cdc yéu t6 tic dpng tdi cdc mdt xich trong ddy chuyén thwe phim

Nhing hoat dong ctia san xuat nong nghiép nhiam tao ra san pham nudi séng con ngudi bao gdm:
tréng trot, chan nudi, nghé c4, san ban, hai lvgm. San xuét nong nghiép phu thudc vao trinh do phat trién
cua phuong thirc san xuét. Cac chinh sach vi md, chinh sach kinh té, dau tu va khoa hoc cong ngh¢, ky
thuat thich (mg tai gia dinh... déu tac dong dén day chuyén thuc phdm. Hinh 10.1 minh hoa cac yéu t6

anh hudng toi cac mét xich trong day chuyén thuc pham.
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1.2. Hé thong danh gia cung cAp — tiéu thu thye phim

Pinh nghia: La mot hé thdng cho phép phat hién tinh trang san xuat (thiéu, thira) thyc phdm, cung
cap cac thong tin can thiét cho cong tac xay dung ké hoach nong nghiép va dinh dudng.

C6 nhiéu cach dé theo ddi san xuét thuc pham. Dudi day s& gidi thiéu hai phuong phap thudng st
dung trong cac chuong trinh thuc pham:

1.2.1. H¢ théng gidm sdt sin xudt

La hé thong theo ddi don gian, thuc chat 1a mot bang liét ké (check list) chi tiét tmg cong doan cua
qua trinh san xuat (riéng cho mot hodc mdt so loai thuc pham nao do). HE thong nay cung cap thong tin
cho phép cac nha lanh dao dia phuvong du bao dugc tinh hinh san xuat tang hay giam, tir d6 c6 phuong an
giai quyeét.

1.2.2. Bing cdn déi thuwc phim (Food Balance Sheet)

Bang can dbi thuc pham 13 mot bang cac dir kién vé san xut, cung cp va sir dung thuc phim duoc
can dbi, phan tich 50 sanh v6i nhu cau dam béo dinh dudng cho nhan dan. Bang can dbi thuc phém c6 thé
xay dung & nhiéu cp do tir lang, xa dén cap quoc gia. Thong thuong, nganh ndng nghiép phéi hop voi
nganh y té dé xay dung ra Bang can ddi thuc pham.

*y nghia ciia bang cdn doi thwe pham:

— Cung cép thong tin Ve Xu the san xuat san luO’ng, co ciu cung cép, co ciu tiéu dung thuc phim
theo thoi gian. Thong tin vé san xuat, cung cap va co cu mot loai thuc pham nao do, cho phép cac nha
ndng nghiép phan tich, nhan dinh va dé xuét bién phap da dang hoa thuc phim hoic dé ra giai phap chi
trong phat trién loai thuc pham nao.

— Giup cho viéc phan tich murc d6 cén bang giira cung cap va tiéu thu dya trén nhu cau dinh dudng
chung ctia mot cong ddng dan cu ciing nhu ctia mot quoc gia. Nhu vay, Bang can d6i Thyc pham khong
chi phan tich va xem xét & goc do san xuat va cung cdp thuc pham ma con phén tich, so sanh dé nhan
dinh murc d6 thoa mén vé mit nhu cau dinh dudng ctia nhan dan.

— La cong cu dé tinh toan an ninh thuc phim qudc gia, gitip cic nha néng nghiép va cac nha lap
chinh sach c6 nhitng phuong an thich hop trong vi¢c dé xuat va thyuc thi chuong trinh an ninh thyc pham
va phat trién ndng nghiép.

1.3. An ninh thye pham hd gia dinh

1.3.1. Khdi ni¢gm chung vé an ninh thwc phim

Cum tir “an ninh thie pham” (food security) trudc day dung dé chi sy doi dao, day du thuc phdm &
mot quoc gia, mot vung hay khu vyc. C6 nhiéu cach dinh nghia khac nhau. An ninh thuc phém la su dap
ung day du nhu cau thuc pham moi mua trong nam. Mot dinh nghia khac: An ninh thuc pham la s vang
mat cua ngn doi va suy dinh duéng. Tom tai, n6i dén an ninh thyc pham la n6i dén tinh trang khong bi de
doa thiéu thuc pham vao moi thodi diém. Tuy nhién, an ninh thyc phadm con dugc hiéu theo nghia 1a thuc
pham duoc st dung mot cach hop ly.

1.3.1.1. An ninh thire pham quéc gia

La sy day di thuc pham thoa man nhu cau ciia ngudi dan mot cach 6n dinh, da dang va dinh dudng
hop 1y.

Cac yéu t6 dam bao an ninh thuc pham qudc gia:

— Séan xudt va cung cip thuc pham dat tiéu chudn s6 lwong, chat lugng, on dinh va da dang.

— Luu thong, du trit, phan phbi hop 1y va bén vimg. Han ché dwoc ton thit thu hoach va sau thu
hoach.



— f?ém bao kha ning tiép can cao, gia hop 1y va moi ngudi ¢ thu nhap dé mua, thuc pham duogc
phan bo ty nhién, dia 1y phu hop.

— Thuc phém dam bao an toan va vé¢ sinh.

1.3.1.2. An ninh thie phdm hé gia dinh

Khai niém nay hién nay duoc st dung nhiéu. An ninh t’huc pham ho gia dinh 1a dam bao ck}o moi
thanh vién trong gia dinh dwoc an no, an hop 1y, phong chong cac bénh do dinh dudng. Theo to chirc
Nong luong thé gidi (FAO), an ninh thyc pham hd gia dinh gom ba thanh t6:

— Tinh sin c6: Thue pham duogc cung cép day du va da dang.

— Tinh 6n dinh: Thi trudng cung cip thuc pham on dinh quanh nam.

- Tinh tiép c4n: Kha ning cua gia dinh c6 tién dé mua thyc pham va duy tri su tiép can voi thuc

pham.

1.3.2. Cdc yéu t6 anh hwéng dén an ninh thwe phim hé gia dinh

1.3.2.1. Céc yéu t6 anh hwéng dén si san cé cua thwe pham

La céc yéu td ctia san xuét thuc pham (hé thong san xuét thyc pham, day chuyén thyc pham):

— Pét dai (d6 mau mo va dién tich).

— Vén.

— Tuéi tiéu, thuy loi.

— Luong mua, khi hau.

— Sau bénh.

— K¥ thuat néng hoc, kinh nghiém tréng trot, canh tac.

— Nhan lyec.

1.3.2.2. Céc yéu t6 anh hwéng t6i tinh on dinh

Thuec chét 1a cac yéu t6 cta da dang hoa thuc phém nhu:

— Thu nhap.

— Luu thong.

— Xuét — nhap khéu thuc phém.

— Thay ddi tip quan an udng.

— Cong nghé sau thu hoach.

— Co s ha tang.

— Chinh sach (cua dia phuong, cua nha nudce).

1.3.2.3. Cdc yéu t6 anh huong dén tinh tiép cdn

— Thu nhap cua gia dinh.

— Kha nang tu diéu chinh, ddi pho.

— Gi4 ca thuc phdm: sy phu hop va tinh 6n dinh.

— Mang luéi phan phdi, cung cip thuc pham.

1.3.3. Cdc bién phdp doi phé ciia hé gia dinh véi tinh trang mét anh ninh thwe phim hé gia dinh
Khi bi de doa téi an ninh thuc phém ho gia dinh, cac gia dinh c6 cac bién phap dbi phoé nhu:
— Du tri¥ tai san.

— Du trit thuc phém tai gia dinh.



— Han ché i ro trong san xudt (thay doi chién lugc canh tac, cay, con).

— Bén tai san trong nha 13y tién mua luong thuec.

— Vay muogn.

— Giam sb bita an trong ngay, dut bira.

Pay 1a cac chi diém phan 4nh tinh trang mat an ninh luong thuc ho gia dinh. Trong nghién ctru cong
dong nguoi ta thudong quan tdm dén céac chi s6 do. Tinh trang dinh dudng cua tré em (dudi 5 tudi) va ba
me cling 1a cac chi tiéu phan anh an ninh thuc pham h gia dinh. Tuy nhién, khi tinh trang suy dinh
dudng xdy ra tirc 1a da ¢ giai doan mudn, ching to cac chién luge @61 pho voi mat an ninh luong thuc
khong con tac dung.

1.3.4. Cdc bi¢n phdp dim bdo an ninh thwc pham hé gia dinh

— Thyc hién chuong trinh khuyén néng, ting san xuat thuyc pham (phat trién hé sinh thai Vuon — Ao
— Chudng nudi (VAC), thim canh, da dang hoa san xuét thyc pham).

— Tang thu nhap cta ho gia dinh: Vay von phat trién nghé phu, kinh doanh nho va dich vu.
— Huéng dan k¥ thuat san xudt, chuyén giao cong nghé.

— Xay dung co s ha tang, dudng sa gitip cho Iuu thong thuc pham.

— 6n dinh thi truong gia ca, mang ludi phan phdi va dich vu.

— Day nghé cho con em gia dinh nghéo.

— Gi4o duc dinh dudng va chim soc y té.

— Phong chéng suy dinh dudng ¢ tré em va ba me.

— Gan hoat dong xo6a doi giam ngheo vai cai thién dinh dudng gia dinh.

1.4. Cac giai phap cai thién dinh dudng dua vao thuc phim (food — based approach)
1.4.1. Pa dang hod thuc phim

Pa dang hoa thuc pham duoc dinh nghia nhu sau: La sw sdan xudt va cung cap nhiéu thyc pham khdc
nhau vao cung mot thoi diém, ndi cach khac, 1a sy san xuat va cung cap mét loai thyc pham & cac thoi
diém khac nhau trong ndm.

Dé dam bao dinh dudng hop 1y, diéu mau chdt 1a thue hién da dang hod bita 4n. dn nhiéu loai thuc
pham hay in “hon hop” s€ ca1 thién chit luong khau phan an. Mdi loai thuc pham co nhitng gia tri dic
trung riéng vé mui vi, két cau, dic diém tiéu hoa va gia tri dinh dudng. Khong c6 mot loai thuc pham
riéng 1& nao c6 di cac chat dinh dudng cho nhu cu dinh dudng cia con ngudi. an nhiéu loai thuc phim
1am cho bita an cén d6i vé cac chat dinh dudng. Ngay ca nhitng thanh phan “phi dinh dudng” nhu chat xo
cling ¢ vai tro ddi véi tiéu hod va sirc khoé. Khong thé thuc hién da dang hod bira an néu khong ndi t6i
mot hé théng san xudt thuc phém da dang.

1.4.2. Cdc yéu t6 tic dpng téi da dang hod thwe phim

1.4.2.1. Thu nhap

Khi thu nhép ting, kha nang tiép cén cua gia dinh véi cac thuc pham ting 1én (tién danh cho mua
thyc pham nhiéu hon). Thu nhap tang 1én con lam thay doi tap tuc dn ubng, diéu nay tao ra mot nhu cau
méi vé hang hoa thuc pham, kich thich san xuat thuc pham da dang.

1.4.2.2. Xudt — nhdp khdu néng san thic pham

Xuat — nhap khau nong san ludn dién ra song song véi qua trinh ting truéng va hoi nhap kinh té. Sy
trao doi ndng san hang hoa dién ra gitra cac nudc trong khu vuc va trén thé gioi goép phan quan trong mé



rong thi truong, bo sung thém cac yéu té méi trong quy trinh san xut thuc pham nhu gidng, cong nghé
va nhan lyc san xuat néng nghiép.

1.4.2.3. Thay déi tdp qudn dn uong

Tap quan in udng thuong c6 nhiing thay ddi khi thu nhap va mirc séng ting 1én. Vi du: khi kinh té
kha gia hon, ty trong tién dé mua thit ting 1én. Ngudi tiéu dung doi hoi nhiéu mat hang thuc pham hon.
Viéc khuyén khich sir dung cic san pham tir dau twong trong bita an khong nhimng da lam ting cong an
viéc 1am (ché bién d4u twong tai gia dinh) ma con gop phan da dang hoa san xuat thuc pham. Qué trinh
d6 thi hoa va cong nghiép hoa thuong di lién voi sy phat trién dich vy an udng nhu thire an nhanh, thic
an duong phd... Piéu nay ciing kich thich cung cip thuc phdm da dang.

1.4.2.4. Luu thong

Hé thong luu thong, cung cip thuc phim c6 vai trd quan trong mo ra thi trudng thuc phim ngay o
trong mot nude, mot vung hay mot dia phuong. Tt do, thiic day chuong trinh da dang hoa thyc pham.

1.4.2.5. Ky thudt néng hoc va cong nghé sau thu hoach

K§ thuat ndng hoc dong m6t vai tro then chét trong Viéc thay doi co ciu céy trong Vét nudi, co cau
va phan b cia he thong san xudt thuc pham. Tang nang suat va san luong cung 1a mot yéu tb thuc day da
dang hoa san xudt thiuc phim. Mit khac, su tién bo vé k§ thuat nong hoc dé dap tmg yeu ciu ctia mot
chuong trinh da dang hoa thuc pham 1a can c6 cac loai cay c¢6 gia tri sinh hoc cao, giau chét dinh dudng,
bd sung gié tri dinh dudng cho nhitng loai thyc pham hién nay, tao thuc phim cé hiéu qua vé mat kinh té
va cai thién dugc didu kién kinh t& va thu nhap ciia nong dan va lao dong nong nghiép. K thuat nong
hoc cho phép canh tac cay tréng, vat nudi it bi phu thudc vao thoi vu. Cong nghé ché bién sau thu hoach
gitip cho viéc han ché ton thét, ting tiép can thi trudng, ting bao quan nén c6 thé cung cap thuc pham &
moi thot vu.

1.4.2.6. Cac chinh sach vi mo cua Nha nuwéc

Cac chinh sach nhu thué, chinh sach bao tiéu, hd trg thi trudng, dau tu k¥ thuat va dau tu vén cho
san xudt thyc phim c6 mot vai trd rat quan trong ddi v6i da dang hoé thuyc pham. Nha nudc can can cir
vao duong 16i dinh dudng dé xdy dung cac chinh sach vé thuc phdm gin voi cac chinh sach phat trién
kinh t& vi mo. Su thé hién day du hiéu qua cta cac chinh sach d6 1a loi ich kinh té song song v&i loi ich
vé dinh dudng va sirc khoé cua nguoi dan.

Tém lai, chuong trinh da dang hoa thuc phdm doi hoi phai cht ¥ téi nhidu mat ciia hé thong san
xudt va tiéu thu thuc pham. Ngay trong diéu kién san xuét thuc phadm chua phai 13 san xuat hang hoa &
mirc cao thi da dang hod san xuat thuc phém cling can duoc dat ra. O nudc ta, da dang hoa san xuat
trong hé sinh thai VAC (vuon — ao — chudng) gia dlnh dé tao ra ngudn thuc pham da duoc thyc hién c6
két qua trong nhiéu nim qua. Trong thoi glan t6i can khuyen khich manh m¢ va huong dan ky thuat
cho cac gia dinh néng thén hoac trung du, mién nui, noi c6 diéu kién phat trién VAC dé trién khai hoat
dong tao ngudn thuc pham tai chd, dong gdp vao dam bao an ninh thyc pham ho gia dinh va cai thién
tinh trang dinh dudng.

1.4.3. Gido duc dinh dwong va da dang hod bira an

Nhu trén da trinh bay, mudn da dang hoa bita an can da dang hoa thyc phiam. Tuy nhién, nhu vay
van chua da ma can c6 hoat dong gido duc dinh dudng dé nguoi dan hiéu duoc va thue hanh dinh dudng
hop 1y thong qua viée chon lwa thuc pham, ché bién, bao quan thyc phdm tai gia dinh, han ché cac mét
mat do ché bién. Can phdi hop cac loai thuc pham voi nhau dé tao ra cac moén an vira ngon miéng, vira
cung cép can dbi cac chét dinh dudng. Cac mon an truyén théng cua dan tdc ta nhu ndm, x6i dau xanh,
x6i lac, vimg 13 nhitng vi du vé sy phéi hop gitta nhidu loai thuc pham véi nhau. C6ng viéc ché bién thic
an tai gia dinh ciing khong kém phan quan trong d6i voi da dang hoa bira an. Chiang han, mudi dua lam
giam cac phytat c6 trong rau (von gy can tré hap thu sit) lam cho d& tiéu hoa, hay lam gia dd c6 thé tao
ra mon an vira ngon miéng, vira c¢6 nhiéu vitamin E.



Viéc t chirc bira n gia dinh phii hop dua trén cac hiéu biét vé dinh dudng 1a mot viéc quan trong
trong chién lugc cai thi€n dinh dudng ¢ nudc ta.

Thyce hién 10 101 khuyén dinh dudng hop 1y chinh 1a thyc hién dinh dudng lanh manh, theo huéng da
dang hoa bita an, can d6i nham dam bao va duy tri sttc khoée. Thong qua bita an dé cai thién, duy tri stic
khoe chinh 14 yéu ciu cua giai phap “dya vao thuc pham”.

Hién nay, nhiéu tac gia quan niém giai phap ting cuong vi chit dinh dudng vao thuyc phim
(fortification) dé phong chdng thiéu vi chét dinh dudng ciing 1a giai phap dwa vao thuc pham. Ting
cuong vi chat dinh dudng vao thuc phém d3 tré thanh chinh sach cu thé cua nhiéu nudc trong viéc giai
quyét mot cach bén viing van dé thiéu vi chat dinh dudng.

2. TO CHUC HOAT PQNG GIAO DUC TRUYEN THONG DINH DUONG TAI CONG
PONG

2.1. Gi4o duc truyén thong dinh duong
2.1.1. Khdi niém

Gi4o duc truyén thong dinh dudng 13 bién phap can thiép nham thay doi nhiing tap quan, théi quen
va cac hanh vi lién quan dén dinh dudng, nham cai thién tinh trang dinh dudng trong qua trinh phat trién
kinh té va xi hoi. Gido duc dinh dudng 1 mot hoat dong rat can thiét, bdi nguyén nhan gbe ré dan dén
nan d6i va suy dinh dudng 1a sy thiéu kién thirc va sy nghéo khé. O nudc ta, hoat dong truyén thong gido
duc dinh dudng nam trong Ké hoach Hanh dong Qudc gia vé dinh dudng (1995 — 2000), va tiép theo 1a
Chién luge Quéc gia Dinh dudng 2001 — 2010, va la mot trong nhing giai phap quan trong, da duoc trién
khai rong rdi trén pham vi toan quéc va nhan dugc sy huong tng tich cyuc cua cong déng Hoat dong
truyen thong gido duc dinh du’ong da tung budce duoc xa hoi hod voi sy tham gia cta nhiéu bd, nganh va
cac to chirc doan thé xa hoi. Kién thirc, thuc hanh vé dinh dudng hop 1y da timg budc duoc nang lén, dac
biét 14 cac ddi twong nhu phu nit va ba me. Tuy nhién, dinh dudng trong thdi ky chuyén tiép ciing con rat
nhiéu cac van dé can phai quan tdm. Bén canh cac van dé thiéu dinh dudng nhu suy dinh dudng, thiéu vi
chat dinh dudng thi cac bénh man tinh lién quan dén dinh dudng nhu béo phi, ting huyét ap, tiéu duong,
tim mach... cling c6 xu hudng gia tang.

2.1.2. Hoat djong gido duc dinh duong

La hoat dong cung cip, chia sé, trao ddi nhitng thong tin, kién thtc gitta cong tac vién, nhan vién y
té voi cac nhom doi tugng nham khuyén khich, dong vién va gitp dd ho c6 cach thyc hanh ding trong
cham s6c va nudi dudng tré tai gia dinh. Két qua mong doi la ba me c6 kién thirc mai ve dinh dudng.

Ba me c6 cach thuc hanh dung, tich cyc nhu:

— Durng mot thoi quen cii c6 hai.

—Lam thtr va duy tri cach thuc hanh ding.

Muic 1 14 trao ddi, cung cip cac thong tin thiét yéu.

Miic 2 14 dong vién, khuyén khich ba me thay ddi cach thyuc hanh.

2.1.3. Doi twong ciia hoat djng truyén théng gido duc dinh dwing & cong dong

— Pbi tugng wu tién 1: La nhitng d6i twong s& thay ddi hanh vi sau khi thuc hién chwong trinh. Vi du:
chuong trinh phong chong suy dinh dudng ¢ tré em thi doi tuong wu ti€n 1 1a ba me co6 thai, ba me nudi
con nho.

— Péi twong uu tién 2: La ddi twong c6 anh hudng dén sy thay ddi hanh vi cia nhém dbi twong uu
tién 1 (cong tac vién, can bd y t€, chong, me chong, ban be...).

— Pbi twong wu tién 3: La nhém ddi tuong quan trong sé hd trg cho cac hoat dong truyén thong (can
bo 1anh dao...).



2.1.4. M6 hinh truyén thong dinh dwéng

Quié trinh truyén thong dinh dudng 1 qu4 trinh hai chidu va dugc dic trung boi cac yéu t6 sau:
—Ngudn truyén dat: Can tin cay va thuyét phuc.

— Thong diép tmyén dat: Ngén, gon, 10, hép dan va phu hop.

— Kénh truyén tai: Dam bao tinh tiép cin duoc va d6 thuong xuyén.

—Ngudn nhén: San sang va tich cuc.

—Cac yéu td anh huodng: Yéu t6 nhiéu can duoc loai bo, moi trudong thuan loi can duoc tao dung.

2.1.5. Cdc buéc thay déi hanh vi

Mot hoat dong truyén thong gido duc hiéu qua doi hoi phai duoc xay dung dua trén su tim hiéu va
phan tich cac y€u to trén mot cach thau dao. Muc ti€u cudi cung cta truyén thong giao duc dinh dudng l1a
thay doi mdt hanh dong theo hudng c6 lgi vé dinh dudng.

Su thay d6i nay 1a mot qua trinh bao gdm nhiéu budc va tién trién dudi tac dong ctia cac yéu td tam
1y, xa hdi va cac hoat dong truyén thong giao duc.

1 2 3 4 5
Nhén thic Quan tam thich tha Ty danh gia Lam thu Chép nhan
(thu thap kién thirc)
Truyén thong qua Truyén thdng qua Truyén Truyén théng Truyén
Phurong fign thang tin phuong tién thong thong tryc tryc tiép thong trire
. g tin dai chung tiép tiep

2.1. C4c hinh thirc truyén thong
2.1.1. Hinh thirc truyén théong truc tiép
2.1.1.1. Tw vén dinh duéng
La qua trinh trao ddi gitip cho ddi twong thdy duoc sai lam va tim cach khic phuc. Tu van 14 trao ddi

thong tin hai chiéu. V&i cong tac vién tu van la trao doi va gitip ba me giai quyét nhiing kho khan, vudng
mac trong cham soéc va nudi dudng tré.

Nhitng co hoi dé cong tac vién co thé tu van cho ba me 13 & tram y té, khi ba me dua con di kham
bénh, ti€ém ching, can, uéng vitamin A, ba me di kham thai... hodc khi cong tac vién toi tham gia dinh déi
twong hodc gip g& ngau nhién (di 1am dong, di cho) hodc bat cir khi nao cong tic vién ¢ co hdi gip ddi tugng
mot cach thich hop.

Sau bu6i tu van : Ba me cam thay tu tin, thodi mai va c6 gang lam theo nhiing di€u vira dugc hudng
dan.

2.1.1.2. Tham gia dinh doi twong

La dip tbt dé cong tac vién hiéu duoc hoan canh thyc té chim soc dinh dudng cua gia dinh, tir d6 tu
van cach giai quyét thich hgp nham nang cao chat lugng cham séc dinh dudng tai gia dinh.

Nhimng gia dinh d6i twong can duoc wu tién di tham 13 gia dinh c6 tré dang dm, ba me khong dua tré
di can d€u dan, tré bi suy dinh dudng, phu nit c6 thai khong tang can du, gia dinh c6 hoan canh dac biét
(nghéo, c6 nguoi Om)...



Khi thim gia dinh, cong tac vién nén quan sat gia canh vé nha cira, vat dung sinh hoat dé co
nhiing nhan dinh ban dau vé diéu kién cham soc dinh dudng cua gia dinh, léng nghe va xac dinh cac
van dé kho khan trong chdm séc dinh dudng cua gia dinh, quan sat, trao doi va huéng din cach thuc
hanh cham s6c dinh dudng cho tré.

2.1.1.3. Thao luan nhom

La mot budi nhiéu nguoi cing tham gia trao doi, chia sé ban bac vé mot chu dé dang dwoc quan tam.
Day la phuong phap thong dung va c6 hi¢u qua trong truyén thong gido duc dinh dudng.

Nhom théo luan khong nén qua 20 ngudi. Nhém cang nho cang ¢ hiéu qua vi moi ngudi co thé
tham gia tich cuc hon (m¢t nhoém 16n c6 thé chia thanh cdc nhoém nho co6 tir 7 dén 10 nguo).

bé t6 chure budi thao ludn tot, cong tac vién can chuén bi tot chu dé, cau hoi, cac tinh hudng co lién
quan; Bau nhém trudng can thao vat, c6 sy tin nhiém, giai thich can k&, ro rang, ddm bao doi tugng hicu
duoc yéu cau. Khuyén khich do6i tugng tham gia tich cuc.

2.1.1.4. Cdc ky ndng can chii y trong truyén thong truc tiép
— Biét tao khong khi than thién, cam thong.

— Lang nghe va tim hiéu k¥ tinh hudng cua ddi tuong.
—Ngin gon, 16 rang, thuc té.

— Khich I¢, dong vién.

— Chon tir ngit ngén, quen thudc.

— Dung céc ngdn tir biéu cam.

— Quan sat trang thai tiép nhan cuia ddi tuong.

—Kiém tra sy tiép thu bang cach hoi lai.

— Tao co hoi thuc hanh cy thé.

— St dung hop 1y phuong tién hd tro.

2.1.2. Hinh thirc truyén théng gidn tiép
—Pai phat thanh cac cip nhét 1a cap x4, thon (cac hinh thirc tin bai, quang céo).

— Truyén hinh dia phuong.

— Phim, quang c4o truyén hinh.

— ap phich, khéu hiéu, tranh anh céc loai.

— Xe cb dong.

— Mau vat, san phém “khuyén mai”.

— Cac hinh thtrc sang tao khac (hoi thao, van nghé, thé thao, cac su kién...).

2.1.3. Cdc hinh thirc ddc biét khdac
— L& phat dong.

— Mo cac 16p hoc cach nudi con khoé.



— T chirc cac cau lac bo va van dong ba me tham gia cdu lac bd phong chdng suy dinh dudng.
— Hoi thi kién thtrc va thuc hanh nudi con toan x4i.

2.1.4. St dung tai ligu truyén thong

2.1.4.1. Sir dung tranh ldt

— Cubn tranh 14t 13 tdp hop mot loat nhimng birc tranh trén gidy cing, cudn tranh 1at thudong c6 dé
cing dé co thé dat dimg 1én ban.

— Tuy theo dbi tuong va muc dich ma cong tac vién s€ lya chon chu dé thich hop cho mdi bubi
truyén thong.

— Khi stt dung: Cht y dat tranh ¢ vi tri sao cho moi nguoi ¢co thé nhin duoc rd. Can doc to, 1o tung cau &
phan hudng dan dé cho ba me suy nghi va dua ra cau tra 101.

— Khich 1é¢ moi nguoi néi vé buc tranh, sit dung nhitng cau hoi, goi y & mat sau: Khi moi nguoi da
dua ra hét ¥ kién, nhac lai nhiing cau tra 1061 ding va dua thém nhitng ¥ bo sung trong phan hudéng dan ma
moi nguoi chua néu ra.

— Gitp moi nguoi thao luan vé chu dé béng birc tranh minh hoa, két thuc budi thao luan can tom tit
nhiing ¥ chinh.

2.1.4.2. Sur dung ap phich

— &p phich 1a dung cu tuyén truyén, thong tin bang tranh. ap phich co thé gitip ban néi vé mot chi dé,
gitip cho moi ngudi quan sat va suy nghi. ap phich thuong khong cé nhiéu 15i khuyén va phan huéng dan
nhu tranh lat.

— Khi sir dung: Treo ap phich trén mot bé mit phang hay birc tudng dé moi ngudi d& quan sat. Cong
tac vién luon ding quay mat ve phia moi nguoi.

— Tép trung vao bic tranh trén to ap phich: ap phich c¢6 hai phan tranh va chit. Thong thudng, phan
tranh quan trong hon, phan chit rat nhd. Vi thé mudn doc phan chit, cong tac vién c6 thé chi mot ba me
doc to, chi vao tung chit &€ moi nguoi co thé doc theo.

— Dung ap phich && minh hoa cho mot chu dé.

— Khuyén khich hoc vién trinh bay kinh nghiém va ¥ kién theo nhitng van d8 trén buc tranh. Két thuc
budi trao doi nhac lai nhitng ¥ chinh, diéu nay gitp cho doi tuong nhé dugce nhitng thong tin quan trong.

2.2. Ndi dung truyén théng giso duc dinh dudng

2.2.1. Mwoi loi khuyén dinh dwéng hop ly (2006 — 2010)

1. Phéi hop nhiéu loai thuc pham va thudng xuyén thay ddi mon.

2. Cho tré bl me ngay sau khi sinh, bu sita me hoan toan trong 6 thang dau. Cho tré em bd sung hop
1y va ti€p tuc cho bu téi 18 — 24 thang.

3. An thuc an gidu dam véi ty 18 can dbi ngué)n thuc vat va dong vat, nén tang cuong an ca.
4. Str dung chit béo & murc hop 1y, cht y phdi hop gitra dau thuc vat va md dong vat.
5. Sir dung sira va cac san pham sita pht hop véi mdi lira tudi.

6. Khong an man, st dung muoi iod trong ché bién thue an.



7. An nhiéu rau, cu, qua hang ngay.

8. Lua chon va st dung thirc an, 6 uong dam bao vé sinh, an toan. Dung nudc sach dé ché bién thuc

9. Uéng nudc chin hﬁmg ngay, han ché rugu bia, d6 ngot.

10. Thuc hién nép séng nang dong, hoat dong thé luc déu dan, duy tri can nang & muc hop 1y, khong
hut thuoc 1a.

2.2.2. Tam hoat dong dinh dwong tai gia dinh

1. Cham soc an udng ctia phu nit c6 thai dé dat mirc ting can 10 — 12 kg trong thoi gian ¢ thai,
kham thai it nhat 3 1an, tiém da 2 mii phong udn van.

2. Cho tré bu sém trong nira gio' dau sau khi sinh, ba hoan toan sira me trong 4 thang dau va tiép tuc
cho bu dén 18 — 24 thang.

3. Cho tré an bd sung (an sam, an dim) tir thang thr 5, t6 mau dia bot, ting thém chét béo (dau, md,
lac, virng); dn nhi€u bira.

4. Thuc hién phong chong thiéu vi chat dinh du’ong Phu nir ¢6 thai uong vién sit (acid fohc) hang
ngay; tré¢ em 6 — 36 thang uong vitamin A lidu cao 2 1an mot nam; phong chdng cac bénh nhiém khuan
(tiéu chay, viém duong ho hép); thyc hién tiém phong day du; chim soc va nudi dudng hop 1y tré bi
bénh.

5. Phat trién 6 dinh dudng trong hé sinh thdi VAC (vudn — ao — chudng) dé c6 thém thuc pham cai
thién bira an gia dinh; chu y nuoi ga, vit dé trirng, trong rau ngoét, du du, gac.

6. Phéin diu bira 3 an nao ciing c¢6 di 4 moén can d6i. Ngoai com (cung cdp ning luong) can c6 du 3

moén 14 rau qua (cung cip Vltamm chat khoang va cht xo); ddu phu, vimg, lac, ca, thit, trimg (cung cap
chét dam, béo) va canh cung cip nudc va cac chat dinh dudng bo sung giup in ngon miéng.

7. Thyc hién Yé sinh méi trudng, dung ngudn puéc sach, tay giun theo dinh }(S/, rira tay trude khi dn
va sau khi di dai, ti€u ti€n; ddm bao v¢ sinh thuc pham, thirc an khéng phai 1a nguon gay bénh.
8. "l:huc hién gia dinh hanh phuc, c6 nép sdng vin hoa, ning dong, lanh manh. C6 biéu do ting
truong dé theo doi stc khoé cua tré. Khong co6 tré suy dinh dudng, khong sinh con thur 3.
2.2.3. Mwoi 1oi khuyén vé sinh thwe phim bdo vé gia dinh ban
1. Chon cac thuc phém tuoi, sach.
Thuc hién “an chin, uéng s61”, ngadm k¥, rira sach rau qua an séng.
An ngay sau khi thirc an vira nau xong.
Che day, bao quan can than thic dn di nu chin.
Dun k¥ thire an trudce khi dung lai.
Thirc 4n song, chin phai dé riéng, khong dung 1an dung cu ché bién.
Rira tay truée khi ché bién va trude khi an.

Gilt dung cu va noi ché bién thuc pham luon kho, sach.

L X AN R WD

Khong an thtrc an 61 thiu, moc hong.

10. Ché bién thirc an bang nudc sach.

TU LUONG GIA

1. Hay liét ké cac budc xay dung du an can thi€p dinh dudng theo phuong phap cua ZOPP.



2. Néu céc loai hinh can thi¢p dinh dudng hién nay.
3. An ninh lvong thyc 1a gi ? Hiy néu cac yéu td anh huong dén an ninh thuc phidm ho gia dinh.
4. Néu cac giai phap cai thién dinh dudng dua vao thuc phém.

5. K& tén cac hinh thuc truyén thong dinh dudng.



Chuong 5
O NHIEM THU'C PHAM VA NGO PQC THUC
PHAM, CAC PHUONG PHAP BAO QUAN
THUC PHAM

BAI 11
O NHIEM THUC PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc cac logi 6 nhzem chinh doz Vvéi thiee pham thong thuong hién nay.
2. Trinh bay dwoc cdc nguyén tic co ban vé qudn Iy nguy co é nhiém thuc pham.

1. MOT SO KHAI NIEM
1.1. V¢ sinh, an toan thwe phim

Vé sinh, an toan thyc pham 14 viéc bao dam thuc pham khong gay hai cho stic khoe, tinh mang cua
con nguoi; bao dam thyuc phém khong bi hong, khéng chira cac tdc nhan vat 1y, hoa hoc, sinh hoc hoac
tap chat qua gi6i han cho phép, khong phai 1a san phdm ctia dong vat, thuc vat bi bénh c6 thé gay hai cho
suc khoé cua con nguoi.

1.2. Ngd doc thwe phdm

Ngo doc thuc pham (NDTP) 1a mot hoi chimg cip tinh, xay ra dot ngdt, do an phai thirc dn c6 chét
ddc, biéu hién bang nhing triéu ching da day, rudt (non, t1eu chay...) va nhu’ng tri¢u chirg khac tuy theo
dic diém cua ting loai ngo doc (té liét than kinh, co giat, ri loan ho hap, tudn hoan, van dong .). Téac
nhan gay ngo doc co thé 1a chat doc hoa hoc (hoa chét bao vé thyc vat...), chit doc tw nhién cé sin trong
thuc pham (mot s6 loai dong vat hodc thyc vat), do vi sinh vat (vi khuan, virus, ky sinh tring) va do thirc
an bi bién chat.

1.3. Nhiém khuén thyc phim

Nhidm khuén thyc phdm (nhidm khun thirc 4n) 1a hoi chimg ctia mot bénh do sy xudt hién céc tac
nhan lay nhiém vi sinh vat ¢ sin trong thyc pham gy ra (vi khuan, virus, ndm, ky sinh trung...) ma
khong c6 cac doc t6 dwoc hinh thanh trudc do. Cac tac nhan vi sinh vat nay c6 thé sinh s6i nay no & trong
rudt, 1am suy yéu sirc khoe va san sinh ra doc t, hodc co thé thim nhap vao thanh rudt hodc lan truyén
dén cac co quan va hé thdng khac.

1.4. Bénh truyén qua thyce phim

Thuat nglr bénh tmyén qua thuc phém bao ham ca ngd ddc thuc phém va nhi®m khuan thuc phém,
biéu hién 12 mot hoi chirg ma nguyén nhan 1a do an phai thirc dn bi nhiém céc tic nhan gay bénh, lam
anh huong téi stic khoé ca thé va cong déng. Hién tuong di mg do sy man cam cua ca nhan véi mot loai
thirc an xac dinh nao d6 khong duoc coi 1a bénh truyén qua thuc pham.

2. PHAN LOAI O NHIEM THUC PHAM

Tuy theo tic nhan gy 6 nhiém thyc phdm ngudi ta ¢ thé chia ra 3 loai 6 nhiém thyc pham chinh
nhu sau:



2.1. O nhiém sinh hoc

2.1.1. Cdc con dwong gdy 6 nhiém thuc phiam do sinh hoc

TAC NHAN SINH HQC
Stc vat bi bénh Moi trudong Sinh vat c6 doc Ché bién thuc Bao quin thyc
to ph?im pham
A\ 4 l
O nhiém: v - v -
MG thit — Pt Vé sinh ¢4 nhan Piéu kién mat
— Nudc ol o | @ (tay nguoi lanh vé sinh khong
— Khéng khi Bl||= | mang vi tring, dugc che day,
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THUC PHAM

Hinh 11.1. Cac con dudng giy 6 nhiém sinh hoc vao thuc phim
2.1.2. Cdc tic nhén sinh hoc gy 6 nhiém thwc phim
* Vi khudn:

Cac vi khuan c6 trong thuc pham c6 thé gdy bénh nhidm khuan hodc gay ngd doc cho ngudi an. Cac
bénh nhiém khuan 1a do 4n phai vi khuan gay bénh, chung phat trién trong co thé ngudi, thuong 1a trong
duong rudt. Ngo doc thuc phdm do n phai chat doc hinh thanh tir trude (chit doc do vi khuan sinh ra
trong thuc pham tir truée khi an). Ngudi ta thudng chia vi khuan ra 1am 2 loai: vi khuan hinh thanh bao
tir va vi khuan khong hinh thanh bao tir :

Cac loai vi khudn hinh thanh bao tir:
— Clostridium botulinum.

— Clostridium perfringens.

— Bacillus cereus.

Cac loai vi khuan khong hinh thanh bao tu:
— Vibrio cholerae.

— Vibrio parahaemolyticus.

— Salmonella.

— Shigella.

— Campylobacter.

— Listeria.

— Staphylococcus aureus.



— Streptococcus.

— Esherichia coli.

— Yersinia enterocolitica.
— Proteus.

* Cac virus:

— Virus viém gan A.
— Virus viém gan E.
— Rota virus.

— Norwalkvirus.

— Virus bai liét.

* Cac ky sinh trung:
— Ky sinh trung don bao: Entamoeba histolytica.
— Giun dlia.

— Giun téc.

— Giun moc.

— Giun xoan.

— Sén 14 gan nho.

— Séan 14 phoi.

— San day lon.

— San day bo.

* Péc té nam déc:

— Aflatoxin: 1a doc t& ciia ndm aspergillus flavus va aspergillus parasiticus, hay co trong ngd, dau,
cui dura kho... 1a doc to gdy ung thu gan, gidm nang suat sira, trimg.

— Ochratoxin: 12 doc t& ctia nAm aspergillus ochraccus va penicillium viridicatum, hay c6 trong ngo,
lua mi, [ha mach, bdt dau, hat ca phé... Poc t6 nay cting c6 kha nang gay ung thu.

* Pong vdt co chat déc :
—Coe.

—Céanoe.

—Poc t6 trong nhuyén thé.

= DSP (Diarrhetic Shellfish Poisoning): Gay tiéu chay.
= NSP: Gay liét than kinh.
= ASP (Amnesic shellfish Poisoning): Gay dang tri.



= PSP (Paralytic Shellfish Poisoning): Gay liét co.
— Cé ddc khac.

2.2. O nhiém ho4 hoc
2.2.1. Nhitng chit hod hoc cho thém vao thuc phim theo Y muon

* Pé bdo quan thiee phim:

— Chét sat khuan: muédi nitrat, mudi nitrit, acid benzoic, natri benzoat, natri borat (han the)...
— Cac chat khang sinh: cloramphenicol, tetracyclin, streptomyxin, penicillin. . ..

— Céc chit kich thich, ting trong.

— Céc chat chdng oxy hoa: acid ascobic, acid xitric, cid lactic, o — tocopherol...
— Chét chéng mdc: natri diaxetat, diphenyl...

* Pé tang tinh hdp dan cua thire an:

— Chat ngot tong hop: saccarin.

— Céc phdm mau: pham mau vo co, phdm mau hiru co, pham mau tong hop.

* Cdc hod cht cho thém vao d@é ché bién ddc biét

— Céc chat lam tring bot: khi clo, oxyt nito...

— Céc chét 1am ting kha nang thanh banh, dai, don ciia bot: bromat, han the. ..

— Cac chét lam ctmg thuc pham: calci chlorua, calci xitrat, calci phosphat... (ding calci sulphat lam
cung dau phu).

— Tang khau vi: mi chinh...

2.2.2. Nhitng hod chit ldn vao thuc phim

Trong qué trinh san xu:éit, ché bién, bao quan... thuc phém c6 thé bi 6 nhidm nhiing hoa chét 13 kim
loai (chi, thuy ngan, asen, dong...).

2.2.3. Hod chit béo vé thuwe vit

O nhiém thyc phém do hoa chit bao vé thyuc vat (HCBVTYV) 6 nudc ta ngay cang gia tang. Nguyén
nhan 1a do chua kiém soat duoc tinh trang nhap lau, buén ban cac loai HCBVTV cAm qua bién gidi, chua
huéng dan vé cach st dung HCBVTV dén noi dén chdn cho nguoi dan, chinh quyén cac cip, nhét 1a cép
co sO cling nhu cac nganh chirc nang chua thyc sy o bién phap quan 1y nghiém ngat. Chinh vi vay, tinh
trang rau qua, ké ca ché xanh, bi nhiém HCBVTV con kha phd bién.

2.3. O nhiém thwe phim do cac yéu to vat ly
— Cac di vat: Manh thuy tinh, san, dét, soi, manh cac vat dung khac 1an vao thyc phém.
— Cac manh kim loai, chat déo ...

— Céc yéu to phong xa: Do nd céc 10 phan ing nguyén tir, cdc nha may dién nguyén twr, ro ri phong
xa tur cac Trung tdm nghién ctru phong xa hodc tir cac mo phong xa.

Cac thuc vat, dong vat trong ving moi trudng bi 6 nhiém phoéng xa, ké ca nudc uéng, s& bi nhiém
cac chat phong xa s€ gay hai cho nguoi sir dung khi an, udng phai chung.



3. PHAN TICH NGUY CO O NHIEM THU'C PHAM
3.1. Khai niém
3.1.1. Méi nguy

Mot tac nhan (yéu td) sinh hoc, hod hoc hay vat 1y, c6 trong thuc pham hay do thuc pham gy ra, co
kha nang gay tac hai cho strc khoé nguoi tiéu dung.

3.1.2. Nguy co

La kha ning phoi nhiém cia moét moi nguy va murc do anh huéng dén sire khoé do su phoi nhiém
moi nguy do gay ra:

Nguy co (Risk) = Mbi nguy (Hazard) + Phoi nhiém (Exposure)

Noi cach khac, nguy co 1a xac suat xuat hién mot hién tugng cé li€n quan dén mdt hay mot s6 bién
sO (duoc goi 1a y€u t6 nguy co). Nguy co cd thé ¢d riéng cho mdt cd nhan hay mét quan thé.

* Nguy co co riéng cho tung cd nhdn:

C6 thé duoc mo ta nhu kha nang co thé mic mot ching bénh cua tung ca nhan theo dac tinh thoi
gian hay ddc tinh khong gian, dac bi¢t lién quan dén chung bénh. Nguy co cd nhén la xac suat cua tung
ca nhan trong mot nhém nguoi, co6 the mac mdt chirng bénh xac dinh.

Trong kha ning xay ra mot cin bénh ludn co vai tro cia yéu té nguy co du vao. Tuy nhién, véi
nhitng ngudi khong tiép xtc véi yéu td nguy co, van c6 mot phan nho ¢ thé mac bénh, vi phan 16n cac
bénh déu c6 nguyén nhan do nhidu yéu t§ khéac nhau, cho nén chung ta c6 thé ké mot phin cia nguy co
d6 1a phan quy trach nhiém cho yéu t6 nguy co d6. D6 1a “phan nguyén nhan” (nguy co nguyén nhan).
Khai niém “nguy co quy trach nhiém cho mét yéu té “ c6 thé duoc xac dinh bang “nguy co twong ddi”.
Nguy co tuong ddi dugc tinh bang cach so sanh ty 1& bénh méi phat hién trong hai nhém: nhom tiép xtic
va nhom khong tiép xtic voi yéu td nguy co.

* Nguy co cho mét cong dong:

Dan s6 ¢6 nguy co dugc dinh nghia nhu 1a mot nhém nguoi tiép xic voi mot yéu td co thé 1a
nguyén nhan ciia mot chl'rng bénh dang xay ra trong tap thé. Trong dan sé co nguy co, cé thé c6 mot sd
ngu’(n c6 kha nang de mac bénh hon SO con lai do cac nguyen nhan sau: tlep xuc v6i yéu té nguy co nhleu
hon s6 con lai, ¢6 yéu té di truyén d& mic bénh hon, tiép xuc voi yéu té nguy co khic (ngoai yéu t6
chinh).

Nhom nguoi nay goi 1a “nhém dén s6 ¢6 nguy co cao”.

3.2. Do lwong nguy co’

C6 2 loai nguy co thudong hay duoc sir dung trong dich t& hoc ngd doc thuc phim ciing nhu danh gia
6 nhiém thyc phim, d6 1a: nguy co tuong d6i va nguy co quy thudc. Ngudi ta c6 thé dya vao so dd don
gian sau d¢€ tinh toan cac nguy co:

Bang 11.1. Bang khai quat dé tinh toan cac nguy co’

Bénh Khong bénh
C6 tiép xuc va&i yéu td nguy co a b

Khoéng tiép xuc véi yéu td nguy co c d




Trong do :

a la nhom c6 tiép xuc véi yéu td nguy co va bj bénh.

b 14 nhém c6 tiép xuc v6i yéu td nguy co nhung khong bj bénh.
¢ 1a nhém khéng tiép xtc vé6i yéu td nguy co nhung bi bénh.

d 12 nhom khong tiép xtc véi yéu td nguy co va khong bi bénh.

3.2.1. Nguy co twong doi (ky hi¢u la RR)

Nguy co twong ddi (RR) duoc xac dinh bang cach tinh ty s nguy co gitra nhom tiép xtic va nhom
khong tiép xuc:

Ty 1& m6i méc trong nhom a
.. Nhom tiép xtc voi yéu td nguy co a+tb
Nguy co tuong doi (RR) = . - = —
Ty 1€ mé1 mac trong nhom c
Nhom khong tiép xtic véi yéu td nguy co c+d

Nguy co tuong d6i biéu thi d6 manh cua sy két hop gitra mot yéu t6 nguy co va bénh tit. Néu nguy
co tuong ddi cao, ngudi ta thudng nghi téi cin nguyén ctia bénh. Nguy co twong doi rit co ich trong viéc
tim kiém cdn nguyén gy bénh.

Vi du: Xem xét két qua ctia mot nghién ctru vé ty 18 chét do ung thu gan ¢ 2 nhém ngudi: mot nhom
thuong xuyén n céc loai thitc an bi nhiém doc t6 nam Aflatoxin va mot nhom an thic an khéng co
Aflatoxin. Két qua cho & bang sau:

Bang 11.2. Ty 1é chét do ung thw gan & nhirng nguwei tudi tir 45 tré Ién

, L Ty lé chét do ung thw gan & nhirng nguwoi
Nhom nguoi trén 45 tubi (tinh trén 1.000 nguoi)
Nhirng nguoi an thirc an co Aflatoxin 0,96
Nhirng ngwoi an thirc an khéng cé Aflatoxin 0,07

Xac dinh nguy co twong ddi gitta nhom nguoi an thirc an ¢ Aflatoxin.

0,96

Céch tinh: RR= =13,7

Nhu vdy, ¢ nhitng ngudi tudi tir 45 trd 1én an thire an cd Aflatoxin c6 nguy co chét vi ung thu gan
cao gap 13,7 lan nhiing nguoi cung d6 tudi nhung an thure an khong cé Aflatoxin.

3.2.2. Nguy co quy thugjc (Attributable risk — AR)

Nguy co quy thude (AR) do luong con sé nguy co tuyét dbi (ty 16 méi méc) ma nguoi ta co thé quy
cho mot yeu t6 nguy co cu thé nao d6 (vi du: an thic dn co Aﬂatoxm) Nguy co quy thudc dugc tinh todn
bang cach iy ty 16 méi méic bénh ¢ nhom tiép xuc V(n yeu t6 nguy co (nhom an thirc an c6 Aflatoxin) trir
di ty le moi mic bénh & nhom khong tiép xuc v6i yéu t6 nguy co (nhém an thirc an khong c6 Aflatoxin).
Con sb dbi ra chinh 1a nguy co quy thuoc gay nén do an thuc an co Aflatoxin. Noi chung, nguy co quy
thude chi ra phan khac biét vé ty 1€ mic benh glu:a nhom tlep xuc va nhom khong tlep xUc V01 yeu t6
nguy co gay ra. Nguy co quy thudc 1a mot sd do rat can thiét dé do lu’o*ng tac dong ctia mot yéu té nguy
co (hoac mot yéu t6 c6 tinh chét phong benh) 1én strc khée cong dong, dac biét 1a nguy co quy thude
quén thé rat c6 ¥ nghia dbi véi can bo 1ap ké hoach stic khoé cong dong, vi no do luong loi ich co thé co



duoc néu yéu td nguy co bi giam di trong quan thé dan cu. Nguy co quy thudc do ludong tac dong,
anh hudng ctia mdt yeu to nguy co nao do 1én ty 1€ méi mac bénh. Trong cac chuong trinh du phong nguoi
ta thuong dung chi s6 nay dé chimg minh vé co ban tdc dong phong bénh cua chuong trinh.

Cach tinh:
R Ty 1é méi méc Ty 1& méi mic
Nguy co quy thuge = A - o pA A
trong nhém ti€p xtc trong nhom khong tiép xtic
a c
- a+b c+d

Vi du: Tinh nguy co quy thudc trong bang 11.2.
Nguy co quy thudc cho nhitng ngudi an thire an cd Aflatoxin la:
0,96 - 0,07 =0,89
D6i khi, nguoi ta con biéu thi nguy co quy thudc dudi dang phan s6 phong bénh (trong trudng hop

yéu t6 nguy co 1a yéu t6 phong bénh) trong nhom tiép xtc nhu sau:

Ty 16 méi mic trong nhom co B Ty le moi mic trong nhom khong
tlep xuc véi yeu t6 nguy co tlep xuc véi yeu t6 nguy co

Ty 16 méi mic trong nhém co tiép xuc véi yéu td nguy co
3.3. Phéan loai nguy co
C6 nhiéu cach phan loai, nhung thong thudng nguoi ta phan loai theo nhitng cach sau day:
3.3.1. Phan logi theo anh huong
— Nguy co truc tiép.
—Nguy co gian tiép.

3.3.2. Phan logi theo mirc do

—Nguy co cao.
— Nguy co vua.
—Nguy co thap.

3.3.3. Phén loai theo cdch nhin biét

—Nguy co nhan biét dwoc bang cam quan.

—Nguy co nhan biét dugc bang kiém tra ho so.

—Nguy co nhan biét dugc bang phuong tién kiém tra nhanh.
—Nguy co nhan biét dugc bang phan tich tai phong kiém nghiém.

3.3.4. Phén loai theo khd ning kiém sodt

—Nguy co kiém soat duoc.

—Nguy co kho kiém soat.



—Nguy co khong kiém soét dugc.

3.4. Phan tich nguy co

Phan tich nguy co 1a mot qua trinh gdm ba phan: Panh gia nguy co, quan 1y nguy co va thong bao
nguy co.

Danh gia
nguy co

»
A

N

Quan ly nguy
co

Théng
baonguy co

Hinh 11.2. Phan tich nguy co

Muc dich ctia phan tich nguy co:

— Xac dinh cac mdi nguy.

— Xac dinh cac anh huong c6 hai dbi véi sire khoé.

— Tim bién phap ngin ngira, giam thiéu va kiém soat nguy co.

3.4.1. Danh gia nguy co

La mot qua trinh dya trén co s& khoa hoc, st dung cac thu nghlem phuong phap quan sat dé xac
dinh mdi nguy, mé ta dac diém ciia mdi nguy, luong gia sy phoi nhiém va mé ta dic diém cua nguy co.

banh gia nguy co
1. Xac dinh mébi nguy
(Liéu c6 yéu t6 co hai hay khong?)
3. Lwong gia phoi nhiém (Mrc d6
l phoi nhiém, lwvgng an vao)
2. M6 t& dac diém méi nguy

(Liéu lvong nao sé gay nén van dé?)

Thong bao nguy co

4. Mb t& d&c diém nguy co
(Pham vi &nh hwéng — Ty & méc mai)

Quan ly nguy co <:>

Hinh 11.3. Tién hanh phan tich nguy co



* Panh gia nguy co: 1a xac dinh cac tac nhan sinh hoc, hoa hoc va vat 1y cé thé co trong mét loai
thuc pham nao d6 gay anh hudng xau dén strc khoé nguoi tieu dung.

—boi voi tac nhan sinh hoc can xac dinh cac vi sinh vat hoac cac doc to ctia chung.

— Pbi véi tac nhan hoa hoc: xac dinh doc tinh ciia mdi chét, hay xac dinh nhiing anh hudéng co6 hai
ma chat d6 co thé gay ra.

* M6 ta dac diém moi nguy: 1a sy danh gia tac dong co hai vé chét hodc lugng cua tac nhan sinh hoc,
hoé hoc va 1y hoc c6 trong thuc pham.

— Pbi véi tac nhan sinh hoc, Iy hoc: danh gia lidu gay bénh, mirc d0 phan rng, anh hudng cua qua
trinh che bién, luu thong, phan phdi doi véi nguy co.

— Pbi voi tac nhan hoa hoc: xac dinh dugc dic diém cua cac chit doc chinh, lidu luong gy doc,
lugng an vao hang ngay c6 thé chap nhan dugc (ADI: Acceptable Daily Intake), co ché gay doc, co ché
chuyeén hoa cua chat djc trong co the.

* Lwong gid sw phoi nhiém: 1a sy danh gia mirc d6 va qua trinh phoi nhiém ctia mot tac nhan gay hai
c6 thé ¢ trong thue pham theo thyc té va du doan & ngudi, s6 lwong ngudi phoi nhiém.

— Pbi v6i tac nhan sinh hoc: Trude tién dua trén co s& kha ning 6 nhiém thuc pham do mot tac nhan
gay bénh nao do gay ra, sau do dua trén céac thong tin vé ché do an dé xac dinh rd nhém dan s6 co6 nguy
co. Xac dinh nhom dan s6 c6 nguy co con cé theé dua vao phong tuc, tdp quan va van hoa dn uong.

—Pbi véi tac nhan hod hoc: Lugng gia sy phoi nhidm thong qua viéc wdc tinh sé lugng hoa chit con
ngudi dn vao trén co sé xem xét riéng vé timg loai thuc pham va xem xét toan bd khiu phan an ciing nhu
cac ngudn khac. Néi chung, lwong gia su phoi nhiém duya trén thong tin vé ché d6 in ciia mot s thuc
pham dic biét theo thuc t& va du doan cing véi ham lugng hoa chét trong mot sb hang hoa dic biét.
Trong mét sb truong hop, ciing ¢ thé xac dinh ham lugng cac hoa chit 6 nhiém dya trén sy hip thu qua
duodng tiéu hoa, hodc xét nghiém ham lugng hoa chat trong mau, trong nudc tiéu.

* M6 ta ddc diém nguy co: 13 qua trinh ude tinh xac suat méac phai nguy co gan voi mot tac nhan gay
bénh ndo d6 cé trong thuc phdm trén nhom déan sb dwoc nghién ciru. Qua trinh mé ta nguy co 1a qua trinh
téng hop cac thong tin da thu thap duoc trong cac bude trude dé ude tinh thyuc té cic nguy co cho mot
nhom dan sb da xéc dinh.

—Pbi voi tac nhan sinh hoc: M6 ta nguy co thudng mé ta cac trudng hop 6 nhidém thuc pham cé kha
nang gay hai cho strc khoé. Qua trinh mo ta nay co6 thé bao gdm ca viéc lay mau dé xét nghiém, trén co
s do xac dinh gidi han cho phép vé vi sinh vat trong moi loai thuc pham.

— Doi v6i tac nhan hod hoc: C6 thé dién giai viéc mo ta nguy co nhu 1a khoang an toan giita ham
lugng an vao c6 thé chap nhan dugc cua mot hoa chat 6 nhiem dya trén co s moi nguy cia ché do an.

3.4.2. Qudn ly nguy co

La qua trinh can doi cac phuong an, chinh sach theo két qua danh gia nguy co va lua chon, trién khai
cac bién phap kiém soat an toan thuc pham trén co s¢ khoa hoc, cé tinh dén cac yéu to kinh t&, chinh tri,
xa hoi va cac yéu to khac.

Heé thdng quan 1y nguy co, gdm 4 yéu t:

* Panh gida nguy co:
— Sép Xép cac moi nguy theo thir ty vu tién cho viéc danh gia va quan ly nguy co.

— Xéc dinh mot van dé an toan thuc phém.



— Xay dung mot chinh sach, ké hoach danh gia nguy co.
— Phén cong danh gia nguy co.
— Xem xét két qua danh gia nguy co.

* Panh gid trong diém quan 1y nguy co:

— Xéc dinh tit ca cac trong diém quan ly (kiém soat) san co.

— Luya chon cac trong diém quan 1y (kiém so4t) tot nhat, bao gdm ca viéc xem xét tiéu chudn an toan
thich hop (mtrc nguy co c6 thé chap nhan duogc).

— Pua ra quyét dinh quan 1y cudi cung.

* Thyee hién quyét dinh quan 1y da hea chon
* Giam sat va danh gia lgi.
—Panh gia hiéu qua cac bién phap kiém soat di dua ra.

— Xem xét lai cac qua trinh danh gia va quéan 1y nguy co khi can thiét.

Két qua qua trinh danh gia nguy co két hop véi viéc danh gid tat ca cac trong diém quan 1y sin co dé
xdy dung mét quyét dinh quan 1y nguy co. Trong qua trinh xay dung quyét dinh quan 1y nguy co, van dé
bao vé stc khoé con nguoi phai duge wu tién hang dau, tuy nhién ciing can cin nhic cac yéu td khac nhu
chi phi kinh té, kha nang k¥ thuat, trinh d6 hiéu biét.... Budc tiép theo sau khi thuc hién quyét dinh quan
ly nguy co la qué trinh glam sat hi¢u qua cac bién phap kiém soat va anh hudng ctia cac bién phap nay
dbi voi ngudi tiéu dung dé dam bao chéc chin 1a dat dwge muc tiéu an toan thuc pham.

3.4.3. Nguyén tic chung trong qudn ly nguy co an toan thwe phim
1. Quan Iy nguy co phai tuan thu theo mét phuong phap chung da duoc xay dung.

2. Bao vé stic khoé con nguoi 1a mdi quan tim hang dau khi dua ra cac quyét dinh quan 1y nguy co.
3. Cac quyét dinh quan 1y nguy co va viée thuc hién cac quyét dinh nay phai cong khai.

4. Xéc dinh chinh sach danh gia nguy co can duoc coi nhu 1 mot yéu td quan trong trong viéc quan
Iy nguy co.

5. Quan Iy nguy co can dam bao tinh théng nhat co khoa hoc ciia qué trinh danh gia nguy co bang
cach duy tri sy tach biét rd chirc nang quan 1y nguy co va chirc ndng danh gia nguy co.

6. Cac quyét dinh quan Iy nguy co phai cha y dén sy khong chic chan cua két qua danh gia nguy co.

7. Quan 1y nguy co phai rd rang va phai thong bao tat ca cac giai doan cta qua trinh quan ly nguy co
cho nguoi tiéu dung va cac bén quan tam biét.

8. Quan Iy nguy co phai 1a mot qué trinh lién tuc, cip nhét tat ca cc tai liéu méi nhét vé viée danh gia va
xem x¢&t lai cac quyé€t dinh quan ly nguy co.

3.4.4. Qudén Iy mot so nguy co' é nhiém thwe pham thong thwong
* Quan ly nguy co hod hoc

C6 mét sé phuong phap quan 1y nguy co lién quan dén sy ton tai ctia hoa chét trong thyc phim, nhu
sau:

— Han ché luong hoa chét trong thuc phém, khi can thiét.



— Dan nhén thich hop dé ghi rd su ¢6 mit ciia hoa chat trong thuc pham.

— Thyc hién chuong trinh gido duc cong dong vé nhitng nguy co ti€ém nang cd lién quan tdi viée tiéu
dung qua murc.

Nguyén tic chung cho tit ca cac phuong phap trén 1a giam thiéu mic phoi nhim hoa chét khong
can thiét.

Phuong phap mang tinh kién quyét nhat d6i véi mot nguy co khong thé chap nhan duoc 1a khong
cho phép str dung. Phuong phap nay c6 thé duoc ap dung ddi véi:

— Céc hoé chit khong nén dua vao ngudn cung cip thuc pham.

— Céc hod chit khong c6 thong tin vé doc tinh ciia chung.

— Mot sb hoé chét bao vé thyuc vat khong con dugc sur dung.

— Mot sb }oai ’thuc vat nhat dinh gay anh hudng ¢ hai téi stic khoé con ngudi va nguy co an toan &
murc khong thé chap nhan duoc.

* Quan 1y phy gia thire phdm va cde yéu té tro givip qud trinh ché bién

Quan ly nguy co cac phu gia thuc phém va cac yéu t6 trg gitp qua trinh ché bién duoc quan ly béng
cach:

— Xay dung ra cac bién phap han ché sir dung thich hop.

—Pua ra ndng d6 t6i da trong thue phadm khi can thiét.

— Xac dinh su c6 mét cua cac phu gia thuc pham trén nhan mac.

* Quan 1y duw lwong hod chdt bdo vé thire vt va thii y
—Nguy co gin véi sy ton tai ciia du lugng hoa chét bao vé thyc vat va thi y trong thuc pham duoc
quan ly bang viéc ban hanh va 4p dung MRLs (Maximum Residue Limited).

— Chat 6 nhiém tir moi truong: Mot cach quan 1y nguy co gan voi su ton tai cac chat 6 nhidm tir moi
truong trong thyc pham la dua ra nong d6 cho phép t61 da MPL (Maximum Permitted Level) cac chat 6
nhiém trong cac loai thuc pham nhat dinh.

— Pdi véi cac chat 6 nhidm hitu co tiém an, c6 thé sir dung ADI (Accepted Daily Intake) dé dua ra
mirc 6 nhidm co thé chép nhan duogc trong thuc phém néu can thiét. Dbi v6i da sd cac chat 6 nhidém nhu
thé thi khong phai lo ngai vé stc khoé ddi voi muc an vao thong thuong, song c6 thé xac dinh murc téi da
dwa trén co s mirc do thip nhit co thé dat duoc tudn theo thiec hanh néng nghiép tot (GAP) hodc thire
hanh san xudt tot (GMP) & duy tri mirc 6 nhiém thip.

* Quan Iy nguy co vi sinh vat

C6 thé tranh cac benh lay truyen qua thyce pham do vi sinh vat cha yéu bang viéc dam bao vé sinh ca
nhan va thyc hién san xuét, ché bién, phan phdi, luu thong va bao quéan thyc pham an toan. Cac nhén t6
g6p phan vao viéc phong bénh lay truyén qua thuc phdm bao gom:

— Cac nguyén li¢u thd an toan.
—Pam bao v¢ sinh ca nhan cua nhitng ngudi san xuat, ché bién, kinh doanh thyc pham.
— Pun nau va cat gitt thuc pham dung cach.

—Ngin ngira sy tiép xtc giita thuc pham sdng va thuc pham chin.



— Thiét ké thich hop va 1am vé sinh sach s& cac thiét bi va co s¢ san xuét, ché bién, kinh doanh thuc
pham.

* Quan Iy moi nguy vt Iy

Cach giam thiéu 6 nhidm vat 1y c6 két qua nhét 1a tuén tha thwce hanh néng nghiép tot va thie hanh
san xudat tot ket hop voi ké hoach an toan thyc pham dya trén co s6 HACCP.

3.4.5. Thong bdo nguy co

La sy trao d6i thong tin va y kién glua nhiing nguoi danh gla nguy co, ngu’(n quan ly nguy co, nguoi
tiéu ding va cac dbi tac quan tim khac vé cic nguy co va yéu 6 lién quan dén nguy co.

Nhitng chu thé s& dugc thong bdo, bao gdm:

— Céc t6 chire quéc té: Codex, FAO, WTO, WHO.
— Céac Chinh phu.

— Cac nganh cong nghiép.

— Nguoi tiéu dung va Hoi nguoi tiéu dung.

— Céc tb chte nghién ctru va Vién han 1am.

— Céc co quan truyén thong dai chiing.

TU LUONG GIA

O nhiém thuc pham 1a gi ?

Néu céc loai tic nhan giy 6 nhiém sinh hoc.

Néu céc loai 6 nhiém hoéa hoc.

Néu cac loai 6 nhiém vat 1y.

Phan tich nguy co 1a gi 2 Néu cac nguyén tic trong phan tich nguy co.
Panh gia nguy co 1a gi 2 Néu cac nguyén tic trong danh gia nguy co.

AT A o

Quan 1y nguy co 1a gi ? Néu cac nguyén tic trong quan 1y nguy co.

BAI 12
NGO POC THUC PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc dac diém dich té hoc ngo doc thuc phcfm.

2. Trinh bay dwoc cdac loai ngé doc thire pham hay gap.

3. Néu dwoc nguyén tic diéu tra ngg doc thiee pham, phiong phdp chan dodn, xir tri, phong ngira va thong
ké bao cao ngo doc thuc phcfm.



1. PAC PIEM DICH TE HQC NGQ PQC THUC PHAM

Ngo doc thuc pham va nhidém tring thuc pham nhiéu khi rt kho phan biét, ching thuong 16ng vao
nhau nén ngudi ta con goi 1a nhiém tring nhiém doc thic an. Tuy nhién, vé mit dich t& hoc ciia ngd doc
thuc pham (NDTP), c¢6 thé phan biét dugc vdi nhiém trung thuc pham.

1.1. Khéi bénh bung né ¢ mirc do cao
Cac truong hop NDTP bung nd nhanh va cao trong vong 4 — 18 gidy, hau hét cac trudng hop déu biéu
hién. Quy luat chung la khong cé truong hop thir phat.

Trong truong hop nhiém khuan do thuc pham thi cac trudng hop ting 1én theo thoi gian nung bénh
thong thuong va cé thé xuat hi¢n cac truong hop thir phat.

1.2. Phoi nhiém chung

Thong thudng c6 thé xac dinh dugc sb phoi nhiém chung (vi du: mét bita tiéc, mot dam cudi, ddm ma
hodc mot thirc an nao d6 ma nhirng ngudi ngd ddc cung an phai). Bénh chi han ché trong s6 nhitng nguoi dn
phai thirc &n nghi ngd ¢6 tdc nhan gay doc.

1.3. Giai doan i bénh ngin

D6i voi NDTP do lién cau khuén thoi gian u bénh thuong tir 2 — 4 gid, do salmonella thudng tir 12 —
24 gi0, do clostridium botulinum hoac thirc an bi bién chat, thoi gian G bénh cang ngan hon (trong pham
vi mdt vai phut).

1.4. Ngo doc thirc dn thwong xuit hién dot ngdt va két thiic nhanh chéng

Khac vai dich ¢6 thoi gian ting dan 1én va trudce khi két thuc co thoi gian giam dan xudng.
1.5. Piéu kién dia ly, phong tuc tip quén in udng, diéu kién sinh hoat

Diéu kién san xuat khac nhau thi su phét sinh NDTP ciing khong gidng nhau.

Tuy tung luc, ting noi, s€ co nhiéu thé loai NDTP khac nhau (vi du: ngd doc do vi sinh vat cha yéu
hay xdy ra vao mua he; ngd doc do an phai rau dai, nam doc thuong & mién nai; do ca nodc thuong & vung
bién).

1.6. Ngé ddc thirc dn do vi sinh vt thwong chiém ty 1é cao

Thuodng chiém khoang 50 % cac vu NDTP, 25% 1a do hoa chat, 15% do thirc dn c6 sdn chit doc va
10% 1a do thirc an bi bién chat. NDTP do vi sinh vat chu yéu do thit va cé 1a nguon gay bénh. Nhiing
vung an nhiéu sira, thi nguyén nhan do sita c6 thé chiém ty 1€ cao hon. Tuy ty 1¢ NDTP do vi sinh vat

chiém ty 1& cao nhung ty 18 tir vong rat thip, trong khi d6 NDTP khong phai do vi sinh vat ¢ ty 1& thap
hon nhung ty 1¢ tir vong lai rat cao.

1.7. Ngo doc thue pham phu thudc vao thoi diém khi hau

NDTP thudng xay ra vao mia ndng birc, tir thang 5 dén thang 10, trong d6 tir thang 6 dén thang 9 1a
nhiéu hon ca, vi nhiét d§ trong thoi gian nay thich hop cho vi sinh vat phat trién manh. Ng6 doc do ca
cling phu thudc vao mua lién quan dén mua danh bat thuy san.

1.8. Cach ly véi tac nhan

C6 thé cach ly cac hoa chat, chat doc hay nhitng vi sinh vat tir nhimng thirc dn nghi ngd hodc chét thai
clia nan nhan. Van d& khé khan cta cac nha dich & hoc 1a: thuc an gay bénh da bi ti€u hoa hodc db di
trude khi kip tién hanh diéu tra, chit non hodc phan ciia bénh nhan ciing ¢ thé bi d6 di trudc khi nguoi ta
nghi dén phai 14y mau. Do d6, viéc t6 chirc “tt luu nghiém thirc dn 24 gid” 1a can thiét.



2. PHAN LOAI NGO PQC THUC PHAM

C6 nhiéu cach phan loai NDTP, cach phan loai thong dung nhat va co y nghia voi cong tac thuc tidn
1a phan loai theo nguyén nhén.

2.1. Ngo doc thue phiam do vi sinh vat
2.1.1. Céc con dwong ldy nhiém vi sinh vit vao thwe phim

— Moi trudng bi 6 nhiém, vi sinh vat tir dat, nudc, khong khi, dung cu va cac vat dung khac nhiém
vao thyc pham.

— Do thiéu vé sinh trong qua trinh ché bién, vé sinh c4 nhan khong dam bao (tay ngudi ché bién
khong sach, nguoi lanh mang trung...) lam nhiém vi sinh vat vao thuc pham. Thirc an nau khong kg, an
thirc an song (gdi, lau...) cling bi nhiém vi sinh vat, gay ng6 doc.

— Do bao quan thyc phim khong dam bao vé sinh, khong che day dé con trung, vat nudi. ... tiép xuc
vao thirc an, 1am 14y nhi€m vi sinh vat gdy bénh.

— Do ban théan thyc pham, gia sic, gia cam da bi bénh trudc khi giét md, khi ché bién, ndu nudng
khoéng bao dam chét duoc hét cac mam bénh. Hién nay dang xuat hién nhiéu hién tuong buon ban thit lon
chét bénh dé ché bién thanh xtc xich, lap suon,... gy tac hai nghiém trong cho sirc khoé ngudi tiéu ding
(da xay ra & Quang Ninh, Thanh Hoéa, Vinh...). Ngoai ra, do qua trinh giét mo, van chuyén, bao quan,
ché bién khong dam bao vé sinh an toan, cling ¢ thé gay nhidm vi sinh vat vao thuc phdm mic du gia
suc, gia cam trudce khi giét mé van khoé manh va khong c6 bénh tat.

Tém tit cac con dudng nhiém vi sinh vat vao thuc pham giy ngd doc cho nguoi dn duoc thé hién
nhu sau:

Suc vét bi bénh Méi trwéng Ché bién Bao quan
M® thit O nhiém dat, nuac, — Vé sinh ca nhan (tay, — Diéu kién méat vé sinh
khéng khi nguwdi lanh mang vi tring) — Khong che day
— Dung cu mét vé sinh — Rubdi, bo, chudt
Nau khéng ky Nhi&m vao thwc phdm Nhi&m vao thwc phdm Nhi&m vao thwc pham
> Nguwoi an <

Hinh 12.1. So d6 tém téat cac con dwéng lay nhiém vi sinh vat vao thwe pham

2.1.2. Cdc tic nhén vi sinh vit hay géy ngo doc thuc phiam (phu luc 1)
2.1.3. Cdc thuwre phém dé nhiém vi sinh vit gy ngé dic

Cac thyc phdm dé nhidm vi sinh vat gy ngd doc phan 16n co ngudn gdc dong vat va co gia tri dinh
dudng cao nhu:

— Céc loai thit, san pham thit gia suc, gia cAm (thit hAm, banh nhan thit, thit bam, ludc...).

— Ca va cac san pham tur ca.



— Sita, ché pham cua sita.
— Tring, ché pham tur trimg.
— Thirc &n c6 ngudn goc hai san.

2.1.4. Dic diém ngé djc thwe pham do vi sinh vit

— Thoi gian nung bénh: Trung binh tir 6 — 48 gid, thuong 14 1au hon so voi ngd doc thue pham do
hoé chat.

— Triéu ching 1am sang chu yéu la tri€u ching ti€u hoa: Pau bung, budn ndn, ndn, tiéu chay.
— Bénh thudng bi vao mua nong, sO luong mic thuong 16n nhung ty 1€ tir vong thuong thép.
— C6 thé tim thady mam bénh trong thirc an, chat non, phan...

2.2. Ngd doc thue pham do hoa chit

2.2.1. Céc con dwong ldy nhiém hod chit vao thwe phim

— Con dudng phd bién nhit 14 hoa chét bao vé thuc vat con ton du trén thyc pham (nhiéu nhét 1a trén
rau, qua) do st dung khong dung ky thuét, khong dam bao thoi gian cach ly, dac biét 1a dung hoa chat
cam c6 thoi gian phan huy dai, ddc tinh cao.

— Cac kim loai nang c6 trong dat, nudc ngam vao cay, qua, rau cu hoac cac loai thuy san, de lai ton
du trong thuc pham, gay ngd doc cho nguoi an.

— Do théi nhidm tir dung cu ché bién, chtra dung, bao quan hodc ding cac chat tay rira gay 6 nhiém
vao thyc pham.

— Do st dung phu gia thuc phém khoéng ding quy dinh: Cac chat bao quan, ngot nhan tao, cac chét
lam rén chéc, phdm mau. ..

— Do str dung thirc an chin nudi (thirc an cho gia stic, gia cam, thity san) gy ton du hoé chit, khang
sinh, hormone trong thit, thuy san, stia...

— Do dau doc bang hoa chét.
2.2.2. Cdc hod chit hay gdy ngé djc thuc phim (phu luc 2)
2.2.3. Cdc thuwe phim hay nhiém hod chit gy ngé dic

—Rau, qua: hay nhiém hoa chét bao vé thyuc vat.
— Céc loai thuy san: hay nhiém kim loai ning.

— Banh keo (banh duc, banh suxé...) hay gay ngd doc do st dung qua lidu cac chét phu gia thuc
pham hoac st dung cac chat phu gia ddc da bi cam.

— Thuc pham ché bién (gio, cha, nuwdc giai khat...) hay giy ngd doc do str dung cac chét phu gia doc
(han the, pham mau, chat tao ngot, chit bao quan...).

— Thit gia stc, gia cam: d& con ton du qua muc cic chat khang sinh, hormone hodc hoé chét bao
quan.
2.2.4. Dic diém ngé dpc thuwe phim do hod chit

— Thoi gian nung bénh ngén (vai phut dén vai gio) voi ngd doc cap tinh, thuong 1 ngén hon so véi
ngd ddc thuc pham do vi sinh vat.



— Triéu chig 1am sang chu yéu 1 hoi chimg vé than kinh chiém wu thé.
— Céc ngd doc cap tinh thuong ting 1én vé mua rau, qua.

— Céc ngd ddc man tinh lién quan dén tip quan dn udng, théi quen dn udng mot loai thyc pham da bi
nhiém hoa chat (ngd doc thuy ngan do an ca bi nhiem thuy ngén, ng¢ doc han the do an gio, chd, banh duc,
banh té co6 sir dung han the...).

— C6 thé xac dinh hoa chat trong cac mau thuc pham, chit nén va cac thay ddi sinh hoa men trong co
thé.

2.3. Ngd doc thue pham do ban than thirc in chira cac chit ddc tw nhién
2.3.1. Cdc con dwong din dén ngé déc thuwe phim do thwe phdam cé sin chit djc tw nhién

* An phdi thire an la thiee vét ¢6 chat déc:
—Nam doc.

— Khoai tdy moc mam.

— Sén doc.

— Mang ddc.

—P4u dd doc, hat lanh, hanh nhan ding.
— An phai 14 ngén. ...

* An phai thire an la dong vt cé chat déc:
—Cée.

—Canoc.

— Bach tudc xanh.

— Nhuyén thé.

2.3.2. Cdc chit dpc tw nhién thuong cé trong thirc in la dong thwe vit

— Solamin (mam khoai tay).
— Acid xyanhydric (trong sin, mang).

— Céc glucozit sinh acid xyanhydric (c6 trong qua ho dau: dau kiém, ddu meo...): Glucozit
(phascolutanin, phascolunatoside) c6 cong thirc: C,,H,NO;, dudi tac dong ctua men, bi phan huy thanh
glucoza, axeton va acid xyanhydric:

C,oHsNO; +H,0 —> C.H,,05+ C;H,O + HCN
— Sapénin (c6 trong hat s&, mot sb vo, ré cdy....).

— Muscarin (c6 trong nam doc).

— Tetrodotoxin (c6 trong ca noc).

— Mytilotoxin (c6 trong nhuyén thé).

2.3.3. Cdc thuwe phim dé c6 chit dc tw nhién gy ngé dpc



— Céc loai nAm rung, mang, san.

— Thit ca, cha ca lam tir ca noc.

— An thit cdc, thit bach tudc, nhuyén thé.
—Pau doc bé“mg 14 ngon.

2.3.4. Dic diém ngé dic thue phim do dn phdi thure pham c6 dic to tw nhién
— Thoi gian nung bénh trung binh 2 — 4 gid, thuong lau hon so véi ngd doc thuc pham do hoa chat.

— Triéu ching 1am sang chu yéu la héi chung than kinh (bué)n nén, non, rdi loan cam giac, van dong,
dau dau...) kém theo hdi chung ti€u hoé (dau bung, tiéu chay). Ty 1€ tr vong thuong rat cao.

— Céc ngd doc nay thuong lién quan dén tinh chét dia 1y, mua vu khai thac, thu hai. S6 luong mic
thudng it, 16 té.

— Véi ki thuat thong thuong hién nay, rat kho xac dinh dugc chét doc, boi vay chan doan chi yéu dira vao
dich t& hoc (c6 an loai thirc an giy ngd ddc) va céc triéu ching 1am sang (mdi loai thiic dn gay ngd doc co
nhiing tri¢u chimg 1am sang dac thu).

2.4. Ngo doc thwe pham do thire dn bij bién chit

2.4.1. Cdc con dwong ngé dc thue phim do thirc én bi bién chat

— Trong qué trinh bao quan, cit gitr thuc pham, néu khong dam bao quy trinh vé sinh, cac chét dinh
dudng trong thuc pham s€ bi cac vi sinh vat, cac men phan giai, lam cho thirc an bi bién chat, chira cac
chat gay ddc.

— Dudi tac dong cua nhiing yeu t ty nhién nhu anh sang, nhiét do, oxy trong khong kh1 cac vét
kim loai... cung lam cho thuc pham bi hu hong, bién chit, lam thay d6i mui vi, mau sic, cdu tric, co
thé chira cac chit trung gian chuyen hoa gay doc.

2.4.2. Cdc chit dpc hay giy ngé dpc thuwe pham do thive an bi bién chit

— Céac acid hitu co, amoniac, indol, scatol, phenol, cdc amin (putresin, cadaverin, tyramin, tryptamin,
histamin, betamin, metylamin...) thuong do cac thuc an la chat dam bi bién chat tao ra.

— Céc glyxerin, acid béo tu do, peroxyt, aldehyt, xeton... thudng do cac thirc dn 1 chit béo bi bién
chét tao ra.

— Céc ddc to nam, cac acid axetic va acid hitu co khac dugc sinh ra do ngti coc bi hu hong, maoc,
bién chat.

2.4.3. Cdc thuwe phim dé gy ngé dpc do bi bién chit

— Céc thuc phdm c6 ngudn gde 13 thit nhu: thit ludc, thit kho, thit xao, thit bam, thit nAu déng, cha,
paté, xuc xich, lap suon...

— Cac thyc pham c6 ngudn goc tir cd nhu: cha ca, ca kho, ca udp...
— Céc thuc pham ché bién véi dau md nhu: xao, réan...

2.4.4. Dic diém ngé dpc thuwe pham do thive an bi bién chit

— Thoi gian nung bénh ngin, trung binh 2 — 4 gio. Cam giac mui vi thirc dn kho chiu, khong con
thom ngon, hap dan.

— Tri€u chung 1am sang chu yéu la hdi ching ti€éu hod (dau bung, budn nén, nén tung con), cd khi



kém triéu chimg tiét nudc bot, ngira ¢d hong, choang vang, dau dau, co giat, ndi mé day (do chét
dam bi bién chat).

— Ty 1€ tr vong thép nhung nguy hiém 14 tich luy chat doc va 1am cho thic dn mat hét chat dinh
dudng (gay thi€u mau, thi€u vitamin) do mot so6 chat pha huy cac vitamin A, D, E.

— S6 lwong bi ngd doc co thé 16 té (3n gia dinh) hodc rat 1on (bép an tap thé).

— X4c dinh ngd doc dua vao triéu ching 1am sang, dich té hoc va xét nghiém chét lugong mau thuc
pham con lai.

3. PIEU TRA NGO PQC THUC PHAM
3.1. Nguyén tic diéu tra

3.1.1. Can ndm viing tinh hinh dich té ciia dia phwong dé cé hwéng phéin bigt NDTP hay la dich,
tranh nham lin

3.1.2. Can diéu tra trudc d6 48 gio, thong qua:

— Hoi bénh nhan (néu con tinh).

— Hoi nhitng ngudi xung quanh dé nim duoc nhitng nguoi bi NDTP di in, udng nhitng gi, an nhu
thé nao trong 48 gid qua.

3.1.3. Khai thdc va ndm viing cdc trigu chieng lim sang

Pé hudng t6i nguyén nhan giy NDTP.

3.1.4. Can luu giiw thirc dn khd nghi, chat nén, chit riva da day — rudt, nwéc tiu — phan... ciia
nguwoi bi NDTP

Lay mau theo quy dinh giri vé Trung tdm Y té Dy phong hodc Vién chuyén nganh dé xét nghiém.

3.1.5. Piéu tra tinh hinh vé sinh méi trwong

Tinh hinh cung cép thuc pham, noi ché bién, noi bao quan thuc pham, nhan vién phuc vu an udng...
theo mau biéu quy dinh dé gitp cho viéc xac dinh nguon goc va nguyén nhan gay NDTP.

3.1.6. Nghi ngo NDTP do vi sinh vt

Neéu nghi ngd NDTP do vi sinh vat can tién hanh cac xét nghiém cé li€n quan & nguodi bi ngd ddc,
x€t nghi€m va di€u tra nhan vién phuc vu an uong...

3.1.7. Trwong hop co tir vong

Phai két hop voi cong an va phap y tién hanh diéu tra giai phau bénh 1y, 13y dich trong dudng tiéu
hoa, mau, tim, phoi... d€ lam xét nghiém.

3.1.8. Xét nghigm bénh phim

Can phai tién hanh ngay sau khi nhan dugc mau giri bénh phim dén. Tuy theo dau hidu nghi ngd ma
c6 chi dinh xét nghiém thich hop:

— Néu nghi ngo do salmonella, phan 1ap vi khuan trong thtrc dn va trong phan, lay mau dé nudi cay
lam phan tng ngung két huyét thanh (2 lan).

— Néu nghi ngd do vi khudn khac, tiy theo loai ma tién hanh cic phan ung dic hiéu hodc cac xét
nghiém tuong ung.

— Néu nghi ngo do doc td vi khuén, ngoai vi¢c phan 1ap vi khuén, can thuc nghiém ddc hoc. Vi du:
voi tu cau, c6 thé dung doc t6 rudt ctia vi khuan tiém tinh mach hoac cho méo uéng, voi doc to vi khuan
doc thit, thi ti€ém dudi mang bung cta chuot bach...



— Néu nghi ngd doc t6 kim loai, thi phan tich trong thic an, chét non, nudc tiéu.

— Néu nghi ngq ngo d(f)g do hoa chit bao vé thu:’c vat can ldy mau phan tich va thtc an, chéat non,
nudc tieu, phan... dé tim chat doc va cac dang chuyén hoa cua chung.

— Néu nghi ngd do ban than thirc dn c¢6 chit doc, ngoai C'fic phéan ‘I'J.’l’lg ’chung cho cac chat doc
(alcaloit, glucozit....) va cac phan ing riéng biét cho turng loai chétv d(f)c,ﬂ can tién hér}h thuc nghiém trén
suc vat va theo doi sat sao tri¢u chirng 1am sang do ngd ddc thuc pham dé co6 co sé chan doan.

— Ngoai ra, can phai kiém tra phdm chét ciia thirc dn: 6i thiu, hu hong, bién chit...

3.1.9. Sau khi c6 két qua diéu tra tai thuc dia

Can tong hop phan tich xac dinh duogc: thoi gian va dia diém xay ra ngd doc, s6 nguodi mac, sO nguoi
chét, sO phai vao vién, bira dn nguyén nhan, thirc an nguyén nhan, co s& nguyén nhan va can nguyén.
Dong thoi phai dé ra duge cac bién phap xu Iy va phong ngura.

3.2. Ndi dung diéu tra (phu luc 3)

3.3. Két luan

Sau khi tién hanh 10 ndi dung diéu tra, can tong hop, phan tich, két luan, 1ap bao cdo va cong bd
NDTP.

3.3.1. Két ludn két qua diéu tra
—DPon vi xdy ra NDTP.

— Thoi gian.

—Sb nguoi méc, s di vién, sb chét.
— Bira dn nguyén nhan.

— Thirc dn nguyén nhan.

— Nguyén nhan (tdc nhan gay bénh).
— Co s& nguyén nhan.

3.3.2. Dé ra cdc bién phdp xir ly

— Cai bién san xuét, ché bién dam bao yéu cau vé sinh theo quy dinh.

—Nang cao y thirc vé sinh cho nhan vién san xut thuc pham, kinh doanh dich vu 4n uéng.
— Tich cuc chap hanh quy ché, quy dinh an toan vé sinh thyc pham.

— Xt Iy thue pham gay ngd doc:

+ Huy bo.

+ Chuyén sang ché bién mat hang khéc.

3.3.3. Kién nghi xir 1y theo phdp ludt
3.3.4. Cong bo ngo doc thuc phim véi bdo chi ...
3.3.5. Bao cdo theo quy dinh

4. CHAN POAN NGO PQOC THU'C PHAM

Chén doan ngd doc thuc phém dua vao:



4.1. Dich t& hoc
Dua vao két qua diéu tra dich t& hoc NDTP tai hién truong.
4.2. Lam sang

Tuy theo tic nhan gy ngd doc, co cac du hiéu 1am sang khac nhau dic trung cho chit doc gay ngd
doc.

4.3. Két qua xét nghiém
5. XU LY KHI CO NGO PQC THUC PHAM

Khi xay ra truong hop ngd doc do thuc pham, ngoai viée cap tdc cap ctru va diéu tri nhitng ngudi
bi nan, can tién hanh céc thu tyc didu tra va xét nghiém sau day:

5.1. Pinh chi viéc st dung thirc in nghi ngo’ gay ngd doc

5.2. Thu thip miu vit

Vi du: thte an thira, chat non mura, chat rira rudt, phan dé gui di xét nghiém vé vi sinh vat, hoa hoc,
ddc chat, sinh vat,... Truong hop c6 tr vong, phai tién hanh phdi hgp véi nganh cong an va nganh phép y
de lam xét nghiém.

Diéu tra truong hop ngd doc, theo ddi triéu chimg 1am sang, kham nghiém cac trudng hop tir vong. ..

dé két hop voi két qua kiém nghiém, quyét dinh viéc sir dung thirc an nghi ngo, tim nguyén nhan dé rat
kinh nghi¢m.

5.3. Quyét dinh xir Iy va xir tri

Khi quyét dinh xur 1y d01 v6i cac 16 thye pham, can c6 su két hop giita co quan hitu quan véi co quan
y t& va trong truong hop can thiét phdi hop thém véi nganh thuong mai.
5.4. CAp ctru va chiim sé6c bénh nhén

Khi xay ra ngd doc, nhiém vu trude tién cta can bd y té 1a to chie cap curu nguoi bi ngo doc, chu v
ngudi bi nang va tré em, nguoi gia 1a nhitng ngudi co strc d& khang kém can duoc wu tién. T chirc tot s&
han ché duoc tir vong.

Xt 1y cdp clru trude tién 1a phai lam cho ngudi bi ngd doc non ra hét chat da an vao da day (rira da
day, gdy non, tay rudt), lam can tré sy hap thu cia rudt doi voi cac chat doc, pha huy doc tinh dong thoi
bao v¢ niém mac da day.

Sau d6 sé diéu tri bﬁng cac thude dic hiéu cho tung loai ngd ddc, r0i méi chira dén triéu chang.
Cong vigc tien hanh phai c6 tinh chat tong hop.

5.4.1. Triwong hop chit dpc chwa bi hip thu

— Rira da day: Phai rira da day cang sém cang tot, chdm nhét 1a 4 — 6 gio sau khi an phai chét doc va
rira cho dén sach méi thoi. Thuong rira bang nudc 4m va co thé rira bang nudc pha thém thude pha huy
chat doc thanh chat khong doc, (vi du: ngd doc san phai dung dung dich kali pemangnat).

— Gay ndn: Non ciing 1a bién phap dé tong thirc an ra ngoai. Ngo doc thirc in thudng c6 nén mira
nén khong can thiét phai gdy non. Chi nhitng truong hop dac biét, ngd doc khong non, hodc vira bi ngd

ddc, thot gian con qué ngan, chat doc chua kip vao rudt mai phai gay non.

Cach gy non thong thuong 13 ngoay hong. Néu bénh nhan con tinh téo, c6 thé cho uéng nudc xa



phong, nuéc mudi (2 thia canh mudi pha vao mét cdc nuée 4m), dung dich ddng sunfat (0,5g cho
mot coc nudc), hoac dung dich kém sunfat (2 g cho mdt coc nudc). Truong hop bénh nhan qua mét co
the tiém apomorphine 0,005g dudi da.

— Cho udng thudc tay: Néu thoi gian ngd doc twong ddi 1au, chit doc c6 thé con luu lai trong rudt,
cho uong 15 — 20g magie sunfat (udng 1 lan de tay ruot).

5.4.2. Truwong hop chit déc da bi hip thu mot phan

Trudng hop chit doc da bi hap thu hodc bat dau bi hip thu, phai ngan can sy hap thu, pha huy chat
doc dong thoi bao vé niém mac da day. Co thé dung nhiing chat sau day:

— Chét trung hoa: Ngo doc do nhitng chat acid, co thé ding nhiing chét kiém yéu, nhu nudc xa
phong 1% hodc nudc magié oxyt 4%, ctr cach 5 phut lai udng 15ml. CAm khong duoc dung thude mudi

(bicacbonat) d¢ tr4nh hinh thanh CQ,, dé phong thing da day dp tién sir bénh nhan c6 b loét. Truong
hop ngd doc do chat kiém, thi cho udng dung dich acid nhe nhu dam, nudc qua chua. ..

— Chat hap phu: Dung than hoat tinh (5 — 10g), hodc bot dat sét hdp thu (30 — 40g), udng 1 lan.

— Chét bao vé niém mac da day: Co thé dung cac chit nhu bot mi, bot gao, stra, long tréng trung
ga, nudc chao... Nhiing chét nay khéng nhiing bao v€é niém mac da day, giam nhe kich thich, ma con
co tac dung bao chét doc, ngan can sy hép thu.

— Chat két tia: Néu ngd doc kim loai, nhu chi, thily ngan... c6 thé dung 1ong tring trimg hodc sita,
hoac 4 — 10g natri sunfat. Néu ngd doc kiém, co thé dung nudc che dac, hoac 15 giot ruou iod hoa vao
mot cde nude rdi cho udng.

— Chét giai doc: C6 thé dung dé két hop voi chat doc thanh chat khong doc. Thudng ding 1a hdn hop
bao gdm:

Than bot: 4 phﬁn.

Magié 6xyt: 2 phan.

Acid tanic: 2 phan.

Nude: 200 phan.

Dung trong ngd doc do glucozit, kim loai ndng, acid...

Ngoai ra, can tién hanh hdi sirc, tro tim mach, ho hép. .. tuy theo timg truong hop ngd doc.
6. PE PHONG NGO PQOC THU'C PHAM
6.1. Bién phap chung

6.1.1. Bi¢n phdp déi véi nhitng ngwoi lam dich vu thwc phim

— Quy dinh nhing bénh ma ngudi mic khong duge 1am cong tac thuc pham.

— Kiém tra thuong ky dé phat hién ngudi lanh mang vi khuan dudng rudt.

— Thuc hién vé sinh ¢4 nhan, vé sinh than thé, vé sinh chan tay.

— Gido duc y thirc an toan v¢ sinh thuc phém.

— Thyc hién cac yéu cAu vé sinh ddi véi cac loai dich vu thuc phém khac nhau.

6.1.2. Bién phdp déi véi co sé thuc phim



— D041 véi co s& phuc vu dn udng, nha bép va nha an phai mot chiéu.

— Quy dinh quy ché riéng vé vé€ sinh d6i véi tung loai co s& ché bién, bao quan, phan phoi, 10 sat
sinh, chg, thuc an duong pho, nha an cong cdng...

—Da4i véi van dé an udng trong gia dinh, can gido duc vé sinh an udng, y nghia cua an chin uong soi.

6.1.3. Bién phdp déi véi nguyén li¢u, ban thanh pham va thanh phdam thuc phim

— Thyc hién ché d6 ki€m tra thuc pham do6i véi cac co sé an uong.
— Thuong xuyén theo doi, ki€m tra, kiém nghi¢m thirc an tai noi san xuat, bao quan, phan phoi.
— Thyc hién ché d6 dang ky mat hang mai véi co sd y t€ (san xuat voi su dong y cua y te).

6.1.4. Nghién citu nhitng chit hod hoc ding dwoc trong sin xudt, bdo quén thwe phim

— Quy dinh diéu kién cho phép st dung céc loai nguyén liéu dung 1am dung cu ché bién, bao bi dong
g061, bdo quan... thuc pham (kim loai, chat déo, nhya...).

— Quy dinh cac loai hoa chit va ndng d dugc dung trong ché bién, bao quan... thuc pham (phu gia).
— Quy dinh cac loai thudc trir sdu va du lugng con lai trong thuc phém.

6.1.5. Bién phdp déi véi nguwoi sin xudt thwe phim

— Sén xut rau qua.

— San xuét luong thyc.

— Panh bét, chin nudi hai san.

— Chan nudi gia cam, gia suc...

Tat ca phai dam bdo san pham lam ra dugc an toan cho nguoi ti€u dung.

6.2. Mudi nguyén tic vang ché bién an toan thue phim
Nguyén tic 1: Chon thyc phim an toan

Chon thyc pham twoi. Rau, qua dn séng phai dugc ngam va rira k§ bang nude sach. Qua nén got vo
trude khi an. Thue pham dong lanh dé€ tan da roi1 lam dong da lai 1a kém an toan.

Nguyén tic 2: Nau chin k§ thirc dn

Néu chin k¥ hoan toan thirc an sé tiéu diét hét mam bénh.

Nguyén tic 3: An ngay sau khi nau

Hay an cac thuc phim ngay sau khi vira ndu xong vi thirc dn cang dé 1au thi cang nguy hiém.

Nguyén tic 4: Bdo quan can than cac thirc an da nau chin

Mudn giit thire dn qué 5 gi dong ho, can phai giit lién tuc nong trén 60°C hodc lanh dudi 10°C.
Thure an cho tré nhé khong nén dung lai.

Nguyén tic 5: Nau lai thire an that k§y
Cac thirc dn chin dung lai sau 5 gio nhét thiét phai dugc dun ky lai.
Nguyén tic 6: Tranh tiép xuc giita thirc dn séng va thic an chin.

Thirc an da dugc nau chin c6 thé bi nhi®m mam bénh do tiép xc tryc tiép voi thirc dn sdng hodc gian tiép
nhu dung chung dao, thét ché bién thyc pham song va chin.

Nguyén tic 7: Ria tay sach

Rira tay sach truéc khi ché bién thirc dn. Néu ban bi nhidm tring & ban tay, hiy bang k¥ va kin vét



thwong nhiém trung d6 trudc khi ché bién thirc an.
Nguyén tic 8: Giir sach cac bé mit ché bién thirc dn

Do thic an dé bi nhiém khuan nén bat ky bé mit nao dung dé ché bién thuc an ciing phai dugc gitr
sach. Khan lau bat dfa can phai dugc thay va ludc nudc sbi thuong xuyen truO’c khl su dung lai. Thirc an
sau khi ndu chin phai dugc dat trén mat ban, trén gia, khong dé truc tiép xudng nén, san.

Nguyén tic 9: Che diy thuc phim dé tranh con tring va cac dong vat khac

Che day gitt thuc pham trong hop kin, chan, ti kinh, 1ong ban ... dé tranh bi nhidém ban tir moi truong
do bui, dat, hoa chat, rudi, dan, chudt, dic biét do cac vat nudi trong nha nhu meo, ché dung cham vao,
d6 1a cach bao vé tét nhat. Khan dung dé che day thirc an chin nén duoc giit sach thudng xuyén.

Nguyén tic 10: Str dung ngudn nude sach, an toan

Nudc sach 1a nuéc khong mau, mui, vi la va khong chira cdc tac nhan giy 6 nhiém. Hay dun so6i
nudce trude khi [am dé uong. Péac biét can than voi ngudon nude dung dé nau thire an cho tré nho.

TU LUONG GIA

Ngb doc thue pham 1a gi ?
Hay néu cac dac diém dich t& hoc cua ngd ddc thuc phém.
Trinh bay nguyén nhan va hiu qua ctia ngd doc thuc pham.

Neéu cac nguyén tic diéu tra ngd doc thuc phém.

ok W=

Néu cac nguyén tic phong ngira ngd doc thue pham.

BAI 13
NHAN BIET, PHAT HIEN HANG THU'C PHAM GIA

MUC TIEU

1. Binh nghia dwoc thé nao la hang thuc phdm gia.

2. Trinh bay dwoc cdc loai thue pham gia hay gap va nguyén nhan.

3. Trinh bay dwoc cdc gidi phdp co ban dé nhdn biét, phat hién va phong ngiva san xudt, kinh doanh thuc
phéam gid.

1. KHAI NIEM
Hang thuc pham gia bao gdm mat trong cac dau hiéu sau day:

1.1. Hang gia vé chit lwong hodc cong dung

— Khéng c6 gia tri sir dung hodc gia tri str dung khong diing nhu ban chét ty nhién cua thuc pham.
Kém chét lugng, khong bao dam an toan vé sinh thuc phim (VSATTP).



— Sir dung phu gia, phdm mau cam.

— Khong du thanh phan nguyén liéu hodc thay thé nguyén liéu khac khong biao dam VSATTP giy
hau qua xau doi vai san xuat, strc khoé va moi truong.

— Chua dugc ching nhan pht hop véi tiéu chuan ma da st dung gidy chimg nhan hodc con ddu phu
hop tiéu chuan (461 véi danh muc hang hoa bat budc).

1.2. Gia vé nhin hi¢u hang hoa, kiéu ding cong nghiép, ngudn goc, xuit xir hang hoa
— Gi4 nhan hi¢u hang hoa cua nguoi khac.
— Gia vé kiéu dang cong nghiép.
— Gia vé chi dan ngué)n géc, XUt xir (noi san xudt, noi dong goi).
— Chi tiéu ghi trén nhin khong phi hop an toan vé sinh thyc pham.
- Téy, chita, stra d6i noi dung trén nhan.

1.3. Cac loai 4n phiam di in sir dung vao viéc san xuit, tiéu thu hang thye phim gia
— Pé can, tem, nhin gia.

— Gi4 chtng chi, chirng nhan, chung tu...

2. NHUNG MAU THUAN CO BAN ANH HUONG TOI VIEC KIEM SOAT HANG THUC
PHAM GIA

2.1. MAu thuin vé t6 chire

Pang 1& can phai c6 mot hé théng t6 chirc quan 1y thdng nhat ddi véi toan bd chudi cung cip
thuc phém “tur trang trai t&i ban an” nhung hién nay con nhiéu bo, nganh, co quan, td chirc, ca nhan
tham gia vao chudi cung cdp thuc phidm nay nhung lai chua c6 mot co ché quy dinh théng nhat, ké
tiép, lién tuc, cho nén dan dén tinh trang thi truong thuc phém trd nén rat da dang, phuc tap, chua
kiém soat dwgc, nhiéu chd con dé troi ndi, bé ngd, nhiéu chd lai chdng chéo (hinh 13.1, 13.2, 13.3).

— Nhiéu co quan

T6 chirc quan ly Chudi cung — Nhiéu b6, nganh
théng nhét cap thure — Nhiéu tb chirc
pham

— Nhiéu ca nhan

Thi trwong thwe pham da dang, phirc tap, tréi néi chwa kiém soat
duworc (thwe pham gid, thwe pham |é;1u, thwe pham kém chat lvong,
thwe phdm mét vé sinh)



Hinh 13.1. Mau thuin th( nhit vé td chuc

.BoYté.

. Bo Néng nghiép va Phat trién néng thon.
. B6 Céng thuong

. B6 Khoa hoc Céng nghé

. B6 Tai nguyén va Mbi trvong

. Téng cuc Hai quan

.B6 Cong an

. Chinh quyén dia phuong

. B6 quéc phong
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Thyc phéam Trong trot dong Trai chan nuoi — Chan nudi thuy san
nhap khau ruéng, néng .
trwong gia slc, gia cam — Panh bét thuy san
(1)(3)(4)(5)(6)(9) @) 2) (5) 2) (4) (5)
Giét md
Gia slc gia cAm
(2) (3)(8)
—Nha hang Nha may ché ~Che
- Kha’chusan bién thwc pham - Luy thQng
— Quan an — Thi trwdng
(1)(3) ©®) @@ ®HE)®) (1) (3)(7)(®)
Nguwdi tiéu
dung

(1)

Hinh 13.2. Chudi cung cép thyc pnam va moi Iien quan hién tai & Viét Nam

2.2. MAu thuén vé nhén thirc

Cac nhom ddi twong tham gia vao chudi cung cap thuc phdm (trong tdm 14 3 nhém chinh: ngudi san
xuat thuc pham, nguoi kinh doanh dich vu an udng va nguoi tiéu dung) can phai c6 kién thtrc, thuc hanh,
chuan myc dao duc, nam chac phéap luat nhung thyce t€ thi cac doi hoi trén van chua dugc dap tmg, dan



t6i hdu qua hang thuc pham gia, hang thuc pham kém chit luong, khong dam bao yéu cau vé sinh an
toan dugc san xuat kinh doanh mét cach c6 y thirc hodc khong y thirc (hinh 13.3).

— Nguoi san =
g | —Chuan muc xudt E
L= dao dic — Ngu&i kinh —Chuin muc rf
= | —Kién thirc doanh dao dc 1
S | —Thuc hanh — Nguéi tiéu , a
= : —Kién thirc =
i s ~Thue hanh =

\ /

1. San xuét, kinh doanh hang thuc phdm gia, kém chét lwong vé sinh an toan cé ¥ thic

2. San xudt, kinh doanh hang thuc phém gia, kém chét lwong vé sinh an toan khong y thirc.

Hinh 13.3. Mau thuan vé nhan thirc

2.3. Mau thuén vé quan ly

Dbi v6i chudi cung cip thuc pham, yéu cau can phéi c6 bo méy quan 13'/ tr Trung wong dén co sO
day du, théng nhat. Chirc ning vé quan 1y phai 1am tot dugc 3 van dé: 1ap ké hoach, t6 chirc phan cong
trién khai thuc hién va giam sat, klem tra danh gia. Ngudn luc cho quan Iy (nhan luc, tai lye, vat luc,
thong tin) pha1 dap ung duogc yéu cau thuc té. Cac van ban phap quy, céc tiéu chuéan, ché d¢, chinh sach...
can duogc day du, thdng nhét, phu hop Song thyc té, cac van dé nay con chua hoan chinh, thiéu hut, cho
nén chua kiém soat dugc viée san xuat va budn ban hang thuc phdm gia, kém vé sinh an toan (xem hinh
13.4).

Tt nhiing mau thuan co ban trén, dan tdi mot thi truong hang thuc phém gia, kém chét luong vé sinh
an toan kha nghiém trong, quy mo 16n cd, quy mod nho lai cang phong phu, da dang.



— B0 may quan Iy tir
trung wong dén co s&
—Chircnang quanly:
kéhoach—td chiic—
danhgia

—Ngudn luc quan Iy:

—Bd mayquanly

—Chtrc ndng quanly
—Ngudnluc quin Iy
—Ludat, van ban quy pham
—Hé théng tiéu chudn

nhan luc— vt lrc — tai Ch_uﬁi cung e __
lwc—théngtin cap thuc —Hé thong kiem nghiém
—Luét, vn ban quy pham —Hé thongthanhtra
pham —MIS

—Hé thongtiéu chuan
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—Hé thong kiém nghiém
—Hé théngthanhtra

—Hé théngtheo dBi
théng tin (MIS)

-
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1. Chwra kiém soat duoc san xudt hang thuc pham gia
2 Chua kiém soat dwoc kinh doanh budn ban hang thuc pham gia

Hinh 13.4. Mau thuan vé quan ly
3. CAC NHOM HANG THU'C PHAM HAY BI LAM GIA

3.1. Rugu, bia

—Vidu: Theo Cuc Quan Iy Thi truong (tir 10/1999 — 10/2000), d3 bét dugc:

+ Ruou gia cac loai: 5.061 chai.

+ Bia gia céac loai: 1.751 chai.

— Tai Vinh: Kiém tra giap Tét Tan Ty (nim 2001), trong s6 18 mat hang rugu, c6 16 loai ruou gia tir
Ha Noi, Ha Tay dem vao ban.

— Trong dip Tét Nham Ngo (2002), cac co quan quan 1y thi truong & cac dia phuong ciing bat duge
trén 20 vu san xuat va budn ban ruou gia: cd ca rugu ngoai gia, rugu ndi gia, trong dé nguy hiém nhat 1a
gia vé chit lugng, nhiéu loai ruou xét nghiém c6 ham luong cyclamate, aldehyde rét cao.

3.2. Nudére gidi khat, kem

— Theo Cuc Quan 1y Thi truong, thoi gian 10/1999 dén 10/2000 di bat dwoc: 5215 chai nude
khoang gia.

— Kiém tra giap Tét Tan Ty tai cho Lang Pang, Lao Cai: Phat hién 1 hiéu san xuit kem gia ban cho
nguoi dan tdc: 500 dong/2 que.

—Mua hé 2001 va dip Tét Nham Ngo ciing bat duoc kha nhidu vu 1am nude giai khat gia va kem gia.

3.3. Mi chinh, bgt ngot



— Theo Cuc Quan Iy Thi trudng: Tir 10/1999 dén 10/2000 bét duge 6.239 kg mi chinh gia, tir 1997 —
2000 da bat giir 24,5 tAn mi chinh gia.

— Hang nam déu bat dugc vai chuc vu san xuat bot canh gia, co loai xét nghiém c6 ham luong
cyclmate rat cao.
3.4. Banh, keo, mit

Ciing 1a nhirng mat hang duogc lam gia rat nhiéu, ddc biét 1a & cac co so san xuit nho, hd gia dinh.
Phan 16n céc loai banh keo gia da sur dung cac chat phu gia, pham mau doc hai, ngoai danh muc cho phép
cua BO Y té.
3.5. Thudc 14

Thubc 1a bi lam gia 1a kha phd bién, ké ca thudc 14 ngoai va noi.
3.6. Nuéc miam, nwéc chim

Ciing hay bi lam gia voi nhiéu loai khac nhau, trong d6 c6 nhiing loai kiém nghiém c6 ty 1¢ acid HCI
rat cao.
3.7. Thirc dn song

Thit, ca, hoa qu4, rau, gao ciling 1a nhiing mat hang thuong duoc lam gia, tham chi con gia thit ngua
thanh thit bo va dua thém nhi€u chat doc vao bao quan nhu han the, phan uré, hoa chat déc....
3.8. Thirc 4n chin

Bun, phd, tiét canh, thit quay, dd hop... hodc 1 bi lam gia hodc 1a cho thém cac chat doc hai vao
ngam, tam thyc pham, vi du: phét 1én thit quay cac loai pham mau ddc, hoa chat doc...

4. HAU QUA

4.1. Hau qua chung

4.1.1. Poi vdi sirc khoé

Gay nén ngd doc cép tinh, ngd ddc man tinh, doc tich luy va cac bénh truyén qua thyc phém. Trong
hai nam 2001 — 2002 da xay ra nhiéu vu NDTP do an phai thit quay c6 tam hoa chat doc, cha ca, ca dong
lanh 14 cé ndc, tiét canh, ban, rau qua c6 tam udp bang hoa chat ddc.

4.1.2. inh hwéng téi sw phdt trién giong noi

Vi du: han the va mot s6 phu gia khac s& 1am anh hudng t6i viéc phat trién thé Iyc, tri tué. ..

4.1.3. anh hwéng téi phdt trién kinh té, thwong mai, quan hé quéc té, an ninh an toin xi hji

Vi du: hang xut khau bi tra lai, gay thiét hai 16n vé kinh té.

Thwe phdm gia kém vé

sinh an toan
E—— Ngo déc cép tinh
— Sirc khoé — Ngd déc man tinh
- = Dac tich luy

RAnh nhidm triina thive nham
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Phat trién noi giéng

— Phat trién kinh té — thwong mai

— - Phat trién van hoa — xa hdi

Quan hé quéc té

Y

Y

An ninh an toan xa héi

Hinh 13.5. Tac dong cta thyc pham gia, kém vé sinh an toan

5. CHIEN LUQC KIEM SOAT AN TOAN VE SINH THUC PHAM VA PHONG CHONG
HANG THUC PHAM GIA

5.1. Muc tiéu
Thuc phim c6 vé sinh an toan phu hgp cho ngudi tiéu ding.
5.2. Phuwong chim

5.2.1. Xd hji hod

Cac hoat dong vi VSATTP la phuong cham chii yéu bao dam chit lugng VSATTP, phong chdng
hang gia, trong d6 lanh dao va chinh quyén cac cap, cac don vi phai 1a ngudi chu tri.

5.2.2. Tuyén truyén gido duc

Tuyén truyén, gido duc 1a bién phap trung tam, di trudc mot budc trong cac hoat dong vi VSATTP,
phong chong hang gia.

5.2.3. Di Ién duwa trén mot tam gidc ha ting viing chic

Luat Thwe phdm bao
gdm: cac van ban phap
quy, tiéu chudn, chinh
sach

Thanh tra thwc phdm bao
gobm: giam sat, kiem tra,
thanh tra, danh gia

Kiém nghiém thuc
pham

A

5.3. Giai phap

5.3.1. Té chirc — quén Iy
* T4 chue:

— Heé théng quan 1y tir Trung wong dén co so va bd, nganh.



— Hé théng thanh tra chuyén nganh.

— Heé thdng kiém nghiém chuyén nganh VSATTP.

* Quan ly:

— Ché @6, chuc ning quan 1y.

— Xay dung luat (bao gém ca cac van ban phap quy dudi luat) vé thuc phém.
Luat Thuc pham 1a nén tang cho viéc bao dam VSATTP:

— Chi dan cho viéc kiém soét thuc phdm cua thanh tra.

— Huéng dan cho nguoi san xuat, kinh doanh ap dung phuong phap va tiéu chuan thuc pham.
— Cung cép niém tin cho ngudi tiéu ding.

— Ban hanh chinh sach phu hop.

— Xay dung tiéu chuan:

+ Tiéu chuén chét lugng.

+ Tiéu chuén diéu kién bdo dam v¢ sinh.

+ Quy trinh quy pham k¥ thuat.

— Ap dung phuong phap quan 1y chét lugng.

5.3.2. Thong tin — gido duc — truyén thong

— Xay dung chién luoc thong tin — gido duc — truyén thong.
— Xéc dinh c4c nhém ddi tuong.

— Huy dong cac kénh truyén thong.

— Huy d6ng cac luc lugng truyén thong.

— Xay dung n6i dung thong diép cho cac nhom ddi tuong.
— Nghién ctru phuong phap tiép can phu hop.

5.3.3. Hoat dong lién nganh

— Huy dong cac nganh tham gia vao chudi cung cép thuc phém c6 trach nhiém bao dam VSATTP,
khong san xuat va kinh doanh thyuc pham gia.

— Thiét 1ap mdi quan hé lién nganh: Y t&, Nong nghiép, Thuy san, Thuong mai, Méi trudng, Gido duc,
Van hoa thong tin, Cong nghiép thuc pham, Céng an, Tu phap, Hai quan dé c6 mot chuong trinh chung
phong chong hang thuc pham gia.

5.3.4. Kiém tra, thanh tra chuyén nganh thwc phim

Pé tién hanh kiém tra, thanh tra chuyén nganh thyc pham can:
— C6 du sb lugng thanh tra vién, kiém tra vién.

—Pugc dao tao chuyén nganh.



— C6 diéu 1é thanh, kiém tra.

— Trudc mat can tip trung vao nhom thyc pham c6 nguy co cao doi véi suc khoé nguoi ti€u dung
hay dugc lam gid (nudc giai khat, rugu bia, banh keo...).

— C6 ché tai xur 1y thich hop.
5.3.5. Kiém nghiém thwc phim
* Vai tro:
— Panh gia mtc d6 6 nhiém, xu thé 6 nhiém.
— Xac dinh thuc pham that, thuc pham gia.
— Xay dung cac tiéu chuan VSATTP.
* Yéu cau:
— P cac phong xét nghiém can thiét: xét nghiém cac chi tiéu 1y, hoa, vi sinh vat.
— Trang bi cac thiét bi chuyén sau va xét nghiém nhanh.
— Cung cap k¥ thuat vién va dao tao k¥ thuat vién.
— Xay dung quy trinh quy pham k¥ thuat.

5.3.6. Xdy dung hé thong gidm sdt dich té hoc NDTP va cdc bénh truyén qua thuc phim, bao
gom;

— Quy trinh giam sat nguy co.
— Quy trinh diéu tra NDTP.
— Quy trinh giam sat cac bénh lay qua thyc pham.

5.3.7. Nghién cweu khoa hoc
— Nghién ctru vé mirc d6 va chi phi NDTP, cac bénh lay qua thuc phim.

— Nghién ctru nguyén nhan 1a ngudn gay 6 nhiém.
— Panh gia cac chinh sach, chuong trinh hién hanh.
— Nghién ctru mdi quan hé thyc pham va strc khog....

5.3.8. Hop tic quoc té

— Can c¢6 sy hd trg ctia quoc té vé nguon luc.
—Pao tao.
— Hop tac kiém soat thyc pham qua bién gidi.

5.3.9. Pau tw thod ding

Can dau tu thoa dang cac ngudn lyc cho chuong trinh phong chong hang thuc pham gia nhu: con
nguoi, trang thi€t bi va ngan sach.

TU LUONG GIA



1. Hay néu cac loai hang thuc pham gia.
2. Néu cac chién luge phong ngira hang thuc pham gia.



BAI 14

BAO QUAN THU'C PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc vmg dung, wu, nhirge diém ciia cdc cdch bao quan thuc pham bang phuwong phap vat ly.
2. Trinh bay dwoc ting dung, wu, nhwoc diém ciia cdc cdch bdo quan thiee pham bang phirong phdp hod hoc.

Nhiéu loai thuc phém chi c6 san theo thoi vu, c6 nhiing loai mau hong nhu ca, rau qua... Vi vy,
ngudi ta can c6 nhitng bién phap khac nhau nham kéo dai thoi gian sir dung ciia thue phim nhung khong
lam thay ddi (hodc thay doi rat it) dén gia tri dinh dudng ciing nhu tinh chat cam quan ctia thuc pham.
Mit khéc, qua trinh bao quan thyc pham cin dam bao khong gay doc hai dbi véi co thé. Tuy timg loai
hodc phuong phap ap dung ma cé thé kéo dai thoi gian bao quan thuc phdm tir vai ngay dén vai nam. Vé
mat nguyén tic, bao quan thuc phém la bién phap lam han ché hodc we ché sy phat trién cta vi khuén,
hoat tinh cdc men va cac chit hitu co khac ciing nhu sy bién d6i hoa hoc ciia cac thanh phan co trong
thyc pham.

Trong qua trinh bao quan thyc pham, ¢ thé sir dung mot hodc nhidu phuong phap bao quan két hop
voi nhau. C6 cac phuong phap bao quan nhu sau:

1. BAO QUAN THU'C PHAM THEO PHUONG PHAP VAT LY

Nhu ta dé biét, vi sinh vat 13 mot tac nhan gay nhanh héng thuc phém. Phuong phap vat 1y cha yéu
nham han ché sy phat trién ctia vi sinh vat bang cach lam thay déi di€u kién phat trién cta vi sinh vat.
Keét qua 1a tiéu di¢t hoac rc ché su phat trién mot phan hay toan b cua vi sinh vat.

1.1. Bdo quéan bﬁng nhiét do

Trong khong khi ¢6 rat nhidu loai vi khuan. Binh thuong vi khuan wa thich phét trién & nhiét do tir
220C dén 42°C.

Vi khudn wa néng c6 thé phat trién & nhiét do tir 25°C dén 50°C.
Cac vi khuén gy bénh khac : phat trién ¢ nhiét do tir 25°C dén 37°C.

Théng thuong & nhidt 6 60°C da tic ché dugce sy phat trién ciia vi khuan. O nhiét d6 65°C s& giét
duoc 90% vi khuan E.coli.

1.1.1. Phwong phdp béo qudin bang nhiét d thip

O nhiét do 80C vi khudn da cham phat trién. O 0°c vi khuan da ngimg phat trién. Tur ~18°C céac
nguyen sinh chat cua té bao da bi dong lai nhung chua chét hin néu khoi phuc lai nhiét d§ thich hop vi

khuén lai phét trién binh thuong. Khi 1am lanh nhanh, nguyén sinh chat cia té bao bi kéo lai nhanh nén
cac thanh phan trong nguyén sinh chat it bi bién d6i hon so v6i 1am lanh tir tir. Qua trinh 1am lanh tir tir s&
lam moi thanh phan trong nguyén sinh chit ciing bién ddi theo va kho hdi phuc khi da dugc gia dong.
Duya Va‘lo tinh chat nay ctia vi sinh vat nén ddi voi mot s6 thuc phim ngudi ta bao quén bang cach ha nhiét
do xuong thip. Cac enzym ciing ngimg hoat dong. V01 phuong phap nay s€ han ché dugc sy hu hong cua
thyc pham trong mot khoang thoi gian. Thoi gian ngin hay dai dé bao quan tuy thudc vao nhiét do bao
quan.

1.1.1.1. Ha thép nhiét d¢ don thuan

Thuc pham nguyén dang dua vao bao quan trong nhiét do thip. Thuong dugc ap dung ddi voi cac



thyc pham tuoi séng. Nhiét do 20C — 80C di véi rau qua tuoti, 6 nhi€t d§ nay mot phan cac vi khuan
phan huy rau bi cham phat trién. Vi du: bang dudi day cho biét sy phat trién cia tu cau (1a vi khuan c6 rat

nhiéu trong khong khi) & nhiét do 370C.

Thyc phim Sau 6 gio (l4n) Sau 12 gio (1in)
Sita 195 190.000
Thit 112 184.000
Ca 133 195.000
Kem 135 375.000

Vi khuan nay s€ phat trién chdm & nhiét d6 nho hon 49C. Nhu vay, néu bao quan rau tuoi 1a moi
truong nghéo chat dinh dudng & nhiét dd nhé hon 40C thi thoi gian su dung s€ dugc kéo dai hon. O nhiét
dd thuong hodc nhiét do lanh sau -18°C thit dong vat s€ dugc bao quan dai hon. Do thit 12 moi truong
giau chét dinh dudng cho vi sinh vat phat trién nén thuong dugc bao quan ¢ nhi¢t do sau -1 80C va c6 thé
bao quan dugc 6 thang. Phuong phap nay don gian, dé thuc hién nén thuong dugc st dung rong rai trong
cac ho gia dinh, cac co so ché bién nho.

1.1.1.2. Ha nhiét @ c6 két hop véi hoat chdt tang tinh giik nhiét

Ap dung trong viéc 1am ting do giir lanh ctia thuc pham. Chit din nhiét thuong dugce dung 14 dudng
hodc mudi do ha thép duoc diém dong, tao ra “dung dich tao bang”. Dung bang nay co6 thé kéo dai duge
thoi gian bao quan hon so v&i bao quan bang ha nhiét do don thuan. Tuy vao timg loai thyc phdm ma c6
16p bang pht hop. Vi du: trong bao quan ca, nguoi ta dung dung dich nude mudi duoc pha clo véi lidu

lugng 40 — 80 mg/kg c¢6 diém dong 1a 200C Néu bang bao quan thit hay cac san pham khéc 1a bang co
cacbonic thi kha ning gay lanh cao hon 2 1an so v&i bang don thuan, do dudi tac dung cua nhiét, cac acid

cacbonic dugc tao ra tir i men ruou, hay nung voi s& chuyén sang dang hoi va thing hoa.

1.1.1.3. Phurong phdp lam déng lanh thwc pham
* Ha nhiét d6 bang ham lanh:

— Ham thuong duoc dat sau dudi dat, co thé dung nhiét d6 tu nhién cua méi trudng hodc dugc lam
lanh bang h¢ thong lam lanh. Hé thong 1am lanh c6 thé dugc gitt nhiét bang cac 16p cach nhiét bang rom
hodc bang than bun.

— Uu diém : thich hop voi cac nudc lanh, 6n doi, 4o ton kém. Thich hop bao quan rau qua ¢ nhi¢t do
0% - 50c.

— Nhuoc diém: ham kin nén d¢ 4m thuong cao. Khong ha thap dugc nhiét d6 theo ¥ mudn. Thoi gian
de bao quan thuc pham thuong khong kéo dai.

* Ha nhiét do béng may lanh:
— Thudng 1a hé théng thiét bi 1am lanh 13p dat v6i muc dich bao quan thuc pham.

— Uu diém: ha dugc nhiét 6 theo y mudn, bao quan thuc phadm dai ngay va ap dung cho nhiéu loai
thyc pham.

— Nhuoc diém: Tdn dién, khong kinh té.
* Lam lanh bé“mg hién tuong chét long bay hoi:

— Qua trinh nay gdy néng méi trudng xung quanh do nén chuyén chat tir thé khi sang thé 1ong. Chét



lam lanh thuong 1a amoniac, clorua metyl, freon, acid cacbonic.

— Ap dung: bao quan cac loai thit, ca va cac san pham dong vat khac trong thoi gian dai. it ding cho
bdo quan rau qua va trai cay.

Uu diém cua phuong phap bao quan lanh: Bao quan lanh bang phuong phap ha nhiét do gitr duoc
tinh chat ty nhién ciia thuc pham, khong 1am thay d6i mau sic, mui vi thuc pham.

1.1.2. Bio qudn thwc phim bang nhiét @ cao (thanh tring, khir triing, tiét tring)

Binh thuO’ng o nhiét d6 60°C da co thé diét dugc mot phan vi khuan do nhiét 46 cao lam cac nguyen
sinh chét cua té bao bi déng dic lai va pha huy, mét kha nang phuc hoi. Nguoi ta loi dung tinh chat nay

dé tiéu diét b6t cac vi sinh vat ¢6 trong thuc pham. Tuy nhién, qua trinh nay con phu thudc vao do am.
Nung néng & nhiét d6 cao voi d6 4m cao nhanh chéng diét dwgc vi khuan hon 13 & diéu kién d6 4m
thip. Tiét tring bang nhiét do cao ciing voi hoi nudc s& c¢6 tac dung ting do thim cua nhiét do vao
trong 1ong vat nung nén dé dat duoc nhiét d6 twong tng trong va ngoai khdi thyc phdm hon 1a nang
nhiét d6 trong diéu kién khoéng c6 hoi nudc.

Thong thu’o*ng vi khuan bi giét 80% & nhi¢t do 6OOC trong Vong 30 phat. Nhiét 4o 100°C vi khuan s8
bi diét trong vong 1 — 5 phut. Tuy nhién, mot s6 vi khuan c6 kha nang chiu duoc nhiét do cao, nén khi ap

dung phuong phép tiét trung bang nhiét do phai luu y dén loai vi khuin can diét dé co nhiét do xu 1y
thich hop. Cac bao tir dang nay c6 kha nang ton tai rat 1au trong diéu kién séng khé khan. Nhiéu nghién
cuu da chung to bao tu cua vi khuén CI. Botulisim ¢6 kha nang song 1 nam & nhiét 4 38°C — 40°C, bao
tir mc ciing co the ton tal dai ngay & dleu klen kho. O vi khuan té bao non thuong dé bi pha huy hon té

bao gia. Cac loai nam moc va bao tir nAm mdc chiu nhiét d6 rat kém.
1.1.2.1. Phurong phdp bdo quan bang khir triing & nhiét dé cao

— UHT (Ultra High Temperature) — ti¢t trung bang nhiét do cao co thé 1én dén hon 100°C, phuwong

phép nay cho phep diét duoc vi khuén c6 vo va vi khuan o dang nha bao. Neu nang nhiét do lén 121°C
trong 30 phut, c6 thé diét duoc ca cac loai doc té vi khuan bao gdom ca ndi doc to va ngoai doc to.

— Phuong phap nay thuong duge sir dung dé bao quan nhiéu loai thuc phim trong thoi gian dai.
— Nhuoc diém cta phuong phéap nay 1a & nhiét 6 cao, nhiéu chit bi pha huy ké ca cac vitamin.
1.1.2.2. Phirong phdp bdo quan bang thanh tring Pasteur

— DPun nong thuc pham & nhi¢t do thip 60°C — 85°C va lam lanh nhanh. Véi viéc dun noéng va lam
lanh nhanh, mang té bao khong bén s& bi pha v ké ca cac vi khuan co vo (nhu samonells, truc khuan

lao) va vi Kkhuén s& bi chét. Thuong thanh trung lién tuc 3 l4n va sau mdi lan gia nhiét lai dugc lam lanh
nhanh.

— Phuong phép nay duoc dung phd bién trong bao quan thuc pham vi gitt duoc tinh chit dic trung
cua thuc pham, khong pha huy cac vitamin.

— Tuy nhién, thoi gian bado quan thuong ngén vi vay cac mam bénh vi khuan khong bi diét hoan toan,
sau mot thoi gian s€ phat trién lai.

1.1.2.3. Phirong phdp bdo quan bang khir tring Tyndall
— Phuong phap khir tring & nhiét d6 thap va lién tyuc trong thoi gian dai (20 —30 phut). Qua trinh khir
trung thudng 13p lai 2 — 3 1an, nhiét do chi vao khoang 60°C — 75°C.

— Phuong phap nay lam mot s6 vi khuan bi diét tir tir, khong diét dugce nha bao va cac vi khudn c6
vo. Sau thoi gian ngan, vi khuan s€ hoi phuc, phat trién va pha héng thuc pham. Thuc t€, phuong phap nay
it dugc dung trong bao quan thyc pham.



1.2. Biao quén thuc pham bang diéu chinh do am

Binh thu’o*ng dé duy tri va phat trién, cac V1 sinh vat can d6 am thich hop khoang 70 — 85%. Mdi loai
vi sinh vat hay nam moc thich hop véi mét do a am khac nhau nén thay d6i d6 4m sé& anh hudng dén sy phat
trién va sinh san cta vi sinh vét.

Lam kho 13 phuong phap 1am giam d6 am bang cach loai bét nude trong thyc phdm. Lam mét nudc
trong thuc pham c6 thé bang phoi kho hoac say kho.

1.2.1. Sdy khé bang nhiét

Phuong phép nay thuong dung nhiét d6 nong lam kho thuc phim. Lam ndng bang than, nhiét hodc
cac chat d6t khac ma van dam bao an toan cho san phém. Phuong phap nay thuong duoc st dung nhiéu
trong bao quan cac san pham thit hun khoi, mut, banh ngot. Sy kho bang nhiét d6 cao, cac hoat tinh men
thuong bi bién doi.

— S4y khé truc tiép: Phuong phap sdy nong bang nhiét do tiép xuc truc tiép voi san pham, cac protid,
vitamin, enzym bi pha huy hoan toan.

— S4y kho bang phuong phép hoi néng thdi qua, thuong duoc ap dung trong san pham sita, ham luong
protid, vitamin dugc gitr lai mot phﬁn. bac biét cac vitamin A va caroten bi pha huy rat it. San pham
thuong ¢ dang bot va phun mong.

— Say kho bang hoi nong: phuong phép nay con dugc goi la xong kh01 Xong khoi lam thay d6i do
am bang cach loai bot mot phan nudce ra khoi thuc pham, nhd ting nong do clorua va mot s chat sat
khuén c6 trong khéi nhu formaldehyd. Dé tang hiéu qua ciia qua trinh xong khoi, thuc phdm cé thé duge
dé lanh hodc udp mudi mot phan. Xong khéi thuong thuc hién & nhiét do thap hodc cao tuy theo cach
thirc xong néng hay lanh. Thoi gian x6ng bao gio ciing kéo dai tir vai gid dén vai ngay, nhiét khong tac
dong truc tiép vao san phdm. San pham xong khéi thudng chi st dung trong thoi gian ngén va dé tang thoi
gian bao quan thuc phadm can dé san phdm trong bao bi trong diéu kién kin gi6 va khi.

— Séy khé ty nhién 1a phuong phap 1am mét hoi nudc bang cach phoi khé tryc tiép dudi ning mat
tro1. Phuong phap nay lam mat hoi nudce tir tir, san pham kho thuong gitt duge mau sac tu nhién. Tuy
nhién theo phuong phap nay, vitamin C bi pha huy hoan toan.

1.2.2. Sdy khé bang hoi nuwéc

Phuong phap sdy kho bang hoi nudce s& lam vi khuén bi diét nhanh hon, kha ning thdm sau ctia nhiét
d6 vao trong 10ng thuc phiam nhanh hon. Phuong phép nay duoc tmg dung nhiéu trong bao quan thuc
phém bang nhiét. Bio quan theo phwong phap nay sé& diét dugc vi khuan c6 vo va dang nha ba‘lo Thyce
pham bao quan bang phuong phéap nay thuo‘ng dugc dai ngay va gilr dugc trang thai ty nhién Von co cua
thuc pham, khong mat gia tri cam quan. Sdy kho bang hoi nudc, hoat tinh men thudng thay doi rat it.

1.3. Bio quén bang thay dbi ap lwc thim thiu

Nguyén tic: Dua vao tinh chat can bang ap luc tham thu trong va ngoai mang té bao, sy can bang
nay dugc goi la moi trub’ng dang truong. Sy pha v& can béng na‘ly s& din tdi tinh trang té ba‘lo mat nude
(nhuogc tm’o‘ng) lam té bao teo dét do m01 tmong ap luc thim thau bén ngoai 16n hon trong té bao nén kéo
nudc trong té bao ra, hodc nong d6 mudi trong té bao 16n hon méi truong ngoai t& bao dan dén nhan nude
vao trong t& bao (wu truong) va 1am té bao truong phinh 1én va bi phé va.

1.3.1. Thay doi nong dé muoi

— Binh thuong trong méi trudng séng, ap luc thim thiu dwoc duy tri do su cin bang va trao d6i Na*
va K* gitta mang té bao. Pha v& sy cAn bang nay, bang viéc thay doi nong do natri hay kali trong moi
truong



— Thay d6i ndng d6 mudi cao: Binh thuong vi khuin sdng trong méi trudng mudi khoang 6 — 8%o.
Vuot qua ngudng nay, vi khuan thuong ngung phat trién hodc bi giét chét. Muc d6 séng cta vi khuan
phu thudc vao ndéng d6 mudi ciia méi trudng xung quanh. Mot sé it loai vi khuan c6 thé chiu duoc mudi
cao t6i 11%o va co thé tao ra cac mang bao vé trong diéu kién séng khé khan.

1.3.2. Thay d6i nong dé dwong

— Ap suat tham thau giira mang té bao ciing dugc tao ra bai sy can bang ndng do cac chat dudng
trong mdi trudng. Moi trudng dudng cao ciing 1am té bao teo dét do nguyén sinh chit cia té bao bi thoat
ra ngodi. Su mat nguyén sinh chét 1am cho vi khuan ngimg phat trién hodc bi chét. Chinh vi vdy, moi
truong duong, dic biét 1a moi truong duong bio hoa 16n hon 40% la diéu kién tét dé bao quan thuc
pham. Tuy nhién, mot sé loai vi sinh vat ciing van c6 kha ning sdng trong méi truong duong cao nhu
nam moc.

— Phuong phap thay ddi ap luc tham théu nay thuong duoc ap dung trong bao quan thuc pham: rau,
qua va mdét s6 san pham dong vat khac va duoc rng dung nhiéu trong cac hd gia dinh nhu: mudi dua, ca,
ngam mo, mudi thit, triang.

1.4. Bio quén bang cach tao mang boc bio vé thue pham

Mot s6 loai thuc pham d& bi hong do 16p mang bao vé bén ngoai qua mong hodc qua nhay cam voi
mdi truong xung quanh. Dua vao tinh chit ndy, ngudi ta co thé ting sirc bao vé tu nhién cua thyc phim
béng cach lam tang do bén cua mang bao v¢é hodc tao cho thuc phém mot mang bao v€ nhan tao. Mang
bao v¢ nay co thé 1a mang don thuan hoic loai mang duoc tam tron thém cac chat hoa hoc khac, cac chat
hoa hoc nay khong anh hudng truc tiép dén thuc pham nhu: than bao trimg.

1.5. Bao quén bang dén buéc séng ngin

1.5.1. Phwong phap siéu am

La viéc dung budc song ngin, giy bot khi. Dudi anh hudng cia dao dong ndy, cic bot khi tac dong
lam vi khuan bi pha huy va dut tmg manh. Phuong phép nay diét dugc cac bao tir ké ca cac truc khuan
than. Phuong phap nay dugc 4p dung nhi€u trong ti€t trung sira, nudc qua vi n6 gitp gilt nguyén dugc
huong vi tu nhién cua thuc pham. Phuong phap ti¢t trung nay thuong ton kém, va chi ti¢t trung dugc véi
sO lugng nho.

1.5.2. Phwong phdp dung tia tir ngoai

Pay la phuong phap tiét tring bang budc song ngin, khong c6 kha ning dam xuyén, chi tiét tring
trén bé mit. Phuong phap nay thuong duoc sir dung nhiéu trong tiét tring khong khi, thuc phdm co diét
tich mong vi khong c6 kha ning dam xuyén nén cac vi sinh vat & 16p trong khong bi tiéu diét van phat
trién binh thuong. Phuong phap nay thuong han ché trong tiét tring bao quan thuc phdm c6 m& vi qua
trinh d6t nong khong khi tao ra 0zon, doc va gy 6i thiu md rat nhanh.

1.5.3. Phwong phdp dung tia phong xa

— La phuong phap dung budc song Lam — da (). Co s6 ctia hién tuong nay la sy hinh thanh cac ion
trong té bao, gy ra cac roi loan dic biét trong hé sinh san lam cho té bao khong nhan 1én dugc. Phuo‘ng
phap ti¢t trung dugc tng dung nhiéu 13 chiéu xa bang vi€c sit dung tia an — pha (o), ga — ma (y). L1eu
luong chiéu xa thudng phu thudc vao muc do day, mong cua thuc pham dugc bao quan nhung cong sudt
ti da khong vugt qua 10.000.000V. Theo khuyen cdo cua Codex, dé quy dinh mot s6 thuc pham duoc
phép chiéu xa voi lidu lugng khong vuot qua 10Kdb. Hién tai, chiéu xa thuc phém chua duogc ap dung
phé bién vi mirc d6 bién d6i cia vi sinh vat va han ché sinh san cua vi sinh vat dang lam nhiéu nguoi e
ngai vi chua hiéu day du tac dung phu cia chiing trong viéc anh hudng dén sai lac nhidm sic thé. O Viét
Nam, d6i voi céc thuc phém chiéu xa bao quan, trén thuc phém déu phai ghi r0: “thuc phém chiéu xa” dé
nguoi tiéu dung lya chon khi mua.



— Chiéu xa thyc pham thuong khong anh huong dén cac men, ham luong Vltamln C, vitamin B, va
su thay d6i cac vitamin khac c¢6 bi anh huong chut it, nhung khong giir duge mau sic cam quan lac dau
ctia san pham.

— Hoat dong tia chiéu xa tac dong t6i vi khuan c6 trong thuc pham phu thudc vao d6 am. B¢ am
cang cao, hoat d¢ chi€¢u xa cang 16n.

2. BAO QUAN THU'C PHAM THEO PHUONG PHAP HOA HQC

2.1. Bio quan bing thay d6i pH

Hau hét vi khuan thudng ua thich phét trién trong moi truong trung tinh, pH khoang tir 6,8 — 7,2,
trir mot s it loai vi khuan c6 thé phat trién & pH cao hon nhu vi khuén ta (loai vibrio) co thé séng 6 pH
t6i 8,5. Cac ndm mbc c6 thé phat trién & pH thap va thuong khong thip hon 5,5. Thay ddi pH c6 thé
lam anh hudéng dén su phat trién cua vi khuan, 1am céc té bao vi sinh vt chdm hodc ngung phat trién.
pH < 4,5 1am ngimg sy phat trién cta sinh vat va vi khuan thuong bi tiéu diét & pH < 3,5 trir mot s6
loai vi khuan sdng trong da day c6 tac dung giup tiéu hoa thirc an.

Do chua, d acid: Mo6i truong xung quanh thuc phém duoc tao ra c6 pH thép hodc ban than thuc
pham bi 1am chua. Trong diéu kién pH thip, s& trc ché hodc han ché sy sinh san va phat trién ctia phan
16n cac vi khuan nén kéo dai dugc thoi gian bao quan. pH thip s& ngin can qua trinh trao d6i chit giita
hai mang té bao. Co thé tao pH thap bang cach 1én men tu nhién nhu: mudi dua, mudi ca hodc chon thém
men chua nhu 1én men bia, nem chua. Thoi gian bao quan dai hay ngén tuy thudc vao do pH (d6 chua)
ctia mdi thuong hay thuc pham. D6 chua (pH) cang thip thoi gian bao quan cang dai.

2.2. Bio quan bing céc chit phu gia

Phu gia 1a nhitng chat con ngudi chu ddng cho thém vao thuc phdm véi muc dich bao quan hoic tao
su hap dan vé mau sac, tinh chat thuc pham hodc ca hai.

2.2.1. Phu gia bdo qudn

Cac chat nay thuong duoc cho thém vao thuc pham nham kéo dai thoi gian bao quan thyc pham ma
khong anh hudng dén gia tri cam quan hay thay ddi dédc tinh ciia thyc phdm. Hién tai nguoi ta hay dung
phu gia bao quan géc sorbic hay géc benzoat (dang acid hay dang mudi cua chuang). Tuy theo sy thich
hop ctia san pham, ngudi ché bién c6 thé str dung chét bao quan dang nay hodc dang khac nhung céc chét
phu gia nay déu phai nam trong danh muc cho phép sir dung trong ché bién thyc pham

2.2.2. Phu gia chéng oxy hod

Chat hod hoc duoc sir dung vao qua trinh ché bién thuc pham véi chirc ning ngan can qua trinh oxy
hoa thuc pham, han ché hoac 1am cham qua trinh hu hong thuc pham. Cac chat hoa hoc nay duogc nghién
ctru tinh an toan va chi dugc dung trong nong d9, gidi han an toan cho phép.

2.2.3. Cdac phu gia bdo qudn khdc

Cac chat hoa hoc dugc dung lam phuy gia thyc phdm thuong c¢6 nhidu chic ning, nhung trong thuc
pham né giir vai trd nhu mot chit bao quan nhung van cé tac dung lam béng hay nhii hod thuc pham.
Béo quan dudi dang str dung chat phu gia phai tuin theo nguyén tac sir dung phu gia thuc pham.

2.3. Bio quan bing cac chit diét khuin

Béo quéan trong qua trinh san xuat: ghép mi hop, sat khuan clo,... thudng ing dung trong san xuat
thuc pham dong hop va su dung trong qua trinh ghép mi hop. Phu’ong phép nay lam kin cadc miéng ghép
va chbng khuan tai cac vét ghép mi hop.

Luu y v6i phuong phap ndy, ndng do cac chit sat khuin dung bao quan mi hop phai & ndng do an
toan cho phép.



TU LUONG GIA
1. Néu cac phuong phap bao quan thuc phdm theo phuong phép vt 1y.

2. Néu cac phuong phap bao quan thuc pham theo phuong phap hoa hoc.






] ] ‘Chu’O’ng 6 )
QUAN LY AN TOAN VE SINH THU'C PHAM

Bai 15
HE THONG QUAN LY AN TOAN VE SINH THUC PHAM HACCP

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc cdc nguyén tac va cac buce tién hanh ciia hé thong quadn 1y an toan vé sinh thue pham
HACCP.

2. Phan tich dwoc cdc moi nguy hai, xdc dinh cdc diém kiém sodt trong yéu va nguong gioi han khong dwge

vueot qud, nham khong ché c6 hiéu qua cdac diém kiém sodt trong yéu ciia mét day chuyén ché bién thuc pham
dp dung hé thong HACCP.

1. KHAI NIEM CHUNG VE HE THONG HACCP

HACCP duoc viét tat tir tiéng Anh "Hazard Analysis Critical Control Points" 1a hé théng quan 1y an
toan vé sinh thuc pham dua trén viéc phan tich, danh gia mirc d6 cac mdi nguy hai, xac dinh diém kiém
sot trong yéu va bién phap giam sat tai cac diém kiém soét trong yéu d6 trong day chuyén ché bién thuc
pham. HACCP kiém so4t va phong ngira cac yéu t6 gdy hai dén sy an toan cia thuc phim ngay trong qua
trinh san xuat, ché bién thay vi chi kiém tra san pham cudi cing.

Khai niém HACCP di dugc khoi xudng va ap dung tir nhitng nim 1960 nham cung cip 100% thuc
pham dam bao an toan phuc vu cho chwong trinh vii tru NASA (Co quan Quan 1y Qudc gia vé Hang
khoéng va Vil try cia My). Nam 1974, Co quan Dugc phém va Thuc phém cua My da dua HACCP vao
trong quy ché vé thuc pham dong hop ¢ méi truong acid thip. Nam 1985, Uy ban Khoa hoc Qudc gia ctia
M§ dﬁvdu’a ra 101 khuyén cho cac cong ty ché bién thuc pham nén 4p dung HACCP @ dam bao an toan
san pham.

Hién nay, Uy ban Tiéu chudn hoa Quéc té vé Thuc phiam (Codex Alimentarius Commission — CAC)
dang khuyén khich thyc thi cac hé thing HACCP trong linh vuc cng nghiép thuc phim va di tién hanh
soan thao nhimng tiéu chuan ap dung HACCP dé thuc hién trong cac nudc thanh vién.

2. TAM QUAN TRONG CUA HE THONG HACCP

Hé théng HACCP tao kha ning cho cic nha san xudt, ché bién va cung cip tién hanh cong tac kiém
tra an toan v€ sinh thuc phém. HACCP la mot cach tiép can co ban réat can thiét dé tién luong va ngan
chan duoc cac mbi nguy hai vé an toan thuc pham. N6 co thé duge ap dung xuyén sudt trong day chuyén
ché bién va tiéu thu thuc phém tir cac nha san xuét dén tan nguoi ti€u dung, nhim nang cao an toan vé
sinh thuc pham, dam bao stc khoe ngudi tiéu dung.

HACCP 12 hé théng phong ngira dé kiém soat méi nguy chir khong phai 1a hé thong dbi phé. Pé dam
bao an toan thuc pham, hé théng HACCP dugc thiét ké dé phan tich mbi nguy hai, xac dinh diém kiém



soat trong yéu va giam sat viéc kiém soat d6. Moi nguy hai c6 thé 1a tac nhan sinh vat, cac 6 nhiém
hod hoc hoac vat ly. HACCP dugc thiét ke dé loai trir hodc gidm thi€u rui ro xdy ra cac moi nguy vé an
toan thuc pham trong qua trinh san xuat.

Hé théng HACCP ¢6 vai tro rat quan trong. N6 phat hién cic mdi nguy hai, danh gia mirc d6 trim
trong ciia cic mdi nguy hai d6 trong nguyén liéu, thanh phan va cic cong doan trong ddy chuyén san
xuat. Hé thong nay con xac dinh phwong thirc kiém soat cac ngudng t6i han va ngudng van hanh dong
thoi dwa ra cac hoat dong khic phuc trong truong hop cac ngudng trén bi vi pham. Ngoai ra, hé thng
HACCP con xac dinh cac biéu miu va hd so ap dung cac ndi dung dao tao, thAm dinh va tinh toan hiéu
qua.

HACCP tang cudng sy tin tudng ciia khach hang dbi v6i d6 an toan va chat luong thuc pham, ting
lgi thé canh tranh cho sdn pham cia co s¢ san xuat ché bién da ap dung hé thong HACCP.

3.NOI DUNG AP DUNG HE THONG HACCP
3.1. Nguyén tic: Hé théng HACCP bao gom 7 nguyén tic:
3.1.1. Nguyén tic 1: Phan tich mdi nguy hai
Phat hién cdc mdi nguy hai, danh gid mirc d6 nghiém trong va nguy co xdy ra cta ching. Xéc dinh

cac moOi nguy hai tiém an ¢ moi giai doan c6 thé anh hudng téi an toan thuc pham tr khau tiép nhén
nguyén liéu cho té1 khau tiéu thy cudi cung.

Moi nguy hai la cac tac nhan sinh hoc, hoa hoc hodc vat Iy c6 kha nang gay tac hai dbi véi ste khoe
khi c6 mat & mic @ khong thé chap nhan dugc (theo ti€u chuan thuc pham quy dinh).

3.1.2. Nguyén tic 2: Xac dinh cac diém kiém soét trong yéu (CCP)

biém kiém soat dugc coi 1a trong yeu khi tai d6 moi nguy hai c6 thé bi loai trir hoan toan, 1am giam
dén murc khong gay tac hai dén strc khde hodc han ché kha nang xuat hién cta ching.

3.1.3. Nguyén tic 3: Xac 1ap cac ngudng toi han

Xac dinh cac nguong téi han khong duge vuot qua nham khéng ché co hi¢u qua cac diém kiém soat
trong yéu (CCP). Ngudng t6i han co thé 13 cac gia tri vé& nhiét do, thoi gian... hodc 14 cac chi tiéu vé chit
luong san phém. Nguong téi han la cac chuén ctr an toan ma trong sudt qua trinh san xudt ché bién khong
duoc vi pham.

3.1.4. Nguyén tic 4: Thiét 1ap hé thong giam sat tai cac diém kiém soat trong yéu

Xay dung hé théng giam sat bao gé)m: quan sat, do dac va ghi chép cac gia tri dat dugc nham kiém
soat ngudng tdi han cua cac diém ki€ém soat trong yéu. Néu thuc hién viéc giam sat tot thi cac hanh dong
sua chira, khdac phuc s€ tién hanh kip thoi khi phat hién duge nhitng thong so6 chua dat hodc vuot qua gia
tri té1 han.

3.1.5. Nguyén tidc 5: Xac dinh hoat dong khéc phuc khi gia tri t61 han chua dat

Khi hé théng giam sat cho thiy tai mot diém kiém soat trong yéu ndo d6 co gia trj t6i han chua dat thi
phai kip thoi ¢6 hanh dong khic phuc, stra chira. Néu thuc phim ché bién theo diy chuyén thi phai ding lai
dé kiém tra thiét bi, nhiét do, thoi gian hodc cic yéu to lién quan khac co thé dan dén sai sot da phat hién,
diéu chinh khic phuc dén khi dat duoc gi tri t6i han thi ddy chuyén ché bién méi hoat dong tiép.

3.1.6. Nguyén tic 6: Tham tra hiéu lyc cua hé théng HACCP

Cén xac lap cac thu tuc tham dinh dé khéng dinh réng: hé théng HACCP dang hoat dong co6 hi¢u
qua. Xem xét s6 sach ghi chép, theo ddi két qua kiém tra ciia san pham cudi cung, ling nghe cac khiéu
nai ctia ngudi tiéu ding ciing nhu ngudi thuc hién trong diy chuyén ché bién, tim xem c6 can thay doi gi
khong dé dam bao hé thong HACCP van hanh tot.



Trong truong hop tai diém kiém soat da tién hanh sira chita, khic phuc thi két qua khic phuc d6
cling can dugc tham dinh va xem xé&t lai.

3.1.7. Nguyén tic 7: Thiét 1ap hé thong tai liéu HACCP

Hé théng cac tai li€u lién quan dén moi thu tuc, hoat dong cua chuong trinh HACCP phu hop voi 7
nguyén tac va 12 budc 4p dung néu trén nham cung cap cac thong tin san c6d da thu thap duogc trong qua
trinh giam sat, thuc hién.

3.2. C4c buérc tién hanh
Buwoc 1 : Thanh 1ap nhém cong tac HACCP

Thanh 13p nhém cong tac HACCP 14 viéc phai tién hanh dau tién. Nhom cong tac s& bao gdm nhing
thanh vién c6 nhiéu chuyén mén khac nhau nhu sinh hoc, hoa hoc, san xuat, kiém dinh chat lugng, cong
ngh¢ va k¥ thudt thuc pham.

Can c6 sy cam két day du cua lanh dao co s& vé thanh phan co cau cua nhom, quyén han, trach
nhiém va céc diéu kién hoat dong cua cac thanh vién trong nhém céng tac HACCP dé dap ing cac yéu
cau sau:

— Pam bao tinh hop phap vé quyén han va trach nhiém ctia nhom cong tic bang van ban chinh thirc
do lanh dao co so ky.

— Chi phi cho do tao ban dau va céc chi phi phat sinh trong hoat dong ctia nhom.
— Danh thoi gian cho hoat dong ciia nhém.

— Tao diéu kién dé tap hop tai liéu, tiép can phong thir nghiém, cac phan xudng... tiép can véi cac ngudn
thong tin vé san xuat, quan ly chat lugng, vé thi truong.

— Céc thanh vién phai dugc dao tao kién thirc co ban vé cac ndi dung 4p dung GMP, dac biét 1a cac yéu
cau trong viéc xay dung va ap dung chuong trinh HACCP ¢ co s0.

Buwde 2: M6 ta san pham

Mo ta san pham nham x4c dinh kha nang 6 nhiém thyc pham c6 thé c6 trong nguyen ligu, trong ché
bién, lvu thong, phan phdi hodc bao quan va tiéu thy. Mo ta san pham phai bao gém céc chi tiét quan
trong nhat cta nguyén li¢u, thanh phan, phu gia thuc pham, vat li€u bao goi... dong thoi xac dinh duoc
mdi nguy hai c6 thé xay ra dbi v6i cac thanh phan d6 tai cac cong doan san xuét.

Buworc 3: Xac dinh muc dich swr dung

Xac dinh muc dich va phuong thic sir dung doi voi san pham cudi cung va cac yéu cau lién quan dé
dam bao dugc muc dich do, bao gom:

— Phuong thie sir dung (an ngay hay phai qua ché bién nhiét hodc pha ché hodc ding trong trudng
hop an kiéng...).

— Phuong thirc phan phéi (ban budn, ban 1, xuit khau...).

— Thoi han st dung va diéu kién bao quan.

—Yéu cau vé ghi nhan (cong bd cac xac nhan, gidi thidu cach st dung...).
Buwéc 4: Xay dung so do day chuyén san xudt

So d6 day chuyén san xuét, ché bién thuc phdm 1a mot cong cu quan trong dé xdy dung ké hoach
HACCP. Muc dich cua so do nay la dé cung cap cai nhin don gian, rd rang cua cac bude trong quaé trinh



ché bién. Xay dung so d6 day chuyén san xuat bao gom so d6 day chuyén cong nghé va so do bo tri
mat bang cia nha may, co s& ché bién thuc pham.

*So do day chuyén cong nghé phdi dam bdo cdc yéu cau sau:

—Bao gé)m tat ca cac nhanh dau vao (nguyén vat liéu, thanh phﬁn, phu gia...).
— Tuén tu cac bude xtr Iy va ché bién thuc pham.

— Xac dinh cac mbi nguy hai co thé co tai tung budc cu thé va trong ca qua trinh.
— Xac dinh cac yéu cau cong nghé trong timg budc va dic trung cia thiét bi.

*So do bo tri mat bang cua nha may bao gom:

— B4 tri mat bzing thue té cua nha may.
—Puodng di thuc té cua cic nguén dau vao (nguyén vét li€u, thanh phﬁn, phu gia, nudec...).
—Puong di ciia cong nhan thudc cac phan xudng tiép nhan va xu Iy nguyén li€u, ché bién, dong goi.
—Pudng di ciia phu pham, phé liéu, chit thai (rdn va 1ong).
— Céc khu vue duge cach ly (kho hoa chat, noi tap két chat thai...).
— Céc phuong tién phuc vu (phong thay quan o, tii c4 nhan, khu vuc vé sinh...).

Buwéc 5: Tham dinh so d6 ddy chuyén san xudt

So d6 day chuyén cong nghé va so dd bo tri mat béng cua nha may phéi duoc thim dinh ky ngay tai
hién truo‘ng thyc té ciia qué trinh san xuét, tai nha may dé diéu chinh, sira d6i nhimg diém chwa phu hop
v6i thyc té. Phai tham dinh vi thiét ké trén 1y thuyét nhidu khi khong hoan toan dung V01 thuc té va viéc
thAm dinh nay s¢é tao diéu kién cho nhém HACCP thu thap dugc kinh nghiém thuc té cua nhiing nguoi
tryc tiép quan ly chat lugng trén ddy chuyén va gitip cac thanh vién trong d6i HACCP nam duoc nhiing
van dé c6 lién quan.

Phai thim dinh so d6 day chuyén san xuit ing voi hoat dong cua quy trinh it nhét 2 1an, trong do it
nhat 1 1an c6 san xuat va s€ khong duoc bd qua bat ky mot budc nao, dac biét 1a phai chu y dén duong di
cua san pham. Viéc ki€ém tra nay c6 thé dugc thyuc hién cd vao ban dém hoac nhitng ngay nghi.

Phuong phap kiém tra so dd quy trinh Ia phong van nhitng ngudi c6 lién quan tdi san xuét. Sau khi
nhén thay nhiing thay doi so v&i so d6 goc thi so do phai dugce sura doi lai.

Buwdéc 6: Phén tich moi nguy hai va xdc dinh cdc bién phdp phong ngira

Phan tich méi nguy hai nham nhan dién tt ca cac nguy co gy tac hai co lién quan dén timg cong
doan trén day chuyén san xuat va xac dinh nhitng moi nguy hai dang ké can phai kiém soat.

Nhom cong tac HACCP phai lap danh muc tat ca nhimng mdi nguy hai trong cac giai doan thu mua
va luu trit nguyén liéu. Nhom cling phai xem xét cach quan 1y quy trinh va nhitng nguy hai tiém an c6 thé
dién ra ma so d6 quy trinh san xuat chua phan anh dugc.

Trudc khi tién hanh phén tich cin phai tham khao thém céc tai liéu nhu:
— Céc thong tin, théng bao vé dich t& hoc.
— Cac luat 1€ quy dinh ¢6 lién quan.

— Cac ti€u chuan, hudng dan co lién quan.



— Thoéng tin tir cac tai li€u khoa hoc.

— Kinh nghiém tur thuc té hoat dong cua xi nghiép.

— Céc khiéu kién ctia khach hang.

— C4c tai li¢u lién quan khéc.

Viéc tham khao tai liéu 1a rat quan trong va can thiét dé c6 sy phan tich dﬁng dan vé cac mdi nguy
hai. Chi tap trung xem xét nhitng moi nguy hai va viéc loai trur hay han ché n6 dén mot muc do chap

nhén dugc, V1 chung se dong vai tro quyét dinh dén an toan thuc pham. Nhom cong tic HACCP c6 thé
quyét dinh vé nhitng vin dé s& dua ra xem xét.

Mbi nguy hai bao gém 3 loai:

— Cac mbi nguy hai c6 nguon goc sinh hoc, viét tat 1a B (Biological hazards) bao gdm: vi khuan, ky
sinh trung, virus, ndAm men, nam moc..

— Cac mdi nguy hai c6 ngudn gdc hoa hoc, viét tit 1a C (Chemical hazards) bao gdm: thudc bao vé
thuc vét, thudc thu y, thude kich thich sinh truéng, ddc to6 vi nam, doc to tu nhién trong thuc pham, phu
gia thuc pham, kim loai nang...

— Cac mdi nguy hai c6 ngudn gdc vat 1y, viét tit 1a P (Physical hazards) bao gdm: manh kim loai, manh
da san, thuy tinh, xuong, 16ng, toc, cac tap chat la khac.

Sau khi da tham khao tai li¢u d€ hi€u ré thém vé cac modi nguy hai thi viéc nhan dién ngudn goc cac
moi nguy hai phai dugce tién hanh.

Mbi nguy hai can duogc phan tich tap thé trong nhém cong taic HACCP ciia co s& VO’l su hd tro cua
cac chuyén gla tu van xay dung va ap dung chuong trinh HACCP. Viéc nhan b1et cac moi nguy hai can
tién hanh déu tién, sau d6 mai danh gia cac mdi nguy hai dé xac dinh xem c6 mdi nguy hai nao dang ké
khong ?

Sau khi di x4c dinh dugc mdi nguy hai dang ké, can tién hanh giai thich cu thé vé& d¢ rui ro, tinh
nghiém trong cua moi nguy hai dang ké va thiét 1ap cac bién phap ngén ngura c6 thé ap dung de kiém soat
cac moi nguy hai dang ke do.

Buwée 7: Xac dinh diém kiém soat trong yéu (CCP)

Piém kiém soat trong yéu la mdt cong doan san Xut ma tai d6 cac bién phap kiém soat duoc thuc
hién dé ngdn ngtra, loai trir hodc gidm thi€éu moi nguy hai dang ké dén mirc chap nhén dugc.

Dé xac dinh cac diém kiém soat trong yéu CCP doi hoi phai ap dung “Sor do quyét dznh” "So dd quyét

dinh" duoc thiét lap mdt cach khoa hoc va hop 1y dé xac dinh cac diém kiém soét trong yéu (CCP) ctia mot
day chuyén san xuét thuc pham cu thé.

"So db quyét dinh" thiét 1ap CCP dworc trinh bay nhw sau:

So dd quyét dinh CCP

Ciu hoi 1

Tai cdng doan nay cé bién phap phong ngtra cac méi nguy hai da duoc xac dinh khong?

T
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C6 phai cong doan nay duoc thiét k& dac biét dé
loai bd hodc gidm thiéu méi nguy hai t&i mirc c6
thé chap nhan dwoc khéng?

Dé dam bao an toan thwc pham cé can kiém soat
tai cong doan nay khoéng?
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Khéng phai CCP

Diém kiém soat trong véu CCP

Trinh tuy xac dinh CCP nhu sau:

— Ra xét lai cac két qua vé phén tich mbi nguy hai va cac bién phap kiém soat. Loai bo cac mbi nguy
hai c6 thé kiém soat bang viéc ap dung GMP, cadc moi nguy hai con lai khong thé kieém soat day du bang
GMP dugc thi tién hanh phan tich ky qua trinh tu cac budce ctua "so d6 quyét dinh" dé xéac dinh cac CCP.

— Phan tich theo "so d6 quyét dinh" 14 tuan tu tra 101 cac cau hoi tir 1 dén 4 cua so dd theo nguyén
tac "co" hay "khong" dé loai trr hoac thiét lap "CCP” doi véi1 moi cong doan cu thé trong qua trinh san
xuat. Can danh so thu tu cac CCP dé khong bi bo sot khi thiét 1ap ngudng téi han.

Budc 8: Thiét 1ap ngudng toi han

Ngudng t6i han chinh 13 cac chuén ctr an toan ma trong sudt qua trinh van hanh khong dwoc phép vuot
qua. V&1 moi diém CCP c¢6 the c6 nhiéu ngudng té1 han.

Pé thiép 1ap gia tri cia ngudng tdi han, cin can ci vao:

— Céc quy dinh v¢ sinh an toan cta Nha nudec.

— Céc tiéu chuan qudc té, ké ca cac hudng dan hoic kién nghi qudc té (cia FAO, WHO...).
— Céc sb lidu khoa hoc, tai liéu k¥ thuat, quy trinh cong nghé...

— Céc sb liéu dya trén co so thuc nghiém, khao sat thuc té.

Pé dam bao cac chi tiéu can kiém soat khong cé co hoi vuot qua nguong t6i han, can xac dinh gi6i
han an toan dé tai d6 phai tién hanh didu chinh qua trinh ché bién nham ngan ngira kha ning vi pham



nguong to1 han, nguoi ta goi do 1a gidi han “ngudng van hanh”.
Tai ngudng van hanh, nguoi diéu khién phai kip thoi diéu chinh thiét bi, quy trinh ché bién dé dam
bao gia tri cua chi ti€u can kiém soat khong ting hogc khong giam toi nguong to1 han. Nhu vay, ngudng

van hanh ludn c6 hé sé an toan cao hon ngudng téi han va c6 gia tri luén nam trong ving an toan cla
ngudng to1 han.

Budéc 9: Thiét ldp hé thong gidm sdt

Hé théng giam sat bao gé)m cac hoat dong duogc tién hanh mot cach tuan tu va lién tuc béng viéc
quan trac hay do dac, ghi chép cac thong s6 can kiém soat dé danh gia mdt diém CCP nao d6 dugc kieém
soat hay khong?

Heé thong giam sat phai néu r5:
— Giam sat cai gi?
— Giam sat bang cach nao?
— Khi nao cin giam sat?
— Ai la nguoi giam sat?
Bude 10: Dé ra hoat dong khdc phuc

Cac hoat dong khac phuc dugc tién hanh khi két qua cho thdy diém CCP khong duoc kiém soat day
du. Cac hoat dong khac phuc nham diéu chinh qua trinh ché bién khi cac gia tri can kiém soat tai mét
diém CCP cu thé dat téi "ngudng van hanh" nham ngan chan "d6 sai 1éch" co thé xay ra.

Hoat dong khéc phuc nhim ngan chan do sai 1éch tai mot diém CCP nham dam bao an toan cho san
pham va kha nang tai dién cua do sai 1éch trén.

— Cén xéc dinh nguyén nhén cia do sai léch.

— Co bién phap hitu hiéu dé phong ngtra d0 sai léch.

— Tham dinh hiéu qua cac bién phap khéc phuc da ap dung.
Buwéc 11: Thiét ldp cdc thii tuc tham dinh

Mot hé théng HACCP d3 dugc xay dung cong phu, dam bao cic nguyén tic va diy du cac budc
nhung van chua thé khiang dinh hé thong HACCP d6 4p dung mot cach hiéu qua néu chua dugc tham
dinh.

Thii tuc thim dinh bao gdm cic phuong phap danh gi, cac budc kiém tra tai lidu, ho so, ghi chép
qua trinh Xay dung hé thing HACCP va ap dung né tai co sd, lay mau kiém tra chét luong vé sinh an
toan san pham... nham danh gia két qua ap dung hé thong HACCP Thong qua d6 co thé phat hién mot sb
mbi nguy hai chua duoc kiém soat ding mirc hodc mot s6 hoat dong khéc phuc thiéu hiéu qua dé co thé
bd sung, stra d6i hé théng HACCP cho phu hop.

Tham tra hé thong HACCP gom:
— Ra soat lai viéc phan tich cac moi nguy hai.
—Ra so4t lai viéc xac dinh cac diém CCP.

— Ra soat lai cac ngudng téi han (co6 dua trén cac quy dinh phap 1y va co co s& khoa hoc, k¥ thuat
khong ?).



— Xac dinh cac hoat dong giam sat, khic phuc, cac thu tuc thdm dinh, hé thdng tai kiéu thu thap c6
du va phu hop khong?

Qué trinh danh gia mot hé théng HACCP, gdm:
— Xem xé&t cac bao cao danh gia HACCP.
— Xem xét cac thay dbi, diéu chinh va Iy do diéu chinh ciia hé théng HACCP.
— Xem xét cac bao cao va do sai 1éch.
—Panh gia mirc d6 hiéu qua cua cac hoat dong khic phuc.
— Xem xét cac thong tin vé khiéu nai va kién nghi ciia ngudi tiéu ding.
— Xem xét cac mdi lién hé gitra viéc ap dung GMP va HACCP.
Buéc 12: Tdp hop tdi liéu, ldp ho so hé thong HACCP
Céc tai liéu can tap hop trong hd so ciia hé théng HACCP thudng bao gdom:
— Céc tai liéu co s& cho viée xay dyng hé théng HACCP.
— Céc ghi chép, bao céo phat sinh trong qua trinh ap dung hé théng HACCP.
— Céc tai liéu vé phuong phap, thu tuc duoc ap dung, cac bao cdo thim dinh.
— Céc tai liéu bao cdo vé chuong trinh dao tao hé¢ théng HACCP cua co so.

Pé tién hanh xay dung, 4p dung hé thong quan 1y an toan vé sinh thuc pham HACCP cho mot day
chuyén san xuat cheé bién thuc pham, nhom cong tac can tuan thu 7 nguyén tic va tién hanh da 12 budc
da néu trén.

TU LUONG GIA

1. HACCPlagi?
2. Hiy néu cic nguyén tic cia HACCP.
3. Trinh bay cic budc tién hanh HACCP.



Bai 16
PHU GIA THUC PHAM
VA TIEU CHUAN HOA THU'C PHAM TAI VIET NAM

MUC TIEU

1. Trinh bay dieoc dinh nghia, ban chat hod hoc, ddc tinh va phan logi phu gia thyc pham.
2. Trinh bay dwoc ndi dung cia tiéu chudan va yéu cau ky thudt vé an toan vé sinh thwc pham.

Thyc phdm (bao gom cé cac loai nudc udng) 1a ngudn cung cap dinh dudng duy nhit cho con ngudi
hoat dong va phat trién. Theo s6 liéu thong ké, ca cudc doi mdi nguoi (tmh trung bmh o muc 70 nam) an
hét 27,5 tin thyc pham (trong d6 nam gidi 13 25 tAn/nam, nit gidi 1a 30 tAn/nam) va udng hét 45 tan nude
(nam gi6i hon 40 tin/ndm, nit giéi gan 50 tan/nam). Theo s liéu diéu tra ciia cac nude Chau Au va Béc
My (vung 6n do1) thi lugng nudce cho 1 nguoi (60 kg) 1a 2 lit/ngay, tré em
(10 kg) 1a 1 lit/ngdy va tré so sinh (nho hon 5 kg) 1a 0,75 lit/ngdy. O cac nudc nhiét doi nhu nude ta,
nhiét do cao va lao dong phd bién bang chan tay thi lwgng nudc tiéu thy hing ngay con cao hon nhiéu.
Nhu vay, co thé noi thuc phém bao gé)m ca cac loai nudc uéng, la loai hang hoa dic biét quan trong dbi
voi loai nguoi, doi hoi phai dugce tiéu chuén hoa mét cach nghiém ngat va di trudc mdt bude so vdi cac
loai hang hoa khéc.

Thuc pham 13 ngudn cung cp dinh dudng duy nhat nhung n6 ciing chinh 1a mét trong nhing con
dudng truyén bénh truc tiép va nguy hiém nhat cho con ngudi. Nhu vay, du bat ky ¢ dau (nudce phat trién
hay nudce dang phat trlen) du ¢ giai doan nao (an ninh lu0’ng thyc hay an toan dinh dudng) thi yéu cau vé
an toan v¢ sinh thuc pham cling luon 1a muyc tiéu duy nhit duoc wu tién, dic biét ddi v6i muc tidu cia cac
nha quéan 1y & moi qudc gia. Theo T6 chirc Y t& Thé gigi (WHO) thi thuc pham chinh 12 nguyén nhéan gay
ra t6i 50% cac ca tir vong cho con ngudi trén toan thé gidi hién nay.

1. PHU GIA THUC PHAM

1.1. Dinh nghia

Phu gia thuc pham 1a nhitng chit dugc chu dong cho vao trong qua trinh san xuat, ché bién thuc phim
nhdm lam ting gia tri cam quan, tinh hap din ctia san pham thyc pham, kéo dai thoi gian bao quan, su
dung. Phu gia thuc pham 14 nhing chét dugc con ngudi chia dong cho thém vao trong qué trinh ché bién
thye pham véi muyc dich ting d6 hap dan cua thyc pham, ting thoi gian bao quan, ting huong vi, mau sic,
hinh dang... ma khong 1am thay doi tinh chat va chat luong thuc phim. Cac chat phu gia dugc coi nhu 13
chit khong cung cap ning luong, khong c6 hodc co rét it gia tri dinh dudng. Cac chat 6 nhiém hodc cac
chit bd sung vao thuc phdm véi muc dich lam ting gia tri dinh dudng hodc chéng thiéu hut trong thuc
pham khong duoc goi 1a phy gia thuc phdm. Vé khia canh dinh dudng, phu gia thuc phdm khéng (hoic it)
sinh ndng lugng nén chiing dugc coi la khong co6 gia tri dinh dudng.

1.2. Ban chit hoa hoc ciia phu gia thwe pham

Chat phu gia thudong dugc ton tai dudi hai dang: ché phdm tu nhién va tong hop hoa hoc. Phan 16n
céc chat phu gia thuc phim déu 1a chit tng hop hoa hoc nén co rat nhidu cac tap chat, cac chat doc hai
khong mong mudn bi 6 nhiém trong qua trinh san xudt tao cic san pham phu gia... Hau hét cac phu gia
thuc pham 13 nhitng chat hoa hoc tong hop duoc sir dung nhiéu trong ché bién thuc pham (ngoai trir
mot s& phadm mau co ngudn gde tw nhién). Cac phy gia thuc pham c6 thé 1a don chat hay hdn hop bao



g6m hai hay nhiéu don chat hop thanh, nhung thanh phan chat chinh cdu tao nén mot san pham phu
gia luon phai tudn theo quy dinh, tiéu chuan.

1.3. Pic tinh ciia phu gia thwe phim

Phu gia duoc dua vao trong qua trinh ché bién thuc phidm c6 ngudn gde tw nhién hay cac chit hoa
hoc tong hop déu phai dat yéu cau vé do tinh khiét. Tinh chét tinh khiét trong mdi chat phu gia c6 khac
nhau va phu thudc vao chat ciu thanh nén phu gia d6. Su phdi ché mét hay nhidu chit nhung chat chinh
c4u thanh nén phu gia thuong phai dat ty 1& 16n hon 90%.

1.4. Tinh chit vé sinh an toan

1.4.1. Tinh an toan

San pham phu gia thuc pham phai dap tng dugc nhufng yéu cau vé gidi han cho phép cac chat doc
hai d6i véi co thé con nguoi nhu kim loai nang, cac tap chat hoa hoc khéc, vi sinh vat... Cac chat nay co
thé anh huong dén sirc khoé ngudi sir dung néu sir dung thuc pham co phu gia khong tinh khiét trong san
xudt va ché bién thuc pham. Thanh vién cua t6 chirc Codex Quéc té da khang dinh viéc sir dung phu gia
thuc pham khong tinh khiét cling nguy hiém khong kém viéc sir dung phu gia doc hai trong ché bién thuc
pham. Céc tiéu chuan nay dugc xem 1a yéu ciu cu thé vé do tinh khiét, tinh an toan cua cac chat phy gia
thuc phdm va mdi chét phu gia c6 cac chi tiéu yéu ciu riéng, quy trinh danh gia khac nhau tily thudc vao
ban chit hoa hoc va cong nghé san xut ctia n6. Khi danh gia chat luong phu gia thuc phém dén stc khoe
ngudi tiéu dung can phai xem xét trén hai phuwong dién:

— Chat dugc sir dung 1am phu gia thuc pham khong gy anh huong ¢ hai dén sirc khoe.

— Phu gia thyc pham phai dam bao tinh an toan dbi véi sirc khoe, gidi han téi mirc thdp nhit cac chét
6 nhidm c6 nguy co gy hai cho stc khoé. Py 14 tiéu chi khong thé thiéu ctia mdi chét phu gia. Phu gia
thyc pham da duoc ghi trong danh muc ciing khéng ding tran lan bao nhiéu tuy ¥ ma phai c6 giéi han
nhét dinh, khong ding qué gidi han cho phép. Gidi han nay dam bao tinh an toan khi str dung phu gia va
an toan cho nguoi st dung.

1.4.2. Tinh vé sinh

La viéc dam bao viéc san pham dung lam phu gia thuc phim sach vé cac yéu té vat 1y, khong 1an
bui, san va cac tac nhan véat Iy khac. Khong d6i mau hodc c6 mau bt thuong. San phém phu gia thuc
pham phai dugc bao goi kin, han ché khong khi tiép xuc truc tiép vi su tiép xuc truc tiép dé gay bién d6i
tinh chat. Cac bao gbi phu gia déu dwoc dan nhin méc, c6 hudéng dan sir dung va thoi han sir dung, c6 dia
chi ctia nha san xuét.

1.5. Yéu ciu Ky thuit

Phu gia thuc phém co thé & cac dang khac nhau: thé long, thé ran hoac dang bdt nhao, bot min...
nhung thuong phai d& hoa tan trong san pham. Mdi chét phu gia c6 thé c6 dong phan quang hoc khac
nhau, nhung tinh chit phai dam bao gidng nhau, ¢ thé cing mang chi s6 qudc té. Vi du: chit ngot téng
hop manitol ¢6 thé & dang D — manitol hodc L — manitol déu cé thé ding dudi dang nhu chat ngot tong
hop ¢6 INS: 421. Cac san pham phu gia c¢6 cung INS khong duge khac nhau vé dong phan hoa hoc, su
khéc nhau vé dé)ng phan hoa hoc, vi tri két ndi cac mach nhanh lam thay ddi ban chat hoa hoc cau thanh
clia chat phu gia d6 va cac tinh chét khac, mot sb su thay doi nay con kéo theo su bién ddi vé doc tinh va
hoat tinh sinh hoc.

1.6. Phan loai phu gia

Hién nay, phu gia thuc phdm theo quy dinh ctia CAC (codex alimentarius commission) dugc xép vao
23 nhom chtrc niang, dua theo muc dich va chirc ning hoa hoc ciia cac chat phu gia. Cac phén loai theo
chirc nang chu yéu dua vao tac dung chinh cta chat phu gia. Thuong mot chat phu gia c6 nhiéu chirc
niang, vi du: trong san pham nay chiing gitt vai trd nhu chét diéu vi nhung trong san phadm khac né lai c¢6
vai trd nhu mot chit nhii hoa. Nhiéu khi mét chat phu gia c6 tac dung da chirc nang vira gitr vai tro bao



quan vura ¢6 tac dung khac nhu nhi hoa, on dinh, lam day.
1.6.1. Chit diéu vi

La chat phuy gia khi cho thém vao thuc phim c6 tac dung diéu chinh sy binh n cam quan, diéu chinh
huong vi cua mot s6 thanh phan khéc c6 trong thuc pham. Chat phu gia nay thuong co6 thém cac chiic
nang khac ngoai churc nang chinh.

1.6.2. Chit én dinh

La cac chat phu gia khi cho thém vao thyc pham s& 1am ting su duy tri hinh dang mong mudn cua
thuc pham, it khi dung d€ duy tri sy 6n dinh cac thanh phan, cac chat co6 trong thuc pham.

1.6.3. Chit béo qudn

La cac chit hoa hoc c6 tac dung han ché sy bién d6i hoa hoc cuia mét s chat hodc trc ché sy phat
tri€n cua vi sinh vét, kéo dai thoi gian st dung cua thuc pham.

1.6.4. Chit chéng dong, vén

Thuong st dung dé duy tri d§ min cta san phém, tranh su két dinh, thuong dugc dung trong cac san
pham stra, bot cac loai...

1.6.5. Chit chéng oxy hod

Ciing dugc dung nhu mot dang chit bao quan, chdng sy oxy hod cac san pham chira nhiéu md, chat
béo, han ché su bién doi cua thanh phan lipid, kéo dai thoi gian s dung ctia thuc pham.

1.6.6. Chit dpn

Thudng duoc sir dung nhu mot chat 1am ting do day, 16n cua thyc pham. Chat don thuong duoc
ding lam tang thé tich ctia thuc pham.

1.6.7. Chit tao bot

La phu gia dung dé duy tri 6 no, xp cuia cac thyc phdm 1am ting dang bot nhu san pham bia, san
pham 1én men...

1.6.8. Chit tao ngot nhan tao

La chat duoc ding lam ting cam giac ngot cua thuc pham, dé ngot ting tir 40 — 600 1an so v&i ngot
ty nhién cua san pham.

1.6.9. Ché phém tinh bt

La chat khong duoc xép vao nhom phu gia thuc phim (theo CODEX), nhung dugc ding nhu mot
chat phu gia thuc pham trong ché bién san pham thyc pham.

1.6.10. Enzym

La chit duoc st dung dé ddy nhanh hoat tinh sinh hoc trong qua trinh ché bién thuc pham va duoc
st dung nhiéu trong viéc san xuat cac san pham thuc pham cé sy 1én men.

1.6.11. Chit lam bong

La chét dugc dung dé duy tri d6 bong cua san phim thuc phidm. Chat 1am boéng thuong duy tri d6
bong bé mat, giup san pham ting tinh hap din va gép phan giit cho san phim khong bi kho.

1.6.12. Chit lam day

La phu gia 6 tac dung lam ting thé tich cua san phim gitp cho san phdm c6 do xop va truong nd
theo yéu cau.

1.6.13. Chét lam im



Chat phu gla gitip duy tri d6 am trong san pham dé 1am tang do hap dan cua san pham Vi viée duy
tri d6 4m, san pham s& tao dugc tinh hap din. St dung phu gia lam am thudng dugc két hop véi cac phu
gia khac dé kéo dai thoi gian st dung ctia san pham.

1.6.14. Chit lam ran, chéc

La chét phu gia dinh hinh trang thai ciia san pham theo yéu ciu. Tao hinh déng theo yéu cau cia san
pham va nha san xuat.

1.6.15. Chit nhii hod

La phu gia c6 tac dung tao d¢ sanh, keo cua san phém.

1.6.16. Phim mau

La phu gia dugc sir dung lam ting tinh hap din cia san pham, ting tinh cam quan va tao mau san
pham. Puoc str dung rong rai trong nhiéu dang san pham.

1.6.17. Chiit tao phirc kim logi

La phu gia duoc sir dung nhiéu trong san pham 16ng va dic. Thudng duoc sir dung két hop. Ching 1a
cac chat phu gia da chtrc nang.

1.6.18. Chit tgo xop

Duy tri 46 x0p va truong nd cua san pham.

1.6.19. Chiit xir 1y bét

Dung trong cac san phim thyc pham dang dic.

1.6.20. Chit diéu chinh dé acid

GOm hai nhom (chit tao d6 chua va diéu chinh d6 chua), vira duoc st dung nhu mot chét bao
quan, chong sy hu héng cua thuc pham, vura dugc sir dung dé duy tri trang thai cia san pham tao
huong vi ddc trung nhu cdc mon sot, mayonase...

1.6.21. Chiit tao hwong (hwong ligu) va cdc ché pham tinh bot codex khong xép

Chung 1a mdt phu gia thuc phém nhung c6 tinh chét dic biét, ching dugc st dung nhu mot phuy gia
thyc pham trong qua trinh ché bién thuc pham.

M3di chat trong nhém nay thuong c6 nhiéu chirc ning, c6 thé vira giit chirc ning nay lai vira ¢6 chirc
ning khac, nén khi xép nhém theo chirc ning thudng phai xép theo nhom chirc ning chinh va cac chirc
ning khac ciia mdi chét phu gia. Ngoai ra, cac chat phu gia thuc pham c6 thé duoc xép theo cong dung
hoic tac dung trong cong nghé ché bién.

Céc chat phu gia thuong 1a chét tu nhién hodc hod hoc, da ph?m chang 1a chét téng hop, hon hop cia
nhiéu chét.

Chinh vi vay, d6i v&i mdi chat phy gia, dé kiém soat va han ché tac dung doc hai ciia chung, ngudi
ta thuong dua ra cac chi so dé€ gidi han ham lugng ciia moi chat phu gia dugc st dung.

— Liéu chip nhan hang ngay (Acceptable Daily Intake — ADI): 1 lugng xac dinh ciia mdi chat phy
gia thuc pham dugc co thé dn vao hing ngay thong qua thuc pham hodc nudc uéng ma khong gy anh
huong co hai téi stirc khoé. ADI duoc tinh theo mg thuc pham tiéu thu trong 24 gid trén kg trong lugng
co thé. Pé tinh luong ADI, Uy ban JECFA ctia CODEX da nghién cttu anh hudéng doc hai ctia hoat chét
hoa hoc nay dén strc khoé con nguoi dya trén tac dong ngin han va truong dién ciing nhu lién quan dén
thai trir cia hoat chat hoa hoc nay. Chi s6 danh gia nay dwoc tinh theo chi s6 NOEL.

— ADI ¢6 thé dugc biéu dién dudi dang gia tri xac dinh, muc gidi han cy thé cho tung chét phu gia,



mirc gi¢i han nay tinh theo mg/kg (ppm). Mirc giGi han nay 1a co s& dé xay dung mirc gidi han tdi da
(maximumlevel — ML) trong timg san pham cu thé dbi v6i chat phu gia, tuy thudc vao lugng tiéu thu
lwong thyuc thuc pham trung binh trong ngay.

— ADI biéu thi duéi dang chua quy dinh: Chi duoc sir dung cac chit phy gia di dugc xac dinh hoat
chat doc rat thap dua trén cac sb liéu nghién ciru vé hoa hoc, sinh hoc, doc hoc va céc tinh chat khac. Theo
JECFA (joint expert committee for food additives), tong luong nhén vao dudi dang thuc pharn hoac dudi
dang nhan vao khong mong mudn & mirc qua thip va khong gay anh hudng nguy hai t6i strc khog.

— Luong tdi da an vao hang ngay (maximum tolerable daily intake — MTDI) 13 lugng tdi da cac chét
phu gia ma co thé nhan dwoc théng qua thuc phim hodc nudc udng hing ngay. MTDI dugc tinh theo
mg/kg/ngay.

— Gi6i han tbi da trong thyc phim (maximum level — ML) 1a muc gii han tdi da cia mdi chat phy
gia st dung trong qua trinh san xuat, che bién, xur 1y, bdo quan, bao goi, van chuyén thuc pham.

* Yéu cdu kj thudt: Phy gia thuc phim co thé & cac dang khac nhau: bot, chét long nhung phai dé
hoa tan trong san pham va khong c6 mui la. MGi chat phu gia ¢ thé o cac dang dong phan quang hoc
khac nhau nhung phai c¢6 ciing cdu triic hoa hoc, khong nhiém tap chat, dat cac tiéu chuan vé d¢ min, tinh
dong nhat, ham luong nudce, nhiét dd nong chay...

* Quan Iy va sir dung phu gia: Viée st dung phu gia thue pham phai dap tng duoc cic yéu ciu sau:
— Pap mg dugc cong nghé san xuat, tao ra san pham thuc pham cé nhitng tinh ning hip dan theo
nhu cau cua thi truong.

— Khong gay anh hudng c6 hai do61 vai sttc khde con nguoi.

Tb chirc chuyén nganh vé phan tich héa hoc, phan tich thuc phdm AOAC, CODEX, ISO di dua ra
nhitng phuong phap phan tich riéng cho kiém tra chit lugng cic chit phu gia. Trong thoi gian qua, tai
Viét Nam da budc dau 1ap lai trat ty trong viée dam bao phu gia sir dung trong ché bién thuc phém bang
viéc ban hanh Quyét dinh 3742/2001/QD-BYT ngay 31/7/2001 vé “Quy dinh danh muc cic chat phu gia
sir dung trong thuc pham”,

Str dung phu gia thyc pham dtiing danh muyc trong ché bién thuc pham 13 phai kiém tra chit lugng, d6
an toan cua cac chat phu gia nam trong danh muc cho phép stt dung ctia Bo Y t€, ddm bao d¢ tinh khiet,
khong chura cac chat doc hai vai strec khoe con nguoi.

Vi du: Khi kiém tra mot s6 mau chat CMC (sodium cacboxyl methyl cenlulo) 14 chat phu gia trong
danh muc c6 s6 INS: 466, chirc nang 14 6n dinh, nhii hoa, 1am day, c6 thé thay thé han the trong ché bién
thyc pham. Kiém tra san pham luu thong trén thi trudng cho thdy, trong mau san phim CMC tinh khiét
chi chiém c6 65% tong gia tri, luong mudi dugc don thém vio chiém téi 25%, bén canh d6 cac chat
khong dugc phép c6 ham lugng kim loai ndng nhu’ As, Hg cao gap 3 lan mirc gidi han cho phép, clo hitu
co cling vugt qua gidi han cho phep, va c6 mot sb tap chat khac ma chwa c6 quy trinh k§ thuat cu thé de
kiém tra. Viéc khong dam bao chat luong ciing anh huong dén cong nghé san xuat san pham va néu
khong duogc phat hién s& gdy anh huong dén loi ich kinh té do khong tao ra dwoc san phdm nhu mong
mudn, nhung nguy hiém hon vuot qua gidi han quy dinh cac chéat doc hai khi sir dung s& gdy anh hudng
to1 suc khoé con nguoi, st dung lau dai s€ gay cac anh hudng man tinh.

Hién nay, tai hé théng Tiéu chuan Viét Nam méi dua ra tiéu chudn dbi voi khoang 10 chat thude hai
nhoém pham mau va chit ngot tong hop (10/39 chét). Piéu nay di gay lo ling cho cic co s san xuét ciing
nhu ngudi tiéu dung khi sir dung, dong thoi gay khong it kho khan trong cong tac quan 1y chét luong vé
sinh an toan cua céc chét phu gia thuc pham. Chinh vi vay, dé thuc sy quan ly duoc phu gia st dung
trong thuc pham ca vé danh muyc va chit lugong nham dam bao han ché tdi da cac chat doc hai vao co thé
qua duong thuc phdm, anh hudng téi sitc khoé ngudi tidu dung thi phai c¢é tiéu chuan va quy trinh k¥
thuat danh gia chét lugng, tinh an toan cua cac chét phu gia thuc phém, nhit 1a cac chit dugc Bo Y té ban



hanh cho phép st dung trong ché bién thyc pham.

Cac chét phu gia thuc pham khi sir dung trong thyc pham thudng phai duge thir nghiém tinh an toan,
khong doc truong dién man tinh, khong gdy anh hudng dén su phat trién hodc chuyén hoa gen, khong giy
d6t bién gen va phu gia thuc pham phai nam trong danh muc duge co quan ¢ tham quyén phé duyét va cho
phép st dung.

Cac nudc trén thé gidi (157 nudce) su dung phu gla thyc pham theo danh muc cta T chirc Thuc
pham Thé gidi (CAC). Cac chét phu gia nay dugc dé xuat va nghién ctru tinh doc cua chung. C6 nhung
chat khi méi phat hién va dua vao st dung duoc xac dinh la khong doc nhung sau khi nghién ctru chi tiét
va kéo dai thi dugc xac dmh c6 tinh doc, c6 kha ning gy ung thu té bao va bi cAm st dung, hoac chi su
dung han ché trén mot s6 d6i trong, hodc khong sir dung dudi dang phu gia trong ché bién thuc phim ma
chuyén sang dang phu gia khac véi ham lugng st dung it hon va khong phd bién. Danh sach cac chat phu
gia hién nay c6 khoang 1.657 chit va hoat chét ciia phu gia, nhung danh sach na‘ly khong phai 1a danh
sach vinh ctru ma luén dugc xem xét, nghién cu’u trong thoi gian dai, lién tuc. Mudn xéac dinh chinh xac
tinh doc va tinh an toan ctia mot chat phu gia can phai thur nghlem nhiéu ndm, nhiéu 1an trén suc vat thi
nghiém phu hop véi chirc ning chuyén hoa chat d6 trong co thé ngudi va nghién ctru trén nhidu thé hé &
dong vat dé danh gia tinh an toan trong cac thé hé tiép theo, va xac dinh kha nang tich luy giy ung thu
hay bién d6i cdu triic t& bao theo chiéu huéng khong c6 loi ddi véi strc khoé con ngudi.

Nham tao co s& cho viée kiém tra bao vé sttc khoé nguoi ti€u dung, moi phu gia thuc phém cling
nhu mdi mit hang thuc pham sir dung déu phai c6 nhiing tiéu chuan ky thuat riéng phu hop véi san
pham, dap ung dugc cong nghé nhung dam bao an toan cho nguoi st dung.

2. TIEU CHUAN HOA VE LINH VUC THUC PHAM

Tiéu chuén 13 mét van ban ky thudt dwoc cdc bén chd'p nhan, dwoc xdy dung theo mot trinh tu nhdt
dinh, dwoc trinh bay theo mot khuon kho thong nhat, do mot co quan co tham quyén ban hanh va thuong
la khuyén khich ap dung.

2.1. Tiéu chuin Ky thuét vé thwe phim

Tuy theo muc dd ta ¢6 3 cap: cap quoc gia, cap nganh va cap co so. Ti€u chuan cac cap dugc dua ra
theo nguyén tac ti€u chuan cap dudi khong trai vaéi tiéu chuan cap cao hon.

— Cép quéc gia (Tiéu chuin Viét Nam) la cac tiéu chuin k¥ thuat vé linh vyuc do bd chuyén nganh
xay dung hodc bién soan da dugc ban k¥ thuat Codex tai Viét Nam va ban chuyén nganh thong qua. Tiéu
chuan Viét Nam (TCVN) — 1a tiéu chuin cdp cao nhét, thong nhit trong toan quéc do Bé Khoa hoc Cong
nghé ban hanh theo chirc nang, thim quyén di duoc Chinh phu quy dinh.

— Cép nganh: Tiéu chuan nganh (TCN) la tiéu chudn k§ thuat vé linh vuc bo chuyén nganh xay dung
cho cic mit hang thudc tham quyén bo chuyén nganh quan 1y. Cac bude xay dung ciing tuan theo quy
dinh cia Bo Khoa hoc Cong nghé¢. Tiéu chuin nganh duoc xay dung phuc vu cho cong tac quan ly hoac
san xuét kinh doanh cta doanh nghiép. Ti€u chuén nganh do bd truéng bo chuyén nganh hodc don vi
quéan 1y doanh nghiép ban hanh theo chirc ning va thim quyén dugc Chinh phii quy dinh va chi c¢6 gia tri
trong pham vi trong linh vuc dugc phan cong quan 1y nha nudce ctia bd chuyén nganh hodc doanh nghiép.

— Cép co sé: Tiéu chuin co s¢ (TCS) 1a tiéu chuin k¥ thuit ciia nha san xuat dua ra dbi véi san
phém do minh san xuit. Tiéu chuén co s& do giam dbc co s6 ban hanh va chi co gia tri trong pham vi co
s6. Ddi voi cung mot mat hang nhung san Xuét & nhiing co s6 doc 1ap, tach biét, khac nhau vé giam déc,
con déau, khong bat budc phai ap dung tiéu chudn cta co sé san xuat khac. Tiéu chuan co s¢ clia co sO
nay khong c6 gia tri d6i véi co s¢ san xuét khac.

2.2. Cac hoat dong ciia tiéu chuén

— Hoat dong tiéu chuan hoa, bao gom: cac hoat dong xay dung, bién soan, soat xét ti€u chuan cac



cap, pho bién tiéu chuan, huéng din ap dung tiéu chudn va cac vin ban khac lién quan dén cong tac
tiéu chuan. Tiéu chuan ¢ day bao gom ti€u chuan k¥ thuat, tiéu chuan vé phuong phép thu, tiéu chuan
thuc hién quy trinh, tiéu chuan van hanh, tiéu chuan hudéng dan ap dung...

— Tham gia cac hoat dong tiéu chuén, t6 chirc hoat dong ti€u chuén trong nudc, td chuc dién dan,
tham gia hoat dong ti€u chuadn qudc té, tham gia gdp y bién soan nghién ctru xay dung tiéu chuan Codex.

— Tiéu chuén vé cac linh vyc do ludng, thir nghiém thiét bi phan tich trén linh vuc thuc pham, hop
chuan phong thir nghi¢m veé thuc pham, trang thiét bi.

— Hoat dong quan 1y chit luong vé linh vuc thuc phdm, to chiic cic hoat dong phd bién cong khai
ti€u chuan, nang cao nhén thuc vé ti€u chuan.

— Hoat dong bao vé quyén loi nguoi tidu dung: théng qua viée xay dung ké hoach, dinh hudng chién
lugc, van ban quy pham phap luét 1am co so phap 1y cho viée trién khai, thuc hién viéc ti€u chuan hoa,
nham bao vé strc khoé nguoi tiéu dung.

2.3. Pham vi cong tac tiéu chuin hoa vé thuc phim

Tiéu chuén hoa vé thuc phém bao gé)m nhiéu linh vuc hoat dong. Xay dung ti€u chuén k¥ thuat 1a
mot hoat dong clia cong tac tiéu chuan hoa. Cac hoat dong nay thong nhit nham muc dich khuyén khich
san xuat va bao vé sitc khoé nguoi tiéu dung, bao dam quyén loi cua ngudi st dung. Cac hoat déng ti€u
chuan dugc cong khal nhiam gitp cho cac don vi ban hanh tiéu chuan va cac nha san xuat c¢6 quyén tiép
xuc, tham gia chat vén, g6p y va phat hién cac thiéu sot cua tiéu chuén cling nhu viéc tlep can, cap nhat
tiéu chuan.

Phén loai tiéu chuén thuc phém bao gém:

— Tiéu chuan yéu cau ky thudt vé chat luong vé sinh an toan (goi chung 1a tiéu chudn vé yéu cau k§
thuat): bao gom cac chi tiéu danh gia chat lugng vé€ sinh an toan d6i voi moi mat hang, nhém mat hang
nhét dinh.

— Tiéu chuan vé phuong phéap thir nghiém: dwa ra cic phuong phap kiém tra d6i véi timg chi tiéu
yéu cau k¥ thuat.

— Tiéu chuén vé bao goi, ghi nhan: dua ra cac yéu cau déi voi viée bao gbi va ghi nhan hang thuc pham
(Quyét dinh 178/1999/Qb-TTg va Thong tu 15/2000/TT-BYT).

— Tiéu chuén vé van chuyén, bao quan: dua ra cac yéu cau doi voi viéc van chuyén va bao quan san
pham thyc pham.

— Tiéu chuin vé quy trinh van hanh, v¢ sinh hoac cac hé¢ théng quan 1y chét lugng an toan v¢ sinh
thuc pham.

Trong moi cap ti€u chuén c6 thé c6 day du cac loai tiéu chuan noi trén.

Ngoai cac tiéu chuan thyc pham thudc hé thong tiéu chuan ciia mdi qudc gia vira néi trén, con co cac
tiéu chuan qudc té vé thyc pham nhu: tiéu chuan ISO (international standard organization) thuong do cac
uy ban k¥ thuat (technical committee — TC) lién quan dén thuc pham xay dung (vi du: TC34 — Ban Ky
thuat Nong san Thuc phém, TC54 — Ban Ky thuat vé Dau va Tinh dﬁu...) va céac tiéu chuan cua Hoi déng
Tiéu chuin hoa Thyc phém Quéc té (codex alimentarius commission — CAC) do 15 ban k¥ thuat (CAC —
TC) ban hanh.

2.4. Tiéu chuin Viét Nam vé linh vic an toan vé sinh thwe phim

Uy ban Tiéu chuén hoa Thuc phém Viét Nam goi tat 1a Uy ban Codex Viét Nam dugc chinh thiic
thanh 14p theo Quyét dinh s6 570/TDC-QP ngay 11/8/1994 theo sy dong ¥ cua Chinh phu tai cong vin
s6 1495/KTDN—CP ngay 07/8/1989. Mdi nhiém ky hoat dong 2 nam. Hién nay, Uy ban Codex Viét Nam
nhiém ky IV ¢6 32 thanh vién dai dién cho cac nganh c6 lién quan dén cong tac chat lugng an toan vé



sinh thuc phém va dai dién cho cac doanh nghiép 16n san xuét va kinh doanh thuc phém. Trong Uy
ban Codex Viét Nam hién c6 15 ban k¥ thuat twong tmg véi cac ban k¥ thuat Codex qudc té.

Ban k¥ thuat c6 nhiém vu bién soan ti€u chuén vé linh vuc an toan vé sinh thuc phém gé)m cac yéu
cau k¥ thuat nhu yéu cau vé vé sinh, yéu cau vé chat luong san phim, tiéu chuan vé phuong phép thir,
tiéu chuan vé vé sinh... trinh xin y kién cac don vi lién quan, doanh nghiép va hoan chinh dé d¢ trinh 1én
ban chuyén deé hay ban chuyén nganh xem xét y kién 1an cubi trude khi trinh ban hanh.

Tiéu chuan vé linh vuc thuc phém hién dang dugc bién soan theo muc do chép nhan mot phﬁn tiéu
chuan cuia Codex. H¢ thong TCVN vé linh vuc thuc pham hién c¢6 khoang 95 ti€u chuan vé yéu cau ky
thuat doi véi cac mat hang thuc pham, chu y€u tap trung vao ti€u chuan chat luong.

Tiéu chuan vé phuong phap thir trong linh vire thue pham bao gém 135 tiéu chuan tinh dén 6/2001.
Céc tiéu chuan chu yéu vé phuong phép kiém hod va trong thoi gian qua B Y té da ban hanh mot s6 tiéu
chuan vé thuc pham dudi dang cadc Quy dinh vé An toan V¢ sinh Thuc pham.

Viét nam 1a thanh vién cua khéi ASEAN va bit ¢au nam 2006 chung ta phai thuc hién thoa thuan
AFTA.

Viét Nam ciing 1a thanh vién ciia khdi APEC va phai c¢6 nghia vu thyc hién cac cam két hop tac da
ky.

Tu nam 2007 Viét Nam da tré thanh thanh vién chinh thirc cia WTO. Khi da 1a thanh vién ctia mot
t6 chuc kinh té€ yéu cau dau tién doi vdi moi thanh vién 1a phai xod bd dan sy cach biét d€ hdi nhap. Lo
trinh hoi nhap vé mat k¥ thuét dugc thé hién & hai khia canh chinh, do6 1a: trinh d6 ky thuat va co ché
quan ly.

Khi hang rao thué quan bi d& bo, hang hoa dugc thong thuong tu do, khi d6 tinh canh tranh ciia hang

hoa chi con 1a van dé k¥ thuat thi tiéu chuén ho4 tré thanh cong cu hitu hi¢u dé tang tinh canh tranh cta
san pham, bao v¢ thi trudng trong nudc va bao vé quyén loi nhu nguoi tiéu dung.

2.4.1. Xay dung tiéu chuan

Viéc xay dung tiéu chuan thyc pham dya trén hai nguyén tac chinh:

* Xay dung moi

Can cu vao cac nghién ctiiu co ban 1a nghién ctru sau ve linh vuc an toan vé sinh thyc pham, can cu
vao tinh hinh thyc t€ sdn xuat va cong ngh¢ san xuat dé dua ra céc chi ti€u yéu cau doi véi tirng mat hang
hoac nhém mat hang.

* Chap nhdn tiéu chudn quoc té

— Chép nhén hoan toan.
— Chap nhan mot phan.
— Khong chip nhan.

Mbdi qubc gia c6 thé chip nhan tirng phan hoéc toan bd mot tiéu chuan quéc té dé ap dung & qudc gia
minh. Trong hé thdng tiéu chuan cia mdi nuoc néu tiéu chuan qudc gia Ia bat budc ap dung, cac nganh
va cac co so déu phai ap dung tiéu chuan qudc gia do, trong trudng hop chwa c6 tiéu chuén quoc gia Va
tiéu chuan nganh, cac co s& c6 thé ap dung tiéu chuan co s¢ hodc chip nhan céc tiéu chuan qudc té, quic
gia khac dé ap dung & co so.

2.4.2. Nji dung ciia tiéu chudn va yéu cau ky thudt vé an toan vé sinh thwe phim

Hé thdng chi tiéu chat lwong an toan vé sinh thuc phim dugc phan chii yéu gdm hai nhém: chat
lugng thuong pham va céc chi ti€u v€ sinh an toan. Tuy nhién, theo quan ni¢m chung hi¢n nay cua cac to
chtrc quoc té thi khi noi to1 chat lugng thuc pham la da bao gom cé céc chi tiéu vé sinh an toan, va chinh



v¢ sinh an toan maéi la cac chi ti€u quan trong nhat ctua chat lugng thuc pham.

2.4.2.1. Nhém chi tiéu vé sinh an toan, bao gom:

* Chi tiéu vé sinh an toan lién quan dén 6 nhiém tir nguyén liéu

— Cac mam bénh c6 ngudn goc tlr gia stic, gia cam co thé 1dy nhiém sang con ngudi nhur lao bo, bod
dién, nhiét than ...

— Céc bénh vé ky sinh trung nhu lon gao, san 14 gan ...
— Du lugng hodc doc t6 trong qué trinh nudi tréng:

+ Du luong khéang sinh.

+ Du lugng hormone.

+ Du lugng hoa chét bao vé thuc vat hodc bao quan.

+Poc tb tu nhién (nhu cyanua trong san, histamin trong thuy san, doc td PSP, DSP, NSP, ASP trong
nhuyén thé...).

* Cdc chi tiéu an toan vé sinh lién quan dén qud trinh ché bién, bao qudn va méi truong
— Phu gia thuc pham va chét hd trg ché bién.

— Céc chét nhidm ban:

+ Hoa hoc: kim loai nang, PCBs, chét bao quan rau qua tuoi ...

+ Sinh hoc: vi sinh vat, virus, ky sinh tring gy bénh, doc t6 vi ndm, cic vin dé vé GMO (Good
manufactoring organization)...

+ Vat Iy: nhiém ban co hoc, chiéu xa ...

2.4.2.2. Nhém chi tiéu chdt lwong thwong pham, bao gom:
— Thanh phan thyc pham, gia tri dinh dudng.

— Gia tri st dung, cam quan...
— Chat lugng bao bi, ndi dung ghi nhan...
— Céac yéu cau veé vé sinh, bdo quan va st dung.

Trong tinh hinh hién nay, khi hé théng TCVN chwa dap ting duoc yéu cau cta cong tac quan ly chit
luong an toan v¢ sinh thuc pham, B§ Y té da khan truong ban hanh cac Quy dinh vé An toan V¢ sinh
thuc pham, trong cac quy dinh nay chi dua ra cac chi ti€u vé€ sinh an toan, va la céc chi ti€u bat budc phai
tuan theo.

TU LUONG GIA

1. Hay néu cac dic tinh co ban cia phu gia thuc pham.
2. Hay néu cac nhom Tiéu chuin Viét Nam trong linh vuc an toan v¢ sinh thuc phém.



BAI 17
AN TOAN VE SINH THUC AN PUONG PHO

MUC TIEU

1. Trinh bay dwoc ¥ nghia kinh té — xa hoi va sitc khée ciia thire an dwong pho.

2. Trinh bay dwoc ngi dung 10 tiéu chucfn quy dinh vé co s¢ dat an toan vé sinh thike an dwong phé da dioc
B$ Y té ban hanh kém theo Quyet dinh sé 3199/2000/QD-BYT.

3. Phdn tich dwoc cdc yéu t6 lién quan dén an toan vé sinh thirc dn dwong pho.

1. TAM QUAN TRONG CUA THU'C AN PUONG PHO

1.1. Khi niém vé thirc in dwong phd

Theo dinh nghia ctia T6 chirc Nong Lam Lién hop qudc (FAO): “Thirc dn dudng phd (TAPP) 1a
nhitng thirc 4n, d6 uéng di ché bién sin, c6 thé dn ngay, dugc ban doc theo hé phd va nhitng noi cong
cong”.

TADP 14 mét loai hinh dich vu phét trién khé nhanh ¢ cac nuGe dang phat trién. Cac moén dn co thé
dugc chuan bj trude tir & nha, mua noi khac vé hay ché bién tai noi ban. TADP thuong rat da dang. Mot
s6 TADP thong dung nhu com binh dan, x6i, ban, phd, hu tiéu, chdo, mién, mi, canh banh da, banh cuén,
banh duc, banh bao, banh gid, mot sé mon sdo, ran... thuong do nguoi lam dich vu tu ché bién. Nguoi
tiéu dung c6 thé mua TAPP dé an ngay hodc mang di noi khac ma khong can qua khau xur 1y tiép theo.

1.2. Y nghia kinh té — xi hdi va strc khée ciia thirc in dwong phd
1.2.1. Thikc in dwong phé tao viéc lam cho nhiéu ngwoi lao dong

Phuong thirc chuyén ddi nén kinh té ké hoach héa tap trung sang kinh té thi truomg c6 sy quan 1y cua
Nha nuéc trong nhitng ndm gan ddy ¢ nudc ta di tao ra nhiéu co hoi cho cic thanh phan kinh té tham gia
vao hoat dong san xuét kinh doanh. Cling véi nhu cau viéc 1am va nang cao thu nhap, thanh phan kinh té tu
nhan ngay cang phat trién da dong gop dang ké vao van dé xoa doi giam nghéo cho sé dong ngudi lao
dong trong xa hoi. Tai cac thanh phd va d6 thi 16n, nhidu ngudi di tu giai quyét viéc 1am cho chinh minh
bﬁng cach mo cac co so dich vu TADP.

1.2.2. Phuc vu déong dio ngwoi lao dong, cé nguon lgi nhudgn khd cao

TADP ludn san c6 & moi noi, moi luc tai cac khu d6 thi va thanh phd cua cac nudc dang phat trién.
Cac moén an mang tinh c6 truyén dan toc, c6 mau siac va mui vi hap dan véi gia phai chang, phuc vu
thuan tién da dap ung nhu cau an udng, dinh dudng ctuia nhiéu do6i tuong nguoi tiéu dung.

Nghién ctru vé thanh phan cac chét dinh dudng trong khau phan in hang ngay bang phuong phép hoi
ghi trén 142 em lira tudi vi thanh nién tai Nigeria cho thiy, TADP di cung cép 25% tong s0 nang luong,
50% nhu cau vi khoang, vitamin va 62% protein, vdi du cac loai thirc an chu yeu ché bién tur trung, thit,
ca. TADP c6 ¥ nghia vé kinh té, xa hoi, vin hoa va vai tro dinh dudng ddi v6i cac nhom ngudi tiéu ding
c6 muc thu nhap thép 0 cac nudc chau 4, chau Phi va chau My La tinh, nhung van dé mat an toan vé sinh
an udng cua TAPP ciing duoc xép 1én hang dau.

Trong nhimng dip 1& hoi, khi ngudi dan tir ndng thon va cic ving lan can tip trung vao do thi, thanh
phé ciing nhu cac trung tdm vui choi giai tri nhidu hon thi nhu cau TADP cang ting 1én, khé tranh khoi
hién twong san xudt ché bién tran lan cac loai thirc dn kém chat luong gay anh hudng téi st khoé ngudi
tiéu dung. Viée ting cudng quan 1y, kiém tra chat lugng vé sinh an toan TADP phuc vu 18 hoi 1a rit can



thiét.

Véi hinh thtrc td chuc lao dong don gian, vbn dau tu co ban ban dau thap nén dich vu TADP di
tao co hoi phat trién k¥ niang kinh doanh, budn ban cho da s6 phu nit nghéo chua co cong an viéc lam
hodc mudn lam thém dé ting thu nhap, hd tro kinh té g1a dlnh Nguoi lam dich vy TADP thuong chi
chuin bi cac mon an vira di dé ban hét trong ngay nén tién vén dugce quay vong nhanh, loi nhuén dé
nhén thay, vi vay da kich thich su tang dan vén dau tu va thuc day dich vu nay phat trién.

Hang nam, TADP ¢ Malaysia c6 doanh thu khoang 2,2 ty USD; tai thanh phd Bogor, Indonesia
cling thu t6i 67 triéu USD voi tong sé ngudi 1am dich vu TADP 1a 18.000 ngudi. O Jakarta c6 t6i
300.000 nguoi ban hang rong, con & Trung Qudc trong téng sb 20 tridu ngudi kinh doanh ché bién thyuc
pham thi c6 t6i 40 — 60% la ngudi 1am dich vu thirc dn dudng phd. Mic du, chua c6 sb lidu théng ké cu
thé nhung mot sé khao sat & Ha Noi va thanh phé Hué cho thdy, mirc thu nhédp cia cac co s TADP
cao hon mirc thu nhap binh quan dau ngudi 6 nhém c¢6 muc thu nhap cao nhat khoang 2 lan. Nhu vay,
quan ni¢m coi thu’ong, chi xép loai kinh doanh dich vu nay nhu 1a khu vuc c6 nang sut lao dong Va
mirc thu nhap rat thap 1a chua tuong xtng. TAPP di thyc sy co y nghia kinh té va vai tro xa hoi rat
dang ké.

1.2.3. Ngwoi lam dich vu TADP thuwong chwa dwoc dio tao qua truong I6p niu in

TADP da giai quyét tinh trang that nghiép cho phan 16n lao dong nit tir ngoai 6 vao thanh thi kiém
song Ho tu tao liy viéc lam ma khong can qua qué trinh hoc nghé tén kém. Dua trén kinh nghiém ché
bién thirc 4n tai gia dinh, hoc thém tir ban be, ho hang nen loai hinh dich vu nay rat phu hop V01 phu nu

da ting quen cong viéc ndi tro. Dich vu TADP phat trién da tao thém sb viéc lam va cung cép ngudn
thirc an voi gia “mém” hon so v&i nha hang, khach san.

1.2.4. Thikc idn dwong pho chiwa dim bdo yéu cau vé sinh

Trong nhirng nim gan day, tinh trang v¢ sinh thuc pham nuoc ta dang & muc bao dong. Nhiéu vu
ngd doc xay ra co lién quan dén viéc str dung thirc an ché bién sin bi 6 nhlem trong qua trinh bao quan va
luu thong, phan ph01 tdi tay nguoi ti€u dung. Do dac diém khi hau nong am thuén loi cho su phat trién vi
khuén, va TAPP & nudc ta con mang nét dac thu ctia van hoa am thuc Viét Nam nén thuc hanh ché bién
va bao quan s€ dong vai tro quyet dinh dén an toan vé sinh thuc pham. Vi vay, van dé dam bao vé sinh an
toan TAPP dang 1a mdi quan tdm lo ling ciia toan xa hoi.

2. AN TOAN VE SINH THUC AN PUONG PHO

2.1. Mt s6 chi tiéu danh gia tinh trang an toan vé sinh thwe phim

2.1.1. Cac chi tiéu thwc hanh vé sinh

Qay dinh vé tiéu chuin co s& dat an toan vé siph TADP d3 dugc Bo Y té ban hanh kam theo Quyét
dinh s6 3199/2000/QD-BYT la van ban phap 1y d€ danh gia thyc hanh v€ sinh tai cac diém dich vu an
udng, n6i dung gdm 10 tiéu chuan:

1. Co6 da nudc sach.

2. C6 dung cu riéng gap thirc an chin, khong dé 13n thue an va thue pham séng.

3. Noi ché bién thuc pham phai sach, cach xa ngudn 6 nhiém.

4. Nguoi lam dich vu ché bién thie dn phai duoc tap huin kién thic va duoc kham st khoe dinh

5. Nhan vién phuc vu phai c6 tap dé, khiu trang, mii khi ban hang.

6. Khong sir dung phu gia, pham mau ngoai danh muc.

7. Thirc an phai bay ban trén gi cao, cach mat dat tir 60cm trd 1én.

8. Thirc an chin phai dugc bay ban trong tu kinh.

9. C6 dd bao géi thirc an chin hop vé sinh.

10. C6 dung cu chira chit thai.

Céc tiéu chuan néu trén 13 bt budc, co s¢ phai thyc hién nghiém chinh méi duoc cép gidy phép kinh



doanh. Tuy nhién, day 1a nhing van dé khong don gian, doi hoi su phdi hop ciia nhidu thanh phan trong
xa hoi, can c6 md hinh 4p dung thi diém cac bién phap trén voi hidu qua cao nhit dé c6 thé nhan rong trén dia
ban rong.

2.1.2. Cdc chi tiéu chi diém vé sinh thirc in dwong phé

— Vi khuan hiéu khi 13 mot trong nhimg chi tiéu danh gia c6 ich, ching t6 thyc phdm bi 6 nhiém do
diéu kién vé sinh khoéng dam bao, nhét 1a vé nhiét do, thoi gian trong san xuét, bao quan, luu thong khong
phul hop va bao hiéu thuc pham c6 nhiéu kha nang bi hu hong.

— Nhom Coliforms bao gém nhiing vi khuan hiéu khi va ki khi tuy ngd hinh que, thuong xuyén cé
mat trong rudt nguodi va dong vat, ¢ trong dat, nudc. Nhom Coliforms bao gém cac loai: e.coll,
citrobacter, enterobacter, klebsiella va serratia.

— Escherichia coli (e.coli) 12 vi khuan chi diém cha yéu sy nhiém ban do phan. Sy c6 mit cua e.coli
trong thuc pham khoéng chi sir dung nhu 1a mot chi tiéu danh gia sy nhiém phan ma con 1a mot chi tiéu
quan trong vé kha ning co mit cac vi khuan gy bénh khic nhu salmonella, shigella va cac vi khuan
duong rudt khac.

— Staphylococcus aureus (tu cau) 1a chi tiéu vi khuan lién quan dén “ban tay ban”. Thuc hanh vé sinh
kém giy 6 nhiém chéo tir dung cu chtra dung va tir tay nhan vién bi mun nhot, nhiém tring tiép xtc vao
thtirc an. Hién tuong lay nhiém nay thuong gip & dich vu TADP nén staphylococcus aureus 13 mot chi
tiéu danh gia rat can thiét.

2.1.3. Cdc chi tiéu hoa hoc

* Cdc chat phu gia, chat bdo quan thuwong ding

Mau séc 1a mot yéu t6 tao nén su hap din vé tam 1y, co thé gop phan danh gia chat luong cua thirc an
nhung d6i khi con 1a hinh thirc dé che du sy gian dbi vé thanh phan va tinh trang kém vé sinh an toan.
Trudc day, thuc phém thuong dugc nhudom béng cac mau ty nhién co ngué)n géc tor dong thuc vat, nhung
thuong kém bén mau va it co hiéu qua kinh té. Cung véi su tién bo cua cong ngh¢ hoa hoc, phém mau
tong hop da ra doi va nhanh chéng duoc sir dung rong rii trong ché bién thuc pham, dic biét 1a cac thirc
an ché bién sin nhu cha, thit quay, nudc giai khat phuc vu & cac quan an dudng phd.

Do dic diém TADP kéo dai thoi gian ban hang ¢ nhiét d6 thudng, nén phan 16n ngudi ché bién da sir
dung chit bao quan. Han the (acid boric) 1a mot trong cac hoa chat khong duoc cho phép, thudng phat
hién thay trong gio, cha va cac san pham tir tinh bot.

Tai Viét Nam, BO Y té d3 ban hanh Quy dinh Danh muc céc chit phu gia duoc phép sir dung kém
theo Quyét dinh s6 3742/2001/QD-BYT ngay 31/8/2001, néu phat hién bit ky chat phu gia nao ngoai
danh muc cho phép trong thuc phém thi s& két luan 1a thuc phém khong dat tiéu chuén vé sinh an toan.

Dic diém caa TADP 1a dé& bj nhiém céc chit doc hai san sinh trong qué trinh ché bién hay tir vat liéu bao
61, dung cu chira dung nén can phai chi .

* Cdac chat déc hai san sinh do qua trinh ché bién hodc nhiém tir vt liéu bao goi, dung cu chita
dung

Céc tac nhan gdy ung thu nhu benzopyren, amin di vong va nitropyren c6 thé tao thanh khi nuéng,
hun khoi hodc ché bién thit, ci ¢ nhiét d6 cao. Mot s6 nudc phat trién da cAm cach ché bién bang hun
khoi truyén thdng, nhiéu nha san xuit da str dung huong vi hun khoi thay thé.

Dau m& dun & nhiét do cao, nhit 1a dbi voi cac trudong hop ran lai nhiéu 1an s& hinh thanh acrolein 1a
mot chat doc gay tre ché tiéu hoa va kho hap thu.

Trong mdt sd truong hop, vat liéu bao goi va dung cu chira dung TADP ¢6 nguy co 6 nhiém hoéa hoc
cao, nén can kiém tra thém cac chi tiéu kim loai nang, cac tap chét hiru co dé co két luan dﬁy du vé tinh
trang an toan vé sinh an TADP.

TADP c¢6 mirc d6 6 nhiém vuogt qua tiéu chuan quy dinh d6i voi thirc in ngay khong qua ché bién
ghi trong Danh muyc Tiéu chuan Vé sinh 867/1998/QD-BYT ban hanh ngay 4/4/1998 s& bi danh gia 1a
khong dat tiéu chuén an toan vé sinh.

2.2. Cac yéu t6 lién quan dén an toan vé sinh TADP va bién phap khic phuc



2.2.1. Méi nguy hgi tir méi truwong

TADP 1uén chiu dnh hudng ciia cac mdi nguy hai tir méi trudng. Do dic diém phuc vu ¢ noi dong
nguodi qua lai nhu cac dau mdi giao thong, cho, truong hoc, bénh vién... nén khong khi xung quanh
thuong bi nhiém bui ban. Cong ranh & dong nudc ban noi hé phd, rac thai ¢ cac khu cho va bén xe
thuO’ng khong gidi quyet ngay di tao diéu kién dé rudi nhang phat trién d& gy 6 nhidém thirc dn. Cac mon
an ché bién sin v6i khdi lugng 160, lai keo dai thoi gian ban 0 nhi¢t do binh thuong. Ngan chan nguon 0
nhiém tir méi trwong bang viéc giai quyét khdu rdc thdi tot, cé thing dung rdc kin, c6 ban dé thuc pham
cao trén 60 cm va thirc an cé ti kinh che ddy la bién phdp co ban nhdt.

Mit khéc, dia diém kinh doanh dich vu TADP thuong hay thay ddi, dic biét 1a nhiing nguoi ganh
hang ban rong, xe diy, xe thd rit co dong c6 thé di dén phuc vu tai tng ngd x6m chat hep hay cac khu
chung cu cao tﬁng. Mot sb co s¢ o vi tri ¢d dinh nhung cting chi 1a cac mai che tam bg & khu cho, doc
via h¢ duong phd hodc cac dau mdi giao théng, canh bénh vién, truong hoc co déng ngu’(‘yi qua lai,
thun tién cho ca ngudi mua va ngudi ban. TADP néu khong dwoc quan 1y tot co the gay lan chiém via
hé, can tro trt ty giao thong va anh huéng dén mi quan d6 thi. Chinh quyén cdc cdp can dau tw thich
dang, quy hoach khu viee hop vé sinh danh riéng cho dich vu TAPP nham cdi thién tinh trang vé sinh va
ndng cao chat lirong phuc vu.

2.2.2. Thiéu nwéc sach

Thiéu nuéc sach 1a khé khian chung cta cac co so dich vu TADP ¢ hau hét cac nudc dang phat
trién. Nguoi lam dich vu TADP v6i von dau tu co ban thap, thuong it c6 kha ning lap dat h¢ thong
nude may ma thanh phd cung cap tai diém ban hang.

Dung cu an uéng va niu nuong khong duoc rira sach, tinh trang chi dung mot vai chau nudce dé trang
bat cho hét thirc an dinh vao rdi ding khan lau lai 1a hién twong thuong gip o cic quan an vao thoi gian
d6ng khach. Rau an séng chi rira trong chdu, nude khong dii 1am sach dat ban ¢ k& 14. Nguoi tiéu ding
d6i khi chi quan tim dén s6 luong va khau vi mon an ma khong dé y dén khia canh an toan v¢ sinh thuc
pham Ban tay ban khong dugc rira sach sau khi tiép xtc véi thuc pham sdng hodc vira nhan tién xong lai
cam vao thirc 4n 1a nguy co chinh gay 6 nhiém chéo nghlem trong. Cung cdp dit nweée sach sé tao diéu kién
thuan loi cho viéc vé sinh co s6 va vé sinh dung cu an uong, aé phong o nhiém chéo tir dung cu sang thirc
an chin.

2.2.3. Thuc hanh ché bién va bio quén chwa dat yéu ciu

Do thiéu kién thuc, viéc khong chdp hanh day du cac quy dinh vé sinh trong ché bién va bao quan
thirc 4n 1a nhitng 156i ph6 bién & cac co so dich vu TADP. Diéu kién kinh doanh chat choi, thiéu dung cu
nén hién tuong dung chung dao, thét hodc dé thuc phim tuoi sdng sat canh thirc dn chin gy nén su lay
nhiém chéo 1a sai sét thuong gip.

Thirc 4n ché bién san pha1 bao quan néng & nhiét do tir 60°C tré 1én hodc lanh tur 50C tro xuong moi
dam bao an toan, nhung da s6 TADP dugc chuén bi tir ngdy hém trude hodc tir sang som, chi dé & nhiét

d6 thuong, thoi gian chd doi cang 1au thi vi khuan nhiém trong thirc dn phat trién 1én cang nhiéu, c6 thé
dén murc gy nguy hai toi sttc khoe nguoi tiéu dung.

Mit khéc, dé 1am cho thirc dn hap din va thu hut khach hang hon vé mau sic, khau vi, kiéu dang nén
mot s6 ngudi 1am dich vu dn udng da sir dung pham mau doc, han the, dudng hoa hoc... trong ché bién
thire an. Céc bao cdo vé tinh trang TADP & cac nudc Thai Lan, Indonesia va Viét Nam ciing da dé cap
dén van dé nay.

TAPP thudng dugc bao géi so sai béng cac vat liéu khong hop vé€ sinh. Viéc st dung giéy bao cii, sach
gi4o khoa cil, thi polietylen nhiéu mau khong nhitng c6 mui kho chiu, ma con ¢6 nguy co nhiém chi di gay
nhiéu lo ling cho nguoi tiéu dung. Nhan thirc dwoc van dé thyc hanh ché bién mat vé sinh va thiéu
phuong tién bao quan 1a nguyén nhan gay 6 nhiém thirc in nghiém trong nén mét sd nguoi tiéu ding da c6 thai
d6 tiy chay TAPP hoic doan tuyét voi cac thirc an dang c6 nghi ngo.



Khi ngudi tiéu ding cé kién thirc vé sinh thuc phim s& quan tim hon dén van dé chét luong vé sinh
trong viéc lya chon cac quan an duong phé, dic biét 1a cac thirc an d3 ché bién sdn nén di tac dong bude
ngudi 1am dich vu ciing phai nang cao thuc hanh vé sinh dé thu hat khach. Do vay, ndng cao kién thirc va
thwe hanh vé sinh thire pham cho cd nguoi lam dich vu TADP va nguoi tiéu ding la bién phdp hiéu quad
gop phan cdi thién chat liwong an todn vé sinh TADP.

2.2.4. Nguyén ligu khong ré nguon goc, khong dim béio an toan vé sinh

Pa s6 nguoi 1am dich vu TADP thuong chi y dén gia ca ciia nguyén vat liéu, chon loai thuc pham
ré, d& ché bién thanh nhiéu mon dé mong c6 loi nhudn cao ma it quan tim dén ngudn gdc thyc pham.
Ho thudng ban ban hang vao tam an sang, trua va di chg vao budi chiéu. Kho tranh khoi nhiing trudong
hop mua phai thit 61, kém chét luong hoac c6 chura cac chit doc hai bao quan, rau qua nhiém hoéa chét
bao vé thuc vat, pham mau doc ban 1& & cho vé ché bién cha, thit quay, banh keo... co thé giy hai dén
strc khoe nguoi tiéu dung. Tang cudng quan 1y chit lugng an toan vé sinh cac ngudn hang thyc pham
ban tai cho, gidi thiéu dia chi tin ciy cung cdp thuc pham, chit phu gia, chit bao quan vé sinh an toan
13 nhu cau rat cap bach.

Dich vu TADP tuy von dau tu it, thiéu thon trang bi dung cu nhung lai mudn c6 loi nhuan cao nén
thuong vi pham ndi quy an toan vé sinh trong kinh doanh, ché bién gay anh hudng 16n téi chat lugng vé
sinh thuc pham. Trong nhitng nim gan déy, cong tic an toan vé sinh thyc pham méi duogc quan tim va
kiém soat twong ddi c6 hiéu qua. Viéc quan 1y ngudn thuc pham xuat nhap khiu di c6 sy phdi hop dong
bd ctia cac co quan hai quan, quan 1y thi truong, va don vi kiém tra nha nudc vé chat luong.

Déi véi loai hinh kinh doanh dich vu TADP, can c6 su phéi hop cua cac co quan quan ly Nha nude
thudc nganh Thuong mai, Y t&, Thué vu va Chinh quyén dia phuong trong hoat dong giam sat viéc thuc hién
theo cam két, ddc biét 1a cac tiéu chudn dam bao an toan vé sinh thyuc phém. Cong tac tuyén tmyén gido
duc kién thtrc an toan vé sinh thuc pham cho nhiing nguoi ché bién TADP ciing can c6 su phdi hop lién
nganh dé tang cuong tinh hiéu qua. Dudi sy quan 1y ciia chinh quyén dia phuong, cin duy tri hoat dong
kiém tra, giam sat thuc hanh v¢ sinh thuc phém tai cac co so dich vu TADP voéi su tham gia cia cac ban
nganh doan thé co lién quan, bao gom ca hdi ngudi tiéu dung, trong d6 y té 1a co quan thuong truc chiu
trach nhiém huéng din vé chuyén mon.

2.3. Bién phap chung cii thién thirc in dwong phd

Qua nhiéu nam chi dao cong tic quan 1y an toan TADP, Cuc An toan V& sinh Thyc pham — B Y té
da tong két mo hinh va dua ra cac bién phap, nguyén tic dé cai thiéen TADP nhu sau:

* 6 bién phdp chung dé cdi thién an toan thirc an dwong pho:

—Piéu tra ban dau vé TADP.

— Ban hanh chinh sach, vin ban quy pham phap luat vé TADP.

— Cai tao, nang cép co so ha tﬁng, dia diém va trang thiét bi.

— Huén luyén cho ngudi kinh doanh dich vu TADP.

— Tb chue cp chimg nha:m da dié}l kién an toan ‘Vé sinh thyc pham va cam két cia nguoi kiI}h doanh
dich vu TADP v&i chinh quyén va y té dia phuong ve viéc ddm bdo ti€u chuan an toan vé sinh TADP.

— Tuyén truyén, gido duc vé sinh thuc phdm cho ngudi tiéu ding.

* 6 nguyén tdc thiee hién cong tac dam bdo an toan vé sinh thire an dwong phé
1. Chinh quyén phudng, x4 1a nguoi chu tri trong cong tac dam bao an toan vé sinh thuc pham cua
TADP.

2. Y té 1a co quan tham muu cho Ban Chi dao vé cong tac dam bao An toan Vé sinh TAPP.

3. Huy dong duoc hoat dong lién nganh trong cong tac dam bao an toan vé sinh thyc phdm TADP.

4. Tap huén, gido duc, tuyén tmyén vé vé sinh TADP.

5. Thuyc hién cam két ciia co s& v6i chinh quyén va cép ching nhan an toan vé sinh thyc pham.



6. Duy tri kiém tra, thanh tra, xtr 1y kip thoi cac vi pham.
TU LUQNG GIA
1. Thirc dn duong phd 1a gi ?
2. Trinh bay ¥ nghia cua thirc an dudng phd.
3. Nhimng yéu t6 nao anh hudng dén an toan vé sinh thirc an dudng ph.
4. Trinh bay céc tiéu chuén vé vé sinh thirc in dudng ph.

5. Trinh bay céc bién phap chung dé cai thién vé sinh thirc in duong phd.



PHU LUC 1
CAC TAC NHAN VI SINH HAY GAY NGO PQC THUC PHAM

1. Vi khuin
1.1. Loai hinh thanh bao tir

— Clostridium botulinum.

— Clostridium perfringens.

— Bacillus cereus.

1.2. Logi khong hinh thanh bao tir
— Salmonella

— Shigella

— Vibrio cholerae

— Vibrio parahaemolyticus

— Esherichia coli (E.coli 0157: H7)
— Yersinia enterocolitica

— Staphylococcus. aureus

— Streptococcuss D

— Listeria

— Campylobacter

— Brucella.

2. Cac virus

— Hepatitis A

— Hepatitis E

— Nhom virus Norwalk
— Rotavirus

— Poliovirus
3. Cac ky sinh trung va dgng vat nguyén sinh

— Entamoeba histolytica

— Giun

— San

— Pon bao.

PHU LUC 2
CAC HOA CHAT HAY GAY NGO PQC THUC PHAM

1. Hoa chit biao vé thue vat

1.1. Nhom lan hitu co

Nhom nay dé bi phéan giai, khong tich luy trong co thé nhung rat doc, bao gdm céc chit sau:

— Diazinon — Methidathion (Ultracid, Supracid)



— Dichlorovos (DDVP) — Mevinphos (Phosdrin, Phosfen, Apavinfos)

— Dimethoat (Bi 58, Rogor, Roxion) — Monocrotophos

— Ethoprophos (Prophos) — Naled (Brom chlorphos)

— Fenamifos (Nemacur) — Omethoat (Folimat)

— Fenitrothion (Sumithion, ofatox) — Phenthoat (Cidial, Papthion, Cidi)
— Fenthion (Baycid, Baytex, Lebaycid) — Phorat (Thimet)

— Isazofos (Miral) — Trichlorfon (Dipterex, Chlorophos)
— Isofenphos (Oftanol, Amaze) — Methyl parathion (Wofatox)

— Malathion — Parathion

— Methamidophos (Monitor, Tamaron, Filitox)

1.2. Nhom clor hitu co
Co tinh 6n dinh vé mat hoa hoc nén phan giai cham, tdn luu 14u, tich luy dan trong co thé, nhom
nay bao gdm céc chit sau:

— DDT (Dichoro — Diphenyl — Tricloethane) — Methoxychlor (Metox, DMDT)

— 666 (Hexaclorocy Clohexan) — HCH...

— Lindan — Camphechlor (Toxaphen, Clotecpen)
— Dieldrin — Endrin

— Aldrin — Clodan (Chlordane)

— Heptacloepoxit — Perthane

— Heptaclo (Heptachlor) — Thiodan (Endo sulfan)...

1.3. Nhom Cacbamat

— Bendiocard — Isoprocarb
— Butocarboxim — Methomyl
— Carbaryl — Methiocarb
— Cartap — Propoxur

— Fenobucarb

1.4. Nhom Pyrethroit

— Alphamethrin — Fenpropathrin (Danitol, Rody)

— Cyfluthrin (Baythroit) — Fenvalerat (Sumicidin, Pydrin)

— Cyhalothrin (PP 321) — Femethrin (Permethrin, Ambush)
— Cypermethrin (Sherpa) — Allethrin (Pynamin)

— Deltamethrin (K — Othrin)

2. Nhém thudc diét chudt

— Brodifacoum (Klerat, Talon)
— Phosphua kém
— Bromadiolon (Musal, Maki)



— Clorophacinone (Quick, Saviac)
— Warfarin

— Diphacinone

3. Nhom thude trir co

—2,4 D (acid 2,4 Diclophenoxiaxetic)

-2,4,5T (2,4,5 — Triclophenoxiaxetic acid)
(Trong 1 kg san pham 2,4,5 T ¢6 0,5 mg Dioxin)
— MCPA (MPC) (acid 4 — clo — 2 — metylphenoxi)
— Benthiocarb

— Atrazin

— Metobromuron

— Anilofos

— Buta — chlor

PHU LUC 3
NOQI DUNG PIEU TRA NGO PQC THUC PHAM

1. Piéu tra nhitng nguoi di an bita an X (bita an cudi cing bi NDTP) va bita in Y (bita an trudc bita
an cudi cing bi NDTP va khong bi NDTP):

Bang 3.1.

Dia Bira an X Bira an Y

-
—

Hovatén | Tudi | Gioi . - - : - - :
chi Bi ND Khéng bi ND Bi ND Khéng bi ND

O |IN|oO|Oa|ARWOWIN]~

Ghi chti: Panh diu (x) vao cot bi ngd doc hodc khong bi ngd doc.
Ngay thang nam
Nguoi diéu tra

2. Piéu tra nhiing thic an, ) nguoi an bi ngd doc va khong bi ngd doc trong bira X va bita Y.

Bang 3.2.
Bira an X BiraanyY
T Nhirng nguwoi Nhirng ngw®i khong Nhirng nguwoi Nhirng nguwoi
Thue dalan | an d? an kholng an




don Bi ND Kht;lr;)g bi Bi ND Khtr)‘lr;)g bi Bi ND Khm‘.)g bi Bi ND T:%?
1
2
3
4
5
6
7

Ngay thang nam

Nguoi diéu tra
3. Diéu tra bira in nguyén nhéin
Trudng hop bi ngd doc tap thé, dé xac dinh bita dn nguyén (bira in gy nén ngd doc), can thiét

lap bang nhu sau:

Bing 3.3. Diéu tra bira in nguyén nhan (dwa vao bang 3.1)

T Bvﬁ!a Ngwoi bj ND Ngwoi khong bi ND
an ba an Khong an Ty 1é an (%) ba an Khoéng an ty 1é an (%)
1 X 128 0 100,00 27 28 49,09
2 Y 36 28 56,25 81 25 76,41

Trong trudng hop & bang 3.3, qua ty 1¢ an ctia nhitng nguoi bi ngd doc, ta thiy bira in nguyén
nhan la bira dn X.

4. Piéu tra xac dinh thirc in nguyén nhéin

Mubn xéc dinh dugc thirc an nguyén nhan (ciing nhu bira in nguyén nhan nhu & bang 3.3), cin
phai tinh “Ty 1¢ tin cong”.
S nguoi bi ngd doc

Ty 1€ tan cong = —; Z — ———
tong sO nguoi c6 an bira an hodc thirc an do

Trong mdt vu dich NDTP, ty 1€ tan cong duoc tinh cho tat ca cac thirc an trong 1 bita an, @ nhom

nguoi co an va cd & nhom nguodi khong an.

4.1. Xdc dinh ty 1é tan cong trong bita dn X (dwa vao bang 3.2 va bang 3.3)

Béng 3.4. Ty lé tan cong trong bira dn X

Nhirng ngwei da an Nhirng ngwei khéng an Chénh
T Thyc don Bi ND Kho.;r;g bi | Tylé 23/3 coéng Bi ND i?m? 2’, n|; 23/3 Iet:; It;ac
1 Rau mubng 100 0 100 0 0 0 +100
2 Ca diéc kho 100 80 55 0 0 0 + 55
3 Tring ran 50 50 50 50 30 62 -12
4 Canh cua 50 50 50 50 30 62 -12

Ghi chii: Thirc dn nguyén nhén (thirc an gy ngd doc) phai thé hién ty 1é tin cong cao trong sb




nhitng nguoi di dn va rat thap trong sé nhitng nguoi khong an. Trong trudng hop bang 3.4, thirc
an nguyén nhan 13 rau mudng.

4.2. Xdc dinh thirc an nguyén nhén khi 1y 1é tan cong déu cao & 2 thirc an trong bita dn X (hai
thirc an nghi ngo)
Béng 3.5. Ty lé tan cong trong bira &n X

Nhirng ngwei da an Nhirng ngwei khéong an . .
Chénh léch
Ll Thye don Binp | Khéng | Ty letn Binp | Khong | Ty1étén cac ty 1
; bi ND cong (%) ; bi ND cong (%)

1 Thit ga 97 36 72,93 2 21 8,00 + 64,24
2 Canh khoai tay 88 33 72,72 11 26 29,72 + 43,00
3 Dau Ha Lan 92 35 72,44 7 24 22,58 + 49,86
4 Nudc sbt 77 28 73,33 22 31 41,50 + 31,83
5 Banh mi 50 16 75,75 49 43 53,26 + 22,49
6 Bo 50 16 75,75 49 43 53,26 + 22,49
7 NOm xa lach 1 3 25,00 98 56 63,63 — 38,63
8 Banh ngot 1 10 9,09 98 49 66,66 - 57,57
9 Dwa hau 22 14 61,11 77 45 63,11 -2,00
10 Caphé 59 39 60,20 40 20 66,66 - 6,46
11 Sira 12 6 66,66 87 53 62,14 +4,12

Nhdn xét: Qua bang trén thdy c6 2 thirc dn nghi ngd: Thirc dn s6 1 (thit ga) va thire n s6 3 (dau
Ha Lan). Dé phan biét giita thirc an s6 1 va s6 3, can thiét 1ap bang 3.6, tinh ty 18 tin cong két hop ca
hai thtre an nghi ngo.

Bang 3.6. Ty lé tAn cong két hop ca hai thirc &n nghi nge

Cé an thirc an s6 1 (thit ga) Khéng &n thire an sé 1 (thit ga)
. R . Ty lé tan . Khéng e .
Bi ND | Khong bi ND cong (%) Bi ND bi ND Ty 1é tan cong (%)
C6 an thirc an s6 3
(d4u Ha Lan) 92 35 72,44 0 0 0
Khéng &n thirc an sb
7
3 (d4u Ha Lan) 5 1 83,33 2 23 8,

Két qua bang nay cho thay: thirc dn s6 1 (thit ga) 1a thirc an nguyén nhan (thtc dn gay ngd doc).

Béng 3.7. Tinh hinh ché bién va nguén géc thwc pham

Bira an X BiraanyY
Thyc don

1 2 3 4 5 1 2

w
I
[6)]

Ngudn géc — tén co’ sé, chii co
s&, dia chi cung trng

Ngay ché bién

Thirc an séng

Thirc an chin

Thrc &n dong lanh

Thirc &n dé ta lanh

Thirc &n dun néng




Thre &n khdng dun néng |

Béng 3.8. Diéu tra tién sir bénh tat ctia nhirng n

gwoi ché bién, ndu nwéng phuc vu an uéng

o .. | .| pia | Tiénse | Benhtathien | Trangbj | 2P huan kien

TT | Hovatén Tuodi | Gi®i , N A . 2 . thirc an toan vé
chi bénh tat tai bao hé sinh thic pham
1
2
3
4..
Bang 3.9. Cac mau thirc an thu hoi dé xét nghiém

T Mau Ngay lay mau Két qua xét nghiém Ngwi lam xét nghiém
1
2
3
4
5

Béng 3.10. Diéu tra co’ s&

1. Tén co s&, clra hang:

2. Ho va tén ngudi kinh doanh:

| Dia chi:

Dién thoai:

3. Loai nghé kinh doanh:

4. S6 dang ky: | Ngay dang ky:
5. Mat béng
Trang | Bép
thﬂéi Dung cu, trang bi
ve Ngudn nuéc
sinh .

Cobng trinh vé sinh

Xt ly rac

Nuwéce thai

Noi ché bién

Noi ban hang

Coén trung, dong vat

Bui

Sé lwong: Céy phan:

6. Nhan vién Tién st bénh tat:

Hién tai:

Kham strc khoé dinh ky:

Trang bi bao ho:

Hoc tap kién thirc an toan vé sinh thwe phdm

7. Quan ly mat
hang thyc

pham

Cac loai mat hang thyc ph&m kinh doanh:

Ngudn nguyén ligu:

Pham mau da dung:

Phu gia khac:




Thwe phdm sbng
Thwe phdm chin

Bao quan thwc pham:

8. LAy mau xét nghiém:

Nguwoi didu tra:

Ngay diéu tra:

9. biéu tra diéu kién méi trwdng, dich bénh & dia phwong, cac ngudn lay nhiém khac: Thong qua két qua
diéu tra mai nhat ctia dia phwong hodc tién hanh diéu tra vé didu kién moéi trwong, déc biét 1a ngudn nuwéc,
tinh hinh dich bénh, dac biét dich tiéu chay va cac ngudn lay nhiém khac (bénh dich & gia suc, gia cam...).

Cht co so:

PHU LUC 4
THONG KE BAO CAO NGO PQC THU'C PHAM

1. Hwéng din thyc hién cac miu thong ké bao cdo, diéu tra NDTP

1.1. Méu sé 1 “Sé théng ké NDTP”

— MAu s6 nay dung cho tuyén xi, phuong, co quan, xi nghiép, nha truong, cong néng 1am truong
(goi chung 14 tuyén co s&) dung dé thong ké tit ca cac vu NDTP, vu dich NDTP, cac ca NDTP thong
qua tat ca cac kénh thu thap duoc trong dia ban. Mau nay ciing c6 thé sir dung dé dang ky thong ké
NDTP & cac tuyén, co s dua trén két qua didu tra NDTP (10 phiéu) va bao cao cip dudi (Mau sb 3)
hodc khai bao NDTP (Mau s6 2).

— Mau c6 13 cot:

Cot 1 — Ghi thur tu cac vu NDTP.

Cot 2 — Ghi thoi gian xay ra NDTP: May gio, ngay, thang, nim xay ra vu NDTP. Va gid, ngay,
thang, nam két thic vu NDTP.

» Cot 3 — bia diém xay ra NDTP: Ghi r0 gia dinh, thon, xa, (hoac s6 nha, duong phé, t6 dan sb,
phudng, quan ...). Néu & cac don vi khéc, can ghi rd don vi nho nhat (don vi xay ra ngd doc) dén tén
don vi co s0, thudc co quan nao, dong quan ¢ dia phuong nao.

= Cot 4 — “S6 nguoi an”: Ghi sd lugng nguoi cling an bita in gdy NDTP.

= Cot 5 — “SH ngudi mac”: Ghi sb lugng nguoi bi NDTP, ké ca nam tai nha, tai don vi hoic di
vién.

= Cot 6 — “S6 nguoi di vién”: Ghi s6 ngudi bi NDTP phai dua vao vién cip ciru, diéu tri.

= Cot 7 —“S6 nguoi chét”: Ghi s6 nguoi chét do bi NDTP.

» Cot 8 — “Thuc an nguyén nhan”: Ghi rd thirc dn gdy nén vu NDTP, vi du: ca ndc tuoi ran, dau
Ha Lan xao, thit lon kho hoac rau muéng ludc...

= COt 9 — “Bita an nguyén nhan”: Ghi ro bita dn gay nén NDTP, vi du: bita dn sang, trua, chiéu,
an com hop trua tai co quan, an phd sang tai...

= Cot 10 — “Pia diém an uéng”: Ghi rd, noi bita an hodc moén an gay ra NDTP, Vi du: ¢ gia dinh,
nha hang, bép an tap the, thirc dn dudng phd, bép an truong hoc, dam cudi, dam gid...

= Cot 11 — “Co s¢ nguyén nhan”: Ghi rd co s¢ thyuc phém (san xuét, ché bién, ban hang, bép an
gia dinh, nha hang, khach san, dam cuéi, dam gid... do co s ndo cung cép, clra hang thirc an hay
quéan in duong phd...) cung cap thirc dn gay ngd doc thuc pham.

= Cot 12 — “Tri¢u chiing chinh”: Ghi 18 céc tri¢u chung chinh: budn nén, chong madt, co giat, sot,
mach, huyét ap ...



= Cot 13 — “Cén nguyén”: Ghi r0 can nguyén gay NDTP khi da xac dinh hodc nghi ngo. Vi du:
do tu cau trung vang, salmnella, hoa chat bao v¢ thuc vat, ca ndc, cdc, nam...

— S6 thong ké NDTP nén déng vao 1 quyén s day, kho A4, dé co thé sir dung duoc nhidu nam.
Hét moi thang, moi quy, 6 thang, 9 thang, 1 ndm can gach hét, c6 tong hgp, sau do lai tiép tuc dang
ky cho thang té1, quy tdi, ndm téi.

1.2. Méu 56 2 “Phiéu khai bio NDTP”

— Phiéu nay dung cho bénh nhan hodc ¢ nhan, nguoi quan 1y, ngudi lanh dao, giam dbc, bac si
kham chita bénh ¢ gia dinh, bénh vién, phong kham..., hodc nguoi chu co sd, chi ctra hang, nguoi
tiéu dung... dé khai bao hoac thong béo cho co quan y t€ (¢ tat ca cac tuyén) vé NDTP.

— Phiéu co 8 muc:

* Muc 1 — “Ngudi khai bdo”: Ghi ro ho tén, dia chi, di¢n thoai ctia nguoi khai bao hoac thong
bao (thanh phan da néu trén) cling nhu thoi gian khai bao (gio, ngay, thang, nam).

* Muc 2 — “Ho tén nguodi bi NDTP”: Ghi rd ho tén, tudi, gidi, nghé nghiép, dia chi dién thoai
cua nguoi bi ngd doc. Néu cd nhiéu ngudi ngd doc: Can ghi s6 nguoi bi ngd ddc va s6 nguoi da cung
an uong voi bénh nhan cung bira an gay ngd doc (hodc cung 1 loai d6 uong, d6 nham gay ngd ddc).
Néu ngd ddc & mot tap thé can ghi rd don vi ndo, dia chi, di¢n thoai, s6 dn, sO mac nhu trén.

* Muc 3 — “Phat bénh”: Ghi gio, ngay, thang, nam bi ngd doc (nguoi bi dau tién).

» Muc 4 — “Thuc pham gy ngd doc”: Ghi rd loai thyc phdm (thirc n) ma ngudi khai bao nghi
ngo gay NDTP, vi dy: C4 n6c khd, canh cd, banh mi baté mua tai cua hang..., thit céc, san ludc,
mang xao...

= Muc 5 — “Ngudn gde thue phim gay NDTP” (con goi 1 co s¢ nguyén nhan): ghi 1 thuc phim
da gay ngd doc do co s& cung cap, hodc ché bién tai gia dinh...

» Muc 6 — “Dja diém an uéng”: Ghi 16 nguoi bi ngd doc da an, uéng ¢ dau: Gia dinh, quan an
duong pho (dia chi), hoac trong ddm cudi, ddm gio, nha ai, ¢ dau...

* Muc 7 — “Tinh trang hi¢n tai”: Ghi ro da khoéi hay dang cép clru vao vién, nam tai nha hodc da
chét vao thoi diém khai bao (gio, ngay, thang, nam).

= Muc 8 — “Kién nghi”: Ngudi khai béo co kién nghi véi co quan y té vé vin d& gi ¢6 lién quan,
vi du: diéu tra x4c dinh nguyén nhan, xtr ly vi pham...

Phiéu khai bao nay c6 thé giri theo buu dién, fax hodc dién thoai... t6i cac co quan y té tir tuyén
xa dén trung wong, cu thé la:

— Tram y té x&, phuong.

— Trung tdim y té quan, huyén.

—S&'Y té, Trung tim Y té Dy phong tinh, thanh phd.

— Cuc Quan ly Chat luong An toan V¢ sinh Thuc phém ~BO Y té.

1.3. Miu sé 3 “Phiéu bdo cdo vu NDTP”

Phiéu nay dung cho cac tuyén y té tir xa, phuong, quan, huyén, tinh, thanh phé dé bao céo vu
NDTP Ién tuyén trén hodc bao cao vuot cip vé Cuc Quan ly Chat lugng An toan Vé sinh Thyc phim
(s& ¢6 quy dinh vé ché do bao cao sau). Phiéu nay dugc 1ap dwa trén mau s6 1 hodc tong hop bio cao
cap dudi (M3) va két qua diéu tra NDTP.

— Méu gém 11 muyc:



* Muc 1 — “Pon vi, dia phuong xay ra ngd doc’: Ghi rd don vi vu thé nao, nhu d6i, xom, thon,
xd, hodc xi nghiép, truong hoc, cong néng 1am trudng...Néu ¢ gia dinh: Can ghi gia dinh 6ng
Nguyén Vin A, t6 4, xém X, thon Y, xa Z hodc t6 4, phé Hai Ba Trung, phuong Cira Nam, Quén
Hoan Kiém. ..

Déng thoi can ghi 1o dia chi: Pon vi xay ra ngd doc trén & huyén, tinh nao, hodc thudc co quan
nao, dong quan ¢ dau. Ngoai ra can ghi xay ra NDTP mdy gid, ngay — thang — nim nao.

= Myc 2 — “Thtic dn nguyén nhan”: Ghi rd loai thirc n ma gay nén NDTP, vi du: rau mubng
X0, canh cai, cd ndc nudng, thit coc, banh gatd, nude chanh da, nude mia...

“Bita an nguyén nhan”: Ghi rd bira an gdy nén ngd doc, vi du: bira sang, trua, tbi, an com hop tai
co quan, an pho sang tai s6 8 phd Hoa Ma...

= Muc 3 — “Pia diém an udng” trong mau di ghi sin 9 dia diém an udng khac nhau, chi cin dénh
dau chéo (x) vao 6 1a dia diém an ubng giy ra NDTP.

= Muc 4 — “Co s& nguyén nhan”: ghi co sé cung cip thuc phdm giy nén NDTP (vi du: co s& san
xuat, ché bién thuc phém, bép an gia dinh, nha hang, co s¢ cung cép an uéng cho dam cudi, ctra
hang an uéng duong phd, quan ban nude giai khat...).

= Muc 5 — “Triéu ching 1dm sang chinh”: Trong mau da ghi san 12 triéu chung, chi viéc ddnh
dau chéo (x) vao 6 1a triéu chimg ciia ngd doc.

* Muc 6 — “Can nguyén”: Ghi rd can nguyén giy nén ngd doc, vi du: staphylococcus aureus,
salmonella, hoa chit bao vé thuc vat, ca noc, coc, san...

= Myc 7 — Tinh hinh kiém tra, ldy mau xét nghiém: Trong mau da ghi sin 5 loai véi “c6” hodc
“khong” 1ay mau dé xét nghiém, chi viéc danh dau vao 6 “c6” hodc 6 “khong” néu c6 hodc khong
kiém tra 1dy mau.

» Muc 8 — “S nguoi an, s6 mic, sb chét”: Trong mau da chia ra cac nhom tudi: 0—4; 5— 14; 15
— 49 va tir 50 tudi tré 1én. & mdi nhom tudi, c6 4 muc: 1— tong sb ngudi dn, 2— Toéng sd nguodi mic,
3— Tong s6 ngudi chét, 4— Tong s6 nguoi di vién. Chi viée dién cac sé thuc té co vao cac cot va dong
twong Ung.

= Muc 9 — “Ngudi mic dau tién va cudi cing”: Ghi rd nguoi mic dau tién va cudi cing véi thoi
gian twong ng vao chd tréng trong mau.

» Muc 10 — “Thoi gian két thuc vu NDTP”: Pién ngay, thang, nam két thuc vu NDTP.

= Muc 11 — “Kién nghi”: Can ghi rd: kién nghi vdi co quan cap trén hodc co quan co lién quan,
cac kién nghi vé xtr Iy...

“Phiéu bao céo vu NDTP” phéi do lanh dao don vi ky tén va dong déu, vi du: Tram trudng tram y té
xa, Giam d6c Trung tim y t& huyén hodc Giam dbc So 'y té tinh. ..

1.4. Miu sé 4 “Bdo cdo thong ké NDTP dinh ky”

— Phiéu nay dung dé tong hop hang quy, 6 thang, 1 nim, nhiéu nim vé NDTP, dua trén mau M1
1a chu yéu va két hop véi mau M3: Két qua tong hop nay gitp danh gid day du vé NDTP, dic biét
can cho cong tac quan 1y va chi dao.

— Céc tuyén déu c6 thé sir dung miu nay, tuy nhién cang 1én tuyén trén can day du va chi tiét
hon.

— Mau ¢6 9 muyc:

= Muc 1 — NDTP trong quy, 6 thang, 9 thang, 1 nim, nhiéu nam. Panh diu chéo (x) vao cac 6



| twong tmg.

Muc ndy gém 9 cot voi 2 dong: Cot 1: Thoi gian: ghi 1& quy nao, hodc 6 thang, 9 thang, nim
nao. Vi du: Quy 1/2001. Dong 2 cua cot 1 1a thoi gian cung ky nadm trude, tuc 1a Quy 1/2000. Cac cot
tir 2 dén 9 can dién cac s liéu twong tmg ctia thdi gian trong nim bao cio va thoi gian ciing ky nim
trude. Qua bang nay s& giup cho viéc so sanh tinh hinh NDTP qua cac thoi ky.

= Muc 2 — “Ngé doc thyc pham trong thang”: Tuong ung véi cac thang trong quy hodc trong 6
thang, 9 thang, 1 ndm ma dién cac sd lidu vé s6 vu NDTP, sé méc va sb chét.

= Muyc 3 — “Phan loai thtrc dn nguyén nhan”: Trong mau di chia ra 14 nhém véi 17 thic in
nguyén nhan. V&i mdi thie dn nguyén nhan can dién vao 6 sé vu/mic/chét. Vi du: Nhuyén thé
4/18/2 nghia 1a trong quy hodc 6 thang, 9 thang, 1 nim bao cao c¢6 4 vu voi 18 ngudi mic va 2 nguoi
chét vi NDTP do nhuyén thé.

» Muc 4 — “Phén loai dia diém an”: Trong mau da ghi san 10 dia diém an gay NDTP, chi viéc
dién s6 liéu twong tmg V/M/C vao 6 L] trong tmg. Vi du: Trong quy 1/2001 c¢6 8 vu NDTP véi 122
nguoi méc, 8 chét & bép an tap thé. Ta ghi: Bép an tap thé 8/122/8.

= Muc 5 — “Co sé nguyén nhan” : Trong mau dd ghi sin 10 co s& cung cip thuc pham gay
NDTP, chi cn dién s6 vu/mic/chét do timg co s nguyén nhan. Vi du: Trong quy 1/2001, c6 22 vu
NDTP véi 104 mic, 4 chét do cira hang thyc phdm (thtic dn dudng phd) gy nén, ta ghi: Thic in
duong phd 22/104/4.

= Muc 6 — “Cin nguyén gdy NDTP”: Trong bang di ghi sin 4 nhém nguyén nhan véi cic thang
tir thang 1 dén 12. & mdi dong cin nguyén tuong (mg vai cc thang 14 cac 6 dé tréng, ngudi viét bao
c4o phai dién sb lidu twong tng vao cac 6 d6. Vi du: Trong thang 1 niam 2001 c6 4 vu NDTP véi 300
nguoi méc, 2 chét, can nguyén do S. aureus, twong tmg véi dong S. aureus va cot thang 1, can ghi 1a:
4/300/2. & cot cudi hang doc va hang ngang, déu c6 “cong”, phai cong tong sd cac cin nguyén trong
cac thang (3 thang, 6 thang, 9 thang, 12 thang). Vi du: 6 twong ting vdi dong cong (1 +2+3 +4) va
cot thang 1, ghi: 18/104/3, tic 1a trong thang 1 ¢6 18 vu ngd doc voi 104 mic, 3 chét do cac nguyén
nhan théng ké duoc (vi du: do sinh vat: 10, do hoa chét: 2, do ddc té ty nhién: 5 va do thuc phim 6i
thiu: 1). Ta co téng s6vula: 10 +2+5+ 1 =18 vu. S6 mic va chét s& cong voi s6 méc va sb chét
cta cac nguyén nhan tuong ing. Cac muc can nguyeén, trong bang ghi 4 muc can nguyén la: 1- sinh
vat, 2— Hoa chat, 3— Ddc ty nhién, 4 Thyc pham 6i hong. Twong tng véi cac dong can nguyén niy
1a cac 6 tuong (mg vai cac cot “thang”, sé lidu ghi trong cac 6 nay 1a tng cac cin nguyén nim trong
nhom d6. Vi du: Trong thang 1 ¢6 2 vu NDTP véi 12 mic, 1 chét do ndm doc; 4 vu voi 6 méc va 1
chét do 1a ngén. Vay: Dong cin nguyén muc “doc té ty nhién” ing véi cot thang 1, ta ghi: 6/18/2.

= Muc 7 — “Tinh hinh kiém tra — xét nghiém”: Trong mau di ghi 5 nhém ddi tuong, twong tmg
& 12 “s6 vu c6” va “sd vu khong”, tirc 1a “c6” hoac “khong” kiém tra xét nghiém. Viduy vé dbi tuong
la thuc phém: Trong quy /2001, c6 104 vu NDTP thi c¢6 40 vu co kiém tra — xét nghiém thyc phém,
con lai la khong. Ta ghi ¢ muc 7:

= S6 vu co: 40, trong do can ghi rd: bénh phém (tr nguoi mic, nguoi lanh), thyc phém, dung cu

hoac khac la bao nhiéu.

= S6 vu khong: 64

* Muc 8 — “S6 vu — dn — méc — chét — di vién™: ung véi cac cdt 1a cac nhom tudi, ung véi cac
dong 1a: Tong s6 vu, tong s an, tong s6 mic, tong sb chét va tong sb di vién. Pién vao cac 6 tuong
g s6 liéu tuong tng.

= Muc 9 — “Pénh gia va kién nghi”:



Trong muyc nay néu cac danh gia chi yéu vé NDTP trong thoi gian bo co va cac kién nghi can
thiét. Cubi ciing phiéu bao céo 1a ho va tén lanh dao don vi, chir ky va dong déu.

2. Cac miu phiéu thdng ké bao cio ngd doc thue pham

Mau sé 1
SO THONG KE NGO PQC THUC PHAM
Thoi
gian
xay ra .
vakét | P
. diem
thuc Xéy ra Tha Pi
o) £ £ . £ wc PO 1a > -n
T Yaoe. | moo | SO | S6 | g5 | SO | L7 | Bwaan | g | Coso e | can
thi.vc doc nguoi [ nguwoi | nouyi | NOWOI nguyén nguyén an nguyén | chirng nguyén
R thwe an mac di chét 3 nhéan % nhéan chinh
pham y a nhéan uong
pham vién
(gio -
ngay -
thang
— nam)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Mau sé 2
PHIEU KHAI BAO NGQ PQC THUC PHAM
(Dung cho co sd, chinh quyén, ca nhan, bac si khai bao
v6i co quan y té khi bi NDTP hodc phat hién NDTP)
Kinh gui:
1. Nguwoi khai bao: —Ngay:...........cool thang:............... nam:......
— Ho va tén:
— Dia chi: — bién thoai:
2. Ho va tén ngudi bi ngd déc (hoac don vi)
— Tubi: — Gioi: — Nghé nghiép:
— Dia chi: — Dién thoai:
— Sb ngudi bi ngd doc — Téng s6 da &n ubng:
3. Phatbénh: ....... gio........... ngay......... thang.......... nam.........

4. Thuc pham gay ngd doc




5. Ngudn gbc thuc phdm gay ngd doc (co s&
nguyén nhan)

6. Dia diém &n ubng:

7. Tinh trang hién tai: ngay......... thang.......... nam.........

— Khéi bénh

— Cép ctu tai vién

— Nam tai nha

— Chét

8. Kién nghi:

Mau sé 3

Don vi: Cong hoa xa hdi chu nghia Vi¢t Nam
bién thoai: boc 1ap — Tu do — Hanh phtic

Fax:

Béo c4o lan thu: PHIEU BAO CAO VU NGO PQOC THU'C PHAM

(Dung cho bao cdo vu NDTP cua cac tuyén)

Kinh giri



1. Bon vi, dia phurong xay
ra ngd doc

—Dia chi

—ThoigianxayraNBTP | ............. gilr...... ngay......... thang........nam
2. Thirc an nguyén nhan Bira an nguyen nhan
3.Pia diém dnuong 1.Giadinh [ | 4.Bépantipthé ] | 7.Bépantuonghoc [
(ghi chii: danh dau chéo 2.Nhahang [] | 5 Knach san ] | 8.Thic dndudngphd [
vaocac 6) annare [ | g psmeysi 1 | 9.Kndc [l
4, Co s& nguyén nhan
5.Triéu chirng 14m sang 1.Buonnén || | 5.Paudau L] | 9.sot L]
chinh (d@anh diuchéovio | 2 Nén O | 6.Changmat 1 | 10.Kno thé O
caco) 3.paubung [ | 7.Coaidt O | 11. Tim tai O

4 Tieuchdy Ll | 8 Liét Ll | 12.Khac L]
6.Can nguyén
7.Tinh hinh kiém tra, |y 1.Bénhphdmtr | 2.Bénh 3. Thue 4 Dungcu | 5.Khac
mau xétnghiém (danh ddu | nguoimac pham tir pham dd dung bao
chéovaocacd) ngurdi lanh goi

~Co; U L L Ll L

Keng: O] O O O
8.S0 ngudi an, so mac,so | 1.Tongso noudi | 0—4 tudi 5-141udi | 15-491tudi | trén 50 tubi
chét an

2.Téngsbnguwi | |

méc ..................

3. Tong 50 nguroi

chét

4 THna sb di vién

1. Noudi mac dau tién:
9Ngudi mic ddu tién va | .00, Ngay...... thang . . nam........
cudi ciing. 2. Ngudi mic cudi cling:

....... git, ngay...........thang...........ndm............
10. Thri gian két th
NBT-iF-’hm et b ngay...........thang............ nam..........
11. Kién nghi-

Lénh dao don vi
(Ky tén, dong dau)
Mau sé 4
Don vi: Cong hoa xa hoi chu nghia Viét Nam

bién thoai:

Fax:

Doc lap — Tu do — Hanh phtic

BAO CAO THONG KE NGO PQC THUC PHAM




(Dung cho bdo cdo quy — 6 thang — 1nam)

Kinh gui:
1. Ngo doc thuc phdm trong: quy (1, 6 thang (1, 9thang (1, ndm (]
(Panh dau chéo (x) vao cac 6) N&m 200....
. . - S6 o . —S6 chét Ty 16 TV 1é
& & < — SO mac/vy & o lyle lyle
Théi gian SO | SO | macivy SO 1w mé&c/100.000 |  chét/100.000
vu | mac o — Ty & (%) chét e dan dan
~- Ty & (%) ~-Ty & (%)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Cung ky nam truwéc
2. Ngo doc thwe pham hang thang
Théang 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Coéng
—-Séw
—S6 méc
— 86 chét
3. Phan loai

thlrc an nguyén
nhan

1. Thuy san:

2. Thit déng vat va san

6. Rau va san pham rau

11. Nwéc gidi khat

Can nguyén

o .| -Nhuyantna pham thit dong | 7. Qua va san pham qua 12. Thwc pham ché bién
(Ghi chu dién so vat ) hén ho
vao ¢ac 0) ~ Cénde 3. Trieng va san pham 8. Nam P
— C4 khac tr.L'mg 13. Thyc pham khac
2 z . N 9. Banh keo 14. Khéng ro
— $an pham khac 4. Ska va san phdm ' 9f
sira 10. rwou
5. Ngii cbc, sp ngi
cbe
4. Phan loai dia | 1. Gia dinh 4.Bép &ntap 8. Bép an truong hoc
diem &n 2. Nha hang 5. Khach san 9. Thire an duong phd
g‘e” SO VA0 CaC | 3 Npj tré 6. Dam cudi 10. Khac
7. Dam gid
5. Co s& nguyén | 1. Gia dinh 3. Trwong hoc 7. Dam cuoi
nhan 2. Co s& cung cAp bira an 4. Nha hang 8. Dam gib
(Bien so )"ao cac | _ 14 chd 5. Khach san 9. Thirc &n duong phé
o
— Noi khac 6. Nha hang 10. Khac
6. Can nguyén gay ngd doc:
Théng(v/m/c) 1 3 5| 6 8| o | 10 | 11| 12

Coéng v/im/c

1. Sinh vat

1.1. Vi khuén

— Salmonella

— S.aureus

— CI . botulinum

— E. coli

— C . perfringens

— B . cereus

—Y . enterocolitica

— Cambylobacter




— Vibrio cholerae

— Vi khuan khac

1.2. Virus

1.3. Pon bao — kst

1.4. Doc t6 nAm méc

2. Hoa chat

2.1. Héa chét bao vé thuc
vat

2.2. Phu gia

2.3. Kim loai nang

2.4. Hoa chét khac

3. Doc tb tw nhién

3.1. Trong thyc vat

— N&m déc

— Sén

— Mang

—La ngon

— Khéac

3.2. Trong dong vat

— Nhuyén thé

— Canéc

- Cobc

— Khac

4. Thye phdm 6i thiu

Cong: (1 + 2 + 3 + 4)
v/imlc

ghi chi: vim/c = s6 vulsé mac/sd chét

7. Tinh hinh kiém tra — xét nghiém :u') EZ&%F:;’: tzu', Egﬂt‘yﬂgﬁ: &g:‘n“ gﬁ;f‘g:g‘ég? 5. Khac
—-Sbvucod

— S6 vu khéng

8. S8 vy — &n — méc — chét — di vién 04 tudi 514 tudi 15 — 49 tudi Trén 50 tudi Cong
—Tdng sb vu

—Tdng sb an

— Tong sb méc

— Tdng sb chét

— Tdng sb di vién

9. Danh gia va kién nghj

Lanh dao don vi

(Ky tén, dong dau)




Cuc quan ly .

|  chat lvong an toan vé
sinh thuc pham
L ‘ r
Vién o R
chuyén nganh Bénh vién Trung
khu viwrc wong, Trung tam
) phéng chéng déc
Séyté
Trung tam y té du tinh,
phong tinh, ] ‘hi':.-)h Bénh vién tinh,
thanh pho P thanh phé
Y té
quan :
dsi Y té co
cc':hg Bai vé sinh Trung tam y Bénh vién quan
e phong dich té quan, quan, Bé,
quén, huyén huyén huyén nganh
L Tram y té x4, y té cong, néng, lam trwong, J
xi nghiép, tnrong hoc
(y té co s&) <
—Cé nhéan Z 1 —Doanh nghiép
L | bi N-EJTF-‘ — Ytécongdong H _Pon vi, co quan —
—Nguot khac ~Co s&

SO PO CAC KENH THU THAP THONG TIN VE NGQ PQC THUC PHAM



PHU LUC 5
KiCH THUOC NHAN TRAC THAM KHAO - QUAN THE THAM KHAO WHO

A — CAN NANG THEO TUOI (WEIGHT FOR AGE)
Bing 5.1. CAN NANG THEO TUOI — BE TRAI (TUOI TINH THEO TUAN)

Tuin . . S Z~Scores (Chiéu dai nim cm)
tudi -3SD -2SD -1SD Median 1SD 2SD 3SD
0 0,3487 3,3464 0,14602 2.1 2.5 29 33 3,9 4.4 5,0
1 0,2776 3,4879 0,14483 2.2 2,6 3,0 3.5 4.0 4.6 5.3
2 0,2581 3,7529 0,14142 2.4 2.8 3,2 3,8 43 49 5,6
3 0,2442 4,0603 0,13807 2,6 3,1 3.5 4.1 4.7 5,3 6,0
4 0,2331 43671 0,13497 29 33 3,8 4.4 5,0 5,7 6,4
5 0,2237 4,6590 0,13215 3,1 3.5 4.1 4.7 53 6,0 6.8
6 0,2155 49303 0,12960 33 3,8 43 49 5,6 6,3 7.2
7 0,2081 5,1817 0,12729 3.5 4.0 4.6 5,2 5,9 6,6 7.5
8 0,2014 5,4149 0,12520 3,7 4.2 4.8 5,4 6,1 6,9 7.8
9 0,1952 5,6319 0,12330 3,8 4.4 5,0 5,6 6,4 7,2 8,0
10 0,1894 5,8346 0,12157 4.0 4.5 5,2 5,8 6,6 7,4 8.3
11 0,1840 6,0242 0,12001 4.2 4.7 53 6,0 6,8 7,6 8.5
12 0,1789 6,2019 0,11860 473 49 5.5 6,2 7,0 7,8 8.8
13 0,1740 6,3690 0,11732 4.4 5,0 5,7 6,4 7,2 8,0 9,0
Bing 5.2 CAN NANG THEO TUOI — BE GAI (TUOI TINH THEO TUAN)
Tuin Z~Scores (Chiéu dai nim cm)
tudi L M S -3SD -2SD -1SD Median 1SD 2SD 3SD
0 0,3809 3,2322 0,14171 2,0 24 2.8 3,2 3,7 4.2 4.8
1 0,2671 3,3388 0,14600 2,1 2.5 29 33 3,9 4.4 5,1
2 0,2304 3,5693 0,14339 23 2.7 3,1 3,6 4.1 4.7 5,4
3 0,2024 3,8352 0,14060 2.5 29 33 3,8 4.4 5,0 5,7
4 0,1789 4,0987 0,13805 2.7 3,1 3,6 4.1 4.7 5,4 6,1
5 0,1582 43476 0,13583 29 33 3.8 43 5,0 5,7 6.5
6 0,1395 4,5793 0,13392 3,0 35 4.0 4.6 5,2 6,0 6,8
7 0,1224 4,7950 0,13228 32 3,7 472 4.8 5.5 6,2 7,1
8 0,1065 4,9959 0,13087 33 38 4.4 5,0 5,7 6.5 7.3
9 0,0918 5,1842 0,12966 35 4.0 4.6 5,2 5,9 6,7 7,6
10 0,0779 5,3618 0,12861 3,6 4,1 4.7 5,4 6,1 6,9 7,8
11 0,0648 5,5295 0,12770 3.8 43 49 5.5 6.3 7,1 8,1
12 0,0525 5,6883 0,12691 39 4.4 5,0 5,7 6.5 7.3 8.3
13 0,0407 5,8393 0,12622 4.0 4.5 5,1 5,8 6,6 7.5 8.5

Bing 5.3. CAN NANG/TUOI — BE TRAI, TUOI TINH THEO NAM/THANG (DUCI 5 TUOI)

Thén Z—Scores (Can ning kg)
Nim | Thang ne L M S
tudi —3SD | —2SD | —1SD | Median | 1SD | 2SD | 3SD
0 0 0,3487 3,3464 0,14602 2,1 2,5 2,9 33 39 4.4 5,0
1 0,2297 4,4709 0,13395 29 3,4 39 4.5 5,1 5,8 6,6




0: 2 2 0,1970 | 55675 | 0,12385 | 3.8 | 43 | 49 5,6 63 | 7.1 | 80
0: 3 3 0,1738 | 6,3762 | 011727 | 44 | 50 | 57 6,4 72 | 80 | 9,0
0: 4 4 0,1553 | 7,0023 | 0,11316 | 49 | 56 | 6.2 7,0 78 | 87 | 97
0: 5 5 0,1395 | 7,5105 | 0,11080 | 53 | 6,0 | 67 7,5 84 | 93 | 104
0: 6 6 0,1257 | 7,9340 | 0,10958 | 57 | 64 | 7.1 7,9 88 | 9.8 | 10,9
0: 7 7 0,1134 | 82970 | 0,10002 | 59 | 6,7 | 74 8,3 92 | 103 | 114
0: 8 8 0,1021 | 8,6151 | 0,10882 | 62 | 69 | 7.7 8,6 96 | 10,7 | 11,9
0: 9 9 0,0017 | 89014 | 0,10881 | 64 | 7.1 | 8.0 8,9 99 | 11,0 | 12,3
0: 10 10 0,0820 | 9,1649 | 0,10891 | 6,6 | 7.4 | 82 92 | 102|114 | 127
0: 11 11 0,0730 | 9,4122 | 0,10906 | 6.8 | 7.6 | 84 94 | 105 | 11,7 | 13,0
1: 0 12 0,0644 | 9,6479 | 0,10925 | 69 | 7.7 | 8.6 96 | 108 | 12,0 | 13,3
1: 1 13 0,0563 | 9,8749 | 0,10949 | 7.1 | 79 | 88 99 | 110 | 123 | 13,7
1: 2 14 0,0487 | 10,0953 | 0,10976 | 72 | 81 | 90 | 1001 | 113 | 12,6 | 14,0
1: 3 15 0,0413 | 10,3108 | 0,11007 | 74 | 83 | 92 | 103 | 11,5 | 12,8 | 143
1: 4 16 0,0343 | 10,5228 | 0,11041 | 7.5 | 84 | 94 | 105 | 11,7 | 13,1 | 14,6
1: 5 17 0,0275 | 10,7319 | 0,11079 | 7.7 | 86 | 9.6 | 107 | 12,0 | 134 | 149
1: 6 18 0,0211 | 10,9385 | o,11119 [ 7.8 | 88 | 98 | 109 | 122 ]| 13,7 | 153
1: 7 19 0,0148 | 11,1430 | 0,11164 | 80 | 89 | 100 | 11,1 | 12,5 | 13,9 | 156
1: 8 20 0,0087 | 11,3462 | 0,11211 | 81 | 9,1 | 101 | 113 | 12,7 | 142 | 15,9
1: 9 21 0,0029 | 11,5486 | 0,11261 | 82 | 92 | 103 | 11,5 | 129 | 14,5 | 16,2
1: 10 22 | -0,0028 | 11,7504 | 0,11314 | 84 | 94 | 105 | 11,8 | 132 | 147 | 165
1: 11 23 | -0,0083 | 11,9514 | 0,11369 | 85 | 9,5 | 10,7 | 120 | 134 | 150 | 16,8
2: 0 24 | -0,0137 | 12,1515 | 0,11426 | 86 | 9,7 | 108 | 122 | 13,6 | 153 | 171
2: 1 25 | -0,0180 | 12,3502 | 0,11485 | 88 | 9,8 | 11,0 | 124 | 139 | 155 | 175
2: 2 26 | -0,0240 | 12,5466 | 0,11544 | 89 | 100 | 112 | 125 | 14,1 | 158 | 17,8
2: 3 27 | -0,0280 | 12,7401 | 0,11604 | 9,0 | 10,1 | 113 | 12,7 | 143 | 161 | 18,1
2: 4 28 | -0,0337 | 12,9303 | o,11664 | 9,1 | 102 | 11,5 | 129 | 145 | 163 | 184
2: 5 29 | 0,038 | 13,1169 | 0,11723 | 92 | 104 | 11,7 | 13,1 | 148 | 16,6 | 18,7
2: 6 30 | —0,0431 | 13,3000 | 0,11781 | 94 | 105 | 11,8 | 133 | 150 | 169 | 19,0
2: 7 31 | —0,0476 | 13,4798 | 0,11839 | 9,5 | 10,7 | 120 | 13,5 | 152 | 17,1 | 193
2: 8 32 | -0,0520 | 13,6567 | 0,11896 | 9,6 | 10,8 | 12,1 | 13,7 | 154 | 174 | 19,6
2: 9 33 | —0,0564 | 13,8309 | 0,11953 | 9,7 | 109 | 123 | 138 | 156 | 17.6 | 19,9
2: 10 34 | —0,0606 | 14,0031 | 0,12008 | 9,8 | 11,0 | 124 | 140 | 158 | 17.8 | 20,2
2: 11 35 | —0,0648 | 14,1736 | 0,12062 | 9,9 | 11,2 | 12,6 | 142 | 160 | 18,1 | 204
3: 0 36 | -0,0680 | 14,3429 | 0,12116 | 10,0 | 11,3 | 12,7 | 143 | 162 | 18,3 | 20,7
3: 1 37 | -0,0729 | 14,5113 | 0,12168 | 10,1 | 11,4 | 129 | 145 | 164 | 18,6 | 21,0
3: 2 38 | —0,0769 | 14,6791 | 0,12220 | 102 | 11,5 | 13,0 | 147 | 16,6 | 18,8 | 21,3
3: 3 39 | —0,0808 | 14,8466 | 0,12271 | 103 | 11,6 | 13,1 | 148 | 16,8 | 190 | 21,6
3: 4 40 | —0,0846 | 15,0140 | 0,12322 | 104 | 11,8 | 133 | 150 | 17,0 | 193 | 21,9
3: 5 41 | 0,088 | 151813 | 0,12373 | 10,5 | 11,9 | 134 | 152 | 172 | 195 | 22,1
3: 6 42 | -0,0020 | 153486 | 0,12425 | 10,6 | 12,0 | 13,6 | 153 | 174 | 19,7 | 224
3: 7 43 | —0,0957 | 15,5158 | 0,12478 | 10,7 | 12,1 | 13,7 | 155 | 17,6 | 200 | 22,7
3: 8 44 | —0,0993 | 156828 | 0,12531 | 108 | 122 | 138 | 157 | 178 | 202 | 23,0
3: 9 45 | -0,1028 | 15,8497 | 0,12586 | 10,9 | 12,4 | 140 | 158 | 18,0 | 205 | 23,3
3: 10 46 | —0,1063 | 16,0163 | 0,12643 | 11,0 | 12,5 | 141 | 160 | 182 | 20,7 | 23,6




11 47 | -0,1097 | 16,1827 | 0,12700 | 11,1 | 12,6 | 143 | 162 | 184 | 20,9 | 23,9
4: 0 48 | -0,1131 | 16,3489 | 0,12759 | 11,2 | 12,7 | 144 | 163 | 18,6 | 21,2 | 24,2
4: 1 49 | -0,1165 | 16,5150 | 0,12819 | 11,3 | 12,8 | 145 | 165 | 18,8 | 214 | 2455
4: 2 50 | -0,1198 | 16,6811 | 0,12880 | 11,4 | 12,9 | 147 | 16,7 | 190 | 21,7 | 24,8
4: 3 51 | -0,1230 | 16,8471 | 0,12943 | 11,5 | 13,1 | 148 | 168 | 192 | 21,9 | 25,1
4: 4 52 | -0,1262 | 17,0132 | 0,13005 | 11,6 | 132 | 150 | 17,0 | 194 | 222 | 25,4
4: 5 53 | —0,1294 | 17,1792 | 0,13069 | 11,7 | 133 | 151 | 172 | 19,6 | 224 | 25,7
4: 6 54 | —0,1325 | 173452 | 013133 | 11,8 | 134 | 152 | 173 | 198 | 22,7 | 26,0
4: 7 55 | -0,1356 | 17,5111 | 0,13197 | 11,9 | 13,5 | 154 | 17,5 | 20,0 | 22,9 | 26,3
4: 8 56 | —0,1387 | 17,6768 | 0,13261 | 12,0 | 13,6 | 155 | 17,7 | 202 | 232 | 26,6
4: 9 57 | -0,1417 | 17,8422 | 0,13325 | 12,1 | 13,7 | 156 | 178 | 20,4 | 23,4 | 26,9
4: 10 58 | -0,1447 | 18,0073 | 0,13389 | 122 | 13,8 | 158 | 18,0 | 20,6 | 23,7 | 27,2
4: 11 59 | —0,1477 | 18,1722 | 0,13453 | 12,3 | 140 | 159 | 182 | 208 | 23,9 | 27,6
5: 0 60 | —0,1506 | 183366 | 0,13517 | 12,4 | 14,1 | 160 | 183 | 21,0 | 242 | 27,9

Bing 5.4. CAN NANG/TUOI - BE GAI, TUOI TINH THEO NAM/THANG (DUOI 5 TUOI)

Ném | Thing Thi’lxl.lg . M S Z—Scores (Can ning kg)

tuoi -3SD | 2SD | -1SD | SD 1SD | 28D | 3SD
0: 0 0 0,3809 3,2322 0,14171 2,0 2,4 2,8 3,2 3,7 4,2 4,8
0: 1 1 0,1714 4,1873 0,13724 2,7 3,2 3,6 4,2 4,8 5,5 6,2
0: 2 2 0,0962 5,1282 0,13000 3,4 3,9 4,5 5,1 5,8 6,6 7,5
0: 3 3 0,0402 5,8458 0,12619 4,0 4,5 5,2 5,8 6,6 7,5 8,5
0: 4 4 —0,0050 6,4237 0,12402 4.4 5,0 5,7 6,4 7,3 8,2 9,3
0: 5 5 —0,0430 6,8985 0,12274 4,8 5,4 6,1 6,9 7,8 8,8 10,0
0: 6 6 —-0,0756 7,2970 0,12204 5,1 5,7 6,5 7,3 8,2 9,3 10,6
0: 7 7 —-0,1039 7,6422 0,12178 5,3 6,0 6,8 7,6 8,6 9,8 11,1
0: 8 8 —0,1288 7,9487 0,12181 5,6 6,3 7,0 7,9 9,0 10,2 11,6
0: 9 9 —-0,1507 8,2254 0,12199 5,8 6,5 7,3 8,2 9,3 10,5 12,0
0: 10 10 —-0,1700 8,4800 0,12223 5,9 6,7 7,5 8,5 9,6 10,9 12,4
0: 11 11 —-0,1872 8,7192 0,12247 6,1 6,9 7,7 8,7 9,9 11,2 12,8
1: 0 12 -0,2024 8,9481 0,12268 6,3 7,0 7,9 8,9 10,1 11,5 13,1
1: 1 13 —0,2158 9,1699 0,12283 6,4 7,2 8,1 9,2 10,4 11,8 13,5
1: 2 14 —0,2278 9,3870 0,12294 6,6 7,4 8,3 9,4 10,6 12,1 13,8
1: 3 15 —0,2384 9,6008 0,12299 6,7 7,6 8,5 9,6 10,9 12,4 14,1
1: 4 16 —0,2478 9,8124 0,12303 6,9 7,7 8,7 9,8 11,1 12,6 14,5
1: 5 17 —0,2562 10,0226 | 0,12306 7,0 7,9 8,9 10,0 11,4 12,9 14,8
1: 6 18 —0,2637 10,2315 | 0,12309 7,2 8,1 9,1 10,2 11,6 13,2 15,1
1: 7 19 -0,2703 10,4393 | 0,12315 7,3 8,2 9,2 10,4 11,8 13,5 15,4
1: 8 20 —0,2762 10,6464 | 0,12323 7,5 8,4 9,4 10,6 12,1 13,7 15,7
1: 9 21 —0,2815 10,8534 | 0,12335 7,6 8,6 9,6 10,9 12,3 14,0 16,0
1: 10 22 —0,2862 11,0608 | 0,12350 7,8 8,7 9,8 11,1 12,5 14,3 16,4
1: 11 23 —-0,2903 11,2688 | 0,12369 7,9 8,9 10,0 11,3 12,8 14,6 16,7
2: 0 24 -0,2941 11,4775 | 0,12390 8,1 9,0 10,2 11,5 13,0 14,8 17,0




2: 1 25 —0,2975 11,6864 | 0,12414 8,2 9,2 10,3 | 11,7 | 13,3 | 15,1 17,3
2: 2 26 —0,3005 11,8947 | 0,12441 8,4 9,4 10,5 | 11,9 | 13,5 | 154 | 17,7
2: 3 27 —0,3032 12,1015 | 0,12472 8,5 9,5 10,7 | 12,1 13,7 | 15,7 | 18,0
2: 4 28 —0,3057 12,3059 | 0,12506 8,6 9,7 10,9 | 12,3 | 14,0 | 16,0 | 18,3
2: 5 29 —0,3080 12,5073 | 0,12545 8,8 9,8 11,1 | 12,5 | 142 | 16,2 | 18,7
2: 6 30 —0,3101 12,7055 | 0,12587 8,9 10,0 | 11,2 | 12,7 | 144 | 16,5 | 19,0
2: 7 31 —0,3120 12,9006 | 0,12633 9,0 10,1 | 11,4 | 12,9 | 14,7 | 16,8 [ 19,3
2: 8 32 —0,3138 13,0930 | 0,12683 9,1 10,3 | 11,6 | 13,1 149 | 17,1 19,6
2: 9 33 —0,3155 13,2837 | 0,12737 9,3 104 | 11,7 | 13,3 | 15,1 17,3 | 20,0
2: 10 34 —0,3171 13,4731 | 0,12794 | 9,4 10,5 | 11,9 | 13,5 | 154 | 17,6 [ 20,3
2: 11 35 —0,3186 13,6618 | 0,12855 9,5 10,7 | 12,0 | 13,7 | 15,6 | 17,9 | 20,6
3: 0 36 —0,3201 13,8503 | 0,12919 9,6 10,8 | 12,2 | 13,9 | 158 | 18,1 | 20,9
3: 1 37 —0,3216 14,0385 | 0,12988 9,7 109 | 124 | 140 | 16,0 | 184 [ 21,3
3: 2 38 —0,3230 14,2265 | 0,13059 9,8 11,1 | 12,5 | 142 | 16,3 | 18,7 | 21,6
3: 3 39 —0,3243 14,4140 | 0,13135 9,9 11,2 | 12,7 | 144 | 16,5 | 19,0 | 22,0
3: 4 40 —0,3257 14,6010 | 0,13213 | 10,1 | 11,3 | 12,8 | 14,6 | 16,7 | 19,2 | 223
3: 5 41 —0,3270 14,7873 | 0,13293 | 10,2 | 11,5 | 13,0 | 148 | 16,9 | 19,5 | 22,7
3: 6 42 —0,3283 14,9727 | 0,13376 | 10,3 | 11,6 | 13,1 | 15,0 | 17,2 | 19,8 | 23,0
3: 7 43 —0,3296 15,1573 | 0,13460 | 104 | 11,7 | 13,3 | 152 | 174 | 20,1 | 23,4
3: 8 44 —0,3309 15,3410 | 0,13545 | 10,5 | 11,8 | 134 | 153 | 17,6 | 204 | 23,7
3: 9 45 —0,3322 15,5240 | 0,13630 | 10,6 | 12,0 | 13,6 | 15,5 | 17,8 | 20,7 | 24,1
3: 10 46 —0,3335 15,7064 | 0,13716 | 10,7 | 12,1 | 13,7 | 15,7 | 18,1 | 20,9 | 24,5
3: 11 47 —0,3348 15,8882 | 0,13800 | 10,8 | 12,2 | 13,9 | 159 | 183 | 21,2 | 24,8
4: 0 48 —0,3361 16,0697 | 0,13884 | 10,9 | 12,3 | 14,0 | 16,1 18,5 | 21,5 | 25,2
4: 1 49 —0,3374 16,2511 | 0,13968 | 11,0 | 124 | 142 | 16,3 | 18,8 | 21,8 | 25,5
4: 2 50 —0,3387 16,4322 | 0,14051 | 11,1 | 12,6 | 143 | 164 | 19,0 | 22,1 | 25,9
4: 3 51 —0,3400 16,6133 | 0,14132 | 11,2 | 12,7 | 145 | 16,6 | 19,2 | 224 | 26,3
4: 4 52 —0,3414 16,7942 | 0,14213 | 11,3 | 12,8 | 14,6 | 16,8 | 194 | 22,6 | 26,6
4: 5 53 —0,3427 16,9748 | 0,14293 | 114 | 12,9 | 148 | 17,0 | 19,7 | 22,9 | 27,0
4: 6 54 —0,3440 17,1551 | 0,14371 | 11,5 | 13,0 | 149 | 17,2 | 19,9 | 23,2 | 27,4
4: 7 55 —0,3453 17,3347 | 0,14448 | 11,6 | 13,2 | 15,1 | 17,3 | 20,1 | 23,5 | 27,7
4: 8 56 —0,3466 17,5136 | 0,14525 | 11,7 | 13,3 | 152 | 17,5 | 20,3 | 23,8 | 28,1
4: 9 57 —0,3479 17,6916 | 0,14600 | 11,8 | 13,4 | 153 | 17,7 | 20,6 | 24,1 | 28,5
4: 10 58 —0,3492 17,8686 | 0,14675 | 11,9 | 13,5 | 155 | 17,9 | 20,8 | 24,4 | 28,8
4: 11 59 —0,3505 18,0445 | 0,14748 | 12,0 | 13,6 | 15,6 | 18,0 | 21,0 | 24,6 | 29,2
S: 0 60 —0,3518 18,2193 | 0,14821 | 12,1 | 13,7 | 158 | 18,2 | 21,2 | 24,9 | 29,5

. Bing 5.5. CAN NANG/TUOI - BE TRAI, TUOI TINH THEO NAM/THANG (5 — 10 TUOI)

Nim | Thing Thé;:l.lg L M S Z—Scores (Cin niang kg)
tuoi —4SD | -3SD | -2SD | —-1SD | Median | 1SD 2SD 3SD 4SD
5: 1 61 0,20 18,51 0,13 11,1 12,7 14,4 16,3 18,5 21,1 242 | 27,8 | 314
5: 2 62 0,21 18,68 | 0,13 11,2 12,8 14,5 16,4 18,7 213 | 244 | 28,1 31,8
5: 3 63 0,22 18,86 | 0,13 11,3 13,0 14,6 16,6 18,9 21,5 | 24,7 | 284 | 32,2
5: 4 64 0,23 19,03 | 0,13 11,4 13,1 14,8 16,7 19,0 21,7 |1 249 | 28,8 | 32,6




5: 5 65 024 | 19,21 | 0,13 | 11,5 | 13,2 | 149 | 16,9 19,2 22,0 | 252 ] 29,1 | 33,0
5: 6 66 0,25 11939 1 0,13 | 11,6 | 13,3 [ 15,0 | 17,0 19,4 22,2 | 255 ] 294 | 334
5: 7 67 0,27 | 19,58 | 0,13 | 11,7 | 134 | 152 | 17,2 19,6 224 | 25,7 1 298 | 338
5: 8 68 0,28 | 19,76 | 0,13 | 11,8 | 13,6 | 153 | 174 19,8 22,6 | 26,0 | 30,1 | 342
5: 9 69 0,29 1 1995 | 0,13 | 11,9 | 13,7 | 154 | 17,5 19,9 22,8 | 26,3 | 304 | 34,6
5: 10 70 0,30 | 20,13 | 0,13 | 12,0 | 13,8 | 15,6 | 17,7 20,1 23,1 | 26,6 | 30,8 [ 35,0
5: 11 71 031 12032 ) 0,13 | 12,1 | 139 | 15,7 | 17,8 20,3 233 | 26,8 | 31,2 | 355
6: 0 72 0,32 ] 20,51 | 0,13 | 12,3 | 14,1 [ 159 | 18,0 20,5 23,5 | 27,1 | 31,5 | 359
6: 1 73 0,33 | 20,71 | 0,13 | 12,4 | 142 | 16,0 | 18,2 20,7 23,7 | 274 | 31,9 | 36,3
6: 2 74 0,34 1 20,90 | 0,13 | 12,5 | 143 | 16,2 | 183 20,9 24,0 | 27,7 | 32,2 | 36,8
6: 3 75 0,35 ] 21,09 | 0,13 | 12,6 | 14,5 | 16,3 | 18,5 21,1 24,2 | 28,0 | 32,6 | 372
6: 4 76 0,36 | 21,29 | 0,13 | 12,7 | 14,6 | 16,5 | 18,7 21,3 244 | 283 | 33,0 | 37,7
6: 5 77 037 | 21,48 | 0,14 | 12,8 | 14,7 | 16,6 | 18,8 21,5 24,7 | 28,6 | 333 [ 38,1
6: 6 78 0,38 | 21,68 | 0,14 | 13,0 | 149 [ 16,8 | 19,0 21,7 249 | 289 | 33,7 | 38,6
6: 7 79 0,39 | 21,88 | 0,14 | 13,1 | 150 | 16,9 | 19,2 21,9 252 | 29,2 | 34,1 | 39,1
6: 8 80 0,40 | 22,08 | 0,14 | 132 | 15,1 | 17,1 | 19,3 22,1 254 | 29,5 1 345 [ 395
6: 9 81 041 | 22,28 | 0,14 | 13,3 | 153 | 17,2 | 19,5 22,3 25,6 | 29,8 | 34,9 [ 40,0
6: 10 82 042 | 2248 | 0,14 | 13,4 | 154 | 174 | 19,7 22,5 259 [ 30,1 | 353 [ 40,5
6: 11 83 043 122,69 | 0,14 | 13,6 | 155 | 17,5 | 19,9 22,7 26,1 | 304 | 35,7 | 41,0
7: 0 84 044 1 2289 | 0,14 | 13,7 | 15,7 | 17,7 | 20,0 22,9 264 | 30,7 | 36,1 | 415
7: 1 85 045 ] 23,10 | 0,14 | 13,8 | 158 | 17,8 | 20,2 23,1 26,6 | 31,0 | 36,5 [ 42,0
7: 2 86 0,46 | 23,30 | 0,14 | 13,9 | 159 [ 18,0 | 204 23,3 269 [ 31,3 | 369 [ 42,5
7: 3 87 0,47 | 23,51 | 0,14 | 14,0 | 16,1 | 18,1 | 20,6 23,5 27,1 | 31,7 | 374 [ 43,1
7: 4 88 048 | 23,72 | 0,14 | 142 | 16,2 | 183 | 20,7 23,7 274 | 32,0 | 37,8 | 43,6
7: 5 89 0,49 |1 2393 | 0,14 | 143 | 16,3 | 184 | 20,9 23,9 27,7 | 323 | 382 | 442
7: 6 90 0,50 | 24,14 | 0,14 | 144 | 16,5 | 18,6 | 21,1 24,1 279 | 32,6 | 38,7 | 44,7
7: 7 91 0,51 | 2435 ) 0,14 | 14,5 | 16,6 | 18,7 | 21,3 24,3 28,2 | 330 ] 39,1 [ 453
7: 8 92 0,51 | 24,56 | 0,14 | 14,6 | 16,7 | 189 | 214 24,6 284 | 333 ] 39,6 | 459
7: 9 93 0,52 | 24,77 | 0,14 | 14,7 | 16,9 | 19,0 | 21,6 24,8 28,7 | 33,7 1 40,1 [ 46,5
7: 10 94 0,53 12499 | 0,14 | 148 | 17,0 | 19,2 | 21,8 25,0 29,0 | 340 | 40,5 [ 47,1
7: 11 95 0,54 | 25220 | 0,14 | 150 | 17,1 | 19,3 | 22,0 25,2 292 | 344 | 41,0 | 47,7
8: 0 96 0,55 | 2542 | 0,14 | 15,1 | 17,3 | 19,5 | 22,1 25,4 29,5 | 34,7 | 41,5 | 483
8: 1 97 0,56 | 25,63 | 0,14 | 152 | 174 | 19,6 | 22,3 25,6 29,8 | 35,1 | 42,0 { 49,0
8: 2 98 0,56 | 25,85 ) 0,14 | 153 | 17,5 | 19,8 | 22,5 25,9 30,1 | 35,5 | 42,5 | 49,6
8: 3 99 0,57 | 26,07 | 0,15 | 15,4 | 17,7 | 19,9 | 22,7 26,1 30,3 | 35,8 | 43,1 | 50,3
8: 4 100 0,58 | 26,29 | 0,15 | 15,5 | 17,8 | 20,1 | 22,9 26,3 30,6 | 36,2 | 43,6 | 51,0
8: 5 101 0,59 | 26,51 | 0,15 | 15,6 | 17,9 [ 20,2 | 23,0 26,5 30,9 | 36,6 | 44,1 | 51,7
8: 6 102 0,59 | 26,74 | 0,15 | 15,7 | 18,1 | 20,4 | 23,2 26,7 312 | 37,0 | 44,7 | 524
8: 7 103 0,60 | 26,96 | 0,15 | 15,8 | 182 [ 20,5 | 234 27,0 31,5 | 374 | 452 | 53,1
8: 8 104 0,61 | 27,19 | 0,15 | 15,9 | 183 | 20,7 | 23,6 27,2 31,8 | 37,8 | 45,8 | 539
8: 9 105 0,62 | 27,41 | 0,15 | 16,0 | 184 | 20,8 | 23,8 27,4 32,1 | 382 | 464 | 54,6
8: 10 106 0,62 | 27,64 | 0,15 | 16,2 | 18,6 | 21,0 | 23,9 27,6 324 | 38,6 | 47,0 | 554
8: 11 107 0,63 | 2788 | 0,15 | 16,3 | 18,7 | 21,1 | 24,1 27,9 32,7 1 39,0 | 47,6 | 56,2
9: 0 108 0,63 | 28,11 | 0,15 | 16,4 | 188 | 21,3 | 243 28,1 330 | 394 | 482 [ 57,0
9: 1 109 0,64 | 2835 ) 0,15 | 16,5 | 189 | 21,4 | 24,5 28,3 333 | 399 | 48,8 | 57,8
9: 2 110 0,64 | 28,59 | 0,15 | 16,6 | 19,1 | 21,6 | 24,7 28,6 33,6 | 40,3 | 49,5 | 58,7
9: 3 111 0,65 | 28,83 | 0,15 | 16,7 | 19,2 | 21,7 | 24,9 28,8 33,9 | 40,7 | 50,1 | 59,5
9: 4 112 0,65 |1 29,07 | 0,16 | 16,8 | 19,3 | 21,9 | 25,1 29,1 343 | 41,2 | 50,8 | 604




5 113 0,66 | 29,32 | 0,16 | 16,9 | 19,5 | 22,1 | 253 29,3 346 | 41,7 | 51,5 | 61,3
9: 6 114 0,66 | 29,57 | 0,16 | 17,0 | 19,6 | 22,2 | 25,5 29,6 349 | 42,1 | 52,1 | 62,2
9: 7 115 0,67 |1 2983 | 0,16 | 17,1 | 19,7 | 22,4 | 25,7 29,8 353 | 42,6 | 52,8 | 63,1
9: 8 116 0,67 | 30,09 | 0,16 | 17,2 | 199 | 22,5 | 25,9 30,1 35,6 | 43,1 | 53,5 | 64,0
9: 9 117 0,67 1 30,35 ] 0,16 | 17,3 | 20,0 | 22,7 | 26,1 304 36,0 | 43,5 | 542 | 649
9: 10 118 0,67 | 30,62 | 0,16 | 17,4 | 20,1 | 22,9 | 26,3 30,6 36,3 | 44,0 | 55,0 [ 659
9: 11 119 0,68 | 30,89 | 0,16 | 17,5 | 20,3 | 23,0 | 26,5 30,9 36,7 | 44,5 | 55,7 | 669
10: 0 120 0,68 | 31,16 | 0,16 | 17,6 | 20,4 | 23,2 | 26,7 31,2 37,0 | 450 | 564 | 678




Bing 5.6. CAN NANG/TUOI — BE GAL TUOI TINH THEO NAM/THANG (5-10 TUOI)

5 ] Théng Z—Scores (Can nang kg)
Niam | Thang tudi L M S ]

—4SD | -3SD | -2SD | —-1SD | Median | 1SD | 2SD | 3SD | 4SD
5: 1 61 047 | 18,26 | 0,14 10,7 12,4 14,0 15,9 18,3 21,2 | 24,8 | 29,5 | 34,1
5: 2 62 047 | 1843 ] 0,14 10,8 12,5 14,1 16,0 18,4 21,4 ] 25,1 | 29,8 | 34,6
5: 3 63 047 | 18,61 | 0,14 10,9 12,6 14,2 16,2 18,6 21,6 | 25,4 ] 30,2 | 35,0
5: 4 64 048 | 18,78 | 0,14 11,0 12,7 14,3 16,3 18,8 21,8 [ 25,6 1 30,5 | 354
5: 5 65 048 | 18,95 | 0,15 11,1 12,8 14,4 16,5 19,0 22,0 [ 25,91 30,9 | 35,9
5: 6 66 048 | 19,13 | 0,15 11,2 12,9 14,6 16,6 19,1 22,2 1 26,2 | 31,3 | 36,3
5: 7 67 0,49 | 19,30 | 0,15 11,3 13,0 14,7 16,8 19,3 22,5 126,51 31,6 | 36,8
5: 8 68 049 | 1947 | 0,15 11,3 13,1 14,8 16,9 19,5 22,7 26,71 32,0 | 37,2
5: 9 69 0,49 | 19,65 | 0,15 11,4 13,2 14,9 17,0 19,6 229 (27,0323 | 37,7
5: 10 70 0,50 | 19,82 | 0,15 11,5 13,3 15,0 17,2 19,8 23,1 [ 27,3 | 32,7 | 38,1
5: 11 71 0,50 | 19,99 | 0,15 11,6 13,4 15,2 17,3 20,0 23,3 | 27,6 | 33,1 | 38,6
6: 0 72 0,50 | 20,16 | 0,15 11,7 13,5 15,3 17,5 20,2 23,5 27,8 | 33,4 | 39,1
6: 1 73 0,50 | 20,34 | 0,15 11,8 13,6 15,4 17,6 20,3 23,8 [ 28,1 | 33,8 | 39,5
6: 2 74 0,51 | 20,51 | 0,15 11,8 13,7 15,5 17,8 20,5 24,0 | 28,4 | 34,2 | 40,0
6: 3 75 0,51 | 20,69 | 0,15 11,9 13,8 15,6 17,9 20,7 24,2 | 28,7 | 34,6 | 40,5
6: 4 76 0,51 | 20,87 | 0,15 12,0 13,9 15,8 18,0 20,9 24,4 1 29,0 | 35,0 | 41,0
6: 5 77 0,52 | 21,05 | 0,15 12,1 14,0 15,9 18,2 21,0 24,6 | 29,3 1 354 | 41,4
6: 6 78 0,52 | 21,23 | 0,15 12,2 14,1 16,0 18,3 21,2 24,9 | 29,6 | 358 | 41,9
6: 7 79 0,52 | 21,41 | 0,15 12,3 14,2 16,1 18,5 21,4 25,1 29,9 1362|424
6: 8 80 0,52 | 21,60 | 0,15 12,4 14,3 16,3 18,6 21,6 25,3 | 30,2 | 36,6 | 43,0
6: 9 81 0,53 | 21,79 | 0,15 12,4 14,4 16,4 18,8 21,8 25,6 | 30,5 | 37,0 | 43,5
6: 10 82 0,53 | 21,98 | 0,15 12,5 14,5 16,5 18,9 22,0 25,8 [ 30,8 | 37,4 | 44,0
6: 11 83 0,53 | 22,18 | 0,16 12,6 14,6 16,6 19,1 22,2 26,1 | 31,1 | 37,8 | 44,6
7: 0 84 0,53 | 22371 0,16 12,7 14,8 16,8 19,3 22,4 26,3 | 31,4 | 38,3 | 45,1
7: 1 85 0,54 | 22,58 | 0,16 12,8 14,9 16,9 19,4 22,6 26,6 | 31,8 | 38,7 | 45,7
7: 2 86 0,54 | 22,78 | 0,16 12,9 15,0 17,1 19,6 22,8 26,8 | 32,1 | 39,2 | 46,2
7: 3 87 0,54 | 22,99 | 0,16 13,0 15,1 17,2 19,8 23,0 27,1 | 32,51 39,6 | 46,8
7: 4 88 0,54 | 23,20 | 0,16 13,1 15,2 17,3 19,9 23,2 27,4 | 32,8 1 40,1 | 474
7: 5 89 0,55 | 23,42 ] 0,16 13,2 15,4 17,5 20,1 23,4 27,6 | 33,1 | 40,6 | 48,0
7: 6 90 0,55 | 23,64 | 0,16 13,3 15,5 17,6 20,3 23,6 27,9 | 33,5 ] 41,1 | 48,6
7: 7 91 0,55 | 23,86 | 0,16 13,4 15,6 17,8 20,5 23,9 28,2 [ 33,9 | 41,5 | 49,2
7: 8 92 0,55 | 24,09 | 0,16 13,5 15,7 17,9 20,7 24,1 28,5 [ 34,21 42,0 | 49,9
7: 9 93 0,56 | 24,31 ] 0,16 13,7 15,9 18,1 20,9 24,3 28,8 | 34,6 | 42,6 | 50,5
7: 10 94 0,56 | 24,55 ] 0,16 13,8 16,0 18,3 21,0 24,5 29,1 | 35,0 | 43,1 | 51,1
7: 11 95 0,56 | 24,79 | 0,16 13,9 16,2 18,4 21,2 24,8 294 | 35,4 ] 43,6 | 51,8
8: 0 96 0,56 | 25,03 ] 0,16 14,0 16,3 18,6 21,4 25,0 29,7 | 35,8 | 44,1 | 52,5
8: 1 97 0,56 | 25,27 ] 0,16 14,1 16,4 18,8 21,6 25,3 30,0 | 36,2 | 44,7 | 53,2
8: 2 98 0,57 | 25,52 ] 0,16 14,2 16,6 18,9 21,8 25,5 30,3 | 36,6 | 45,2 | 53,9
8: 3 99 0,57 | 25,77 1 0,16 14,4 16,7 19,1 22,0 25,8 30,6 | 37,0 | 45,8 | 54,6
8: 4 100 0,57 | 26,03 ] 0,16 14,5 16,9 19,3 22,3 26,0 30,9 | 37,4 | 46,3 | 55,3
8: 5 101 0,57 | 26,29 | 0,16 14,6 17,0 19,5 22,5 26,3 31,2 | 37,8 | 46,9 | 56,0
8: 6 102 0,57 | 26,55 ] 0,16 14,7 17,2 19,6 22,7 26,6 31,6 | 38,3 | 47,5 | 56,7
8: 7 103 0,58 | 26,82 | 0,17 14,9 17,3 19,8 22,9 26,8 31,9 | 38,7 | 48,1 | 57,5




8: 104 0,58 27,09 0,17 | 150 | 17,5 | 20,0 | 23,1 27,1 32,2 [ 39,1 | 48,7 | 58,2
8: 105 0,58 [ 27,36 | 0,17 | 15,1 17,7 1 20,2 | 23,3 274 32,6 [ 39,6 | 49,3 | 59,0
8: 10 106 0,58 | 27,64 ] 0,17 | 153 17,8 | 204 | 23,6 27,6 32,9 1 40,0 | 49,9 | 59,8
8: 11 107 0,58 2792 0,17 | 154 | 18,0 | 20,6 | 23,8 27,9 33,3 [ 40,5 | 50,5 | 60,6
9: 0 108 0,58 | 28,20 | 0,17 | 15,5 18,1 | 20,8 | 24,0 28,2 33,6 [ 41,0 | 51,1 ] 61,3
9: 1 109 0,58 | 2849 0,17 | 15,7 | 183 | 21,0 { 24,3 28,5 34,0 | 414 | 51,8 | 62,1
9: 2 110 0,59 [ 28,78 1 0,17 | 15,8 | 18,5 | 21,2 | 245 28,8 3441419 ] 524 1629
9: 3 111 0,59 29,07 0,17 | 159 | 18,7 | 214 | 24,7 29,1 34,7 [ 42,4 | 53,1 | 63,8
9: 4 112 0,59 {2937 0,17 | 16,1 18,8 | 21,6 | 25,0 294 35,1 [ 42,9 | 53,7 | 64,6
9: 5 113 0,59 [ 29,66 0,17 | 16,2 | 19,0 | 21,8 | 252 29,7 35,5 1433 ]| 544 ] 654
9: 6 114 0,59 {2997 0,17 | 16,4 | 19,2 | 22,0 [ 255 30,0 35,9 | 43,8 | 55,0 | 66,2
9: 7 115 0,59 [ 30,27 | 0,17 | 16,5 19,4 | 22,2 | 25,7 30,3 36,2 | 44,3 | 55,7 | 67,1
9: 8 116 0,59 [ 30,58 0,17 | 16,7 | 19,5 | 224 | 26,0 30,6 36,6 | 44,8 | 56,4 | 67,9
9: 9 117 0,59 [ 30,89 | 0,17 | 16,8 | 19,7 | 22,6 | 26,2 30,9 37,0 | 45,3 | 57,1 | 68,8
9: 10 118 0,59 31,21 { 0,17 | 17,0 | 199 | 22,8 | 26,5 31,2 374 1458 | 57,8 | 69,7
9: 11 119 0,60 3153017 | 17,1 | 20,1 | 23,0 | 26,8 31,5 37,8 | 46,4 | 58,5 | 70,6
10: 0 120 0,60 {3186 0,17 | 17,3 | 20,3 | 23,3 | 27,0 31,9 38,2 [ 46,9 | 59,2 | 71,5

B — CHIEU CAO/CHIEU DAI THEO TUOI (HEIGHT/LENGTH FOR AGE)

Bing 5.7. CHIEU CAO/CHIEU DAI NAM THEO TUOI — BE TRAI (TUOI TINH THEO TUAN)

Tuin Z—-Scores (Chidu dai nim cm)
tudi L M S SD '
-3SD -2SD -1SD Median 1SD [ 2SD | 3SD

0 1 49,8842 | 0,03795 | 1,8931 442 46,1 48 49,9 51,8 | 53,7 | 55,6
1 1 51,1152 | 0,03723 | 1,9030 | 454 473 492 51,1 53 549 | 56,8
2 1 52,3461 | 0,03652 | 19117 | 46,6 48,5 50,4 52,3 543 | 562 | 58,1
3 1 53,3905 | 0,03609 | 1,9269 | 47,6 49,5 51,5 53,4 553 | 572 | 59,2
4 1 54,3881 | 0,03570 | 1,9417 | 486 50,5 52,4 54,4 56,3 | 583 60,2
5 1 55,3374 | 0,03534 | 1,9556 | 495 51,4 53,4 55,3 573 | 592 | 61,2
6 1 56,2357 | 0,03501 | 1,9688 50,3 52,3 54,3 56,2 582 | 602 | 62,1
7 1 57,0851 | 0,03470 | 1,9809 51,1 53,1 55,1 57,1 59,1 61 63
8 1 57,8889 | 0,03442 | 1,9925 51,9 53,9 55,9 57,9 599 | 61,9 | 63,9
9 1 58,6536 | 0,03416 | 2,0036 52,6 54,6 56,6 58,7 60,7 | 62,7 | 647
10 1 59,3872 | 0,03392 | 2,0144 | 533 55,4 57,4 59,4 61,4 | 634 | 654
11 1 60,0894 | 0,03369 | 2,0244 54 56 58,1 60,1 62,1 | 64,1 66,2
12 1 60,7605 | 0,03348 | 2,0343 54,7 56,7 58,7 60,8 62,8 | 648 | 66,9
13 1 61,4013 | 0,03329 | 2,0440 | 553 57,3 59,4 61,4 63,4 | 655 67,5

Bing 5.8. CHIEU CAO/CHIEU DAI NAM THEO TUOI — BE GAI (TUOI TINH THEO TUAN)

Tuin Z—-Scores (Chidu dai nim cm)
tudi L M S )] ]
-3SD -2SD -1SD Median | 1SD | 2SD | 3SD

0 1 49,1477 | 0,03790 | 1,8627 43,6 454 47,3 49,1 51 |529] 54,7
1 1 50,3298 | 003742 | 1,8833 447 46,6 48.4 50,3 52,2 | 54,1 | 56
2 1 51,5120 | 0,03694 | 1,9029 45,8 47,7 49,6 51,5 53,4 | 553 | 572
3 1 52,4695 | 003669 | 1,9251 46,7 48,6 50,5 52,5 544 | 56,3 | 58,2
4 1 53,3809 | 003647 | 1,9468 47,5 49,5 51,4 53,4 553 | 57,3 | 59,2
5 1 54,2454 | 003627 | 1,9675 48,3 50,3 52,3 54,2 56,2 | 58,2 | 60,1
6 1 55,0642 | 003609 | 1,9873 49,1 51,1 53,1 55,1 57,11 59 | 61




7 1 55,8406 [ 0,03593 [ 2,0064 49,8 51,8 53,8 55,8 57,8 15991 61,9
8 1 56,5767 | 0,03578 [ 2,0243 50,5 52,5 54,6 56,6 58,6 | 60,6 | 62,6
9 1 57,2761 | 0,03564 [ 2,0413 51,2 53,2 55,2 57,3 59,3 1614 | 634
10 1 57,9436 | 0,03552 [ 2,0582 51,8 53,8 55,9 57,9 60 [ 62,1 | 64,1
11 1 58,5816 [ 0,03540 [ 2,0738 524 544 56,5 58,6 60,7 | 62,7 | 64,8
12 1 59,1922 [ 0,03530 [ 2,0895 52,9 55 57,1 59,2 61,3 [ 63,4 | 65,5
13 1 59,7773 | 0,03520 | 2,1042 53,5 55,6 57,7 59,8 61,9 | 64 | 66,1

Bing 5.9. CHIEU CAO/CHIEU DAI NAM THEO TUOI - BE TRAI, TUOI TINH THEO NAM
VA THANG (DUOI 2 TUOI)

5 ) Théng Z—Scores (Chiéu dai nim — cm
Nim | Thang 2. L M S SD

tuot —3SD [ —2SD | —1SD | Median | 1SD [ 2SD | 3SD
0: 0 0 1 49,8842 | 0,03795 | 1,8931 | 44,2 | 46,1 | 48,0 49,9 51,8 | 53,7 | 55,6
0: 1 1 1 54,7244 1 0,03557 | 1,9465 | 48,9 | 50,8 | 52,8 54,7 56,7 | 58,6 | 60,6
0: 2 2 1 58,4249 ] 0,03424 | 2,0005 | 52,4 | 544 | 56,4 58,4 60,4 | 62,4 | 64,4
0: 3 3 1 61,4292 | 0,03328 | 2,0444 [ 553 | 57,3 | 59,4 61,4 63,5 | 65,5 | 67,6
0: 4 4 1 63,8860 | 0,03257 | 2,0808 | 57,6 | 59,7 | 61,8 63,9 66,0 | 68,0 | 70,1
0: 5 5 1 65,9026 | 0,03204 | 2,1115 | 59,6 | 61,7 | 63,8 65,9 68,0 | 70,1 | 72,2
0: 6 6 1 67,6236 | 0,03165 | 2,1403 | 61,2 | 63,3 | 65,5 67,6 69,8 | 71,9 | 74,0
0: 7 7 1 69,1645 | 0,03139 | 2,1711 | 62,7 | 64,8 | 67,0 69,2 71,3 | 73,5 | 75,7
0: 8 8 1 70,5994 | 0,03124 | 2,2055 [ 64,0 | 66,2 | 68,4 70,6 72,8 | 75,0 | 77,2
0: 9 9 1 71,9687 | 0,03117 | 2,2433 | 65,2 | 67,5 | 69,7 72,0 74,2 | 76,5 | 78,7
0: 10 10 1 73,2812 ] 0,03118 | 2,2849 [ 66,4 | 68,7 | 71,0 73,3 75,6 | 77,9 | 80,1
0: 11 11 1 74,5388 | 0,03125 | 2,3293 | 67,6 | 69,9 | 72,2 74,5 76,9 | 79,2 | 81,5
1: 0 12 1 75,7488 | 0,03137 | 2,3762 [ 68,6 | 71,0 | 73,4 75,7 78,1 | 80,5 | 82,9
1: 1 13 1 76,9186 | 0,03154 | 2,4260 [ 69,6 | 72,1 | 74,5 76,9 79,3 | 81,8 | 84,2
1: 2 14 1 78,0497 | 0,03174 | 2,4773 | 70,6 | 73,1 | 75,6 78,0 80,5 | 83,0 | 85,5
1: 3 15 1 79,1458 | 0,03197 | 2,5303 [ 71,6 | 74,1 | 76,6 79,1 81,7 | 84,2 | 86,7
1: 4 16 1 80,2113 | 0,03222 | 2,5844 | 72,5 | 75,0 | 77,6 80,2 82,8 | 85,4 | 88,0
1: 5 17 1 81,2487 | 0,03250 | 2,6406 | 73,3 | 76,0 | 78,6 81,2 83,9 | 86,5 | 89,2
1: 6 18 1 82,2587 | 0,03279 | 2,6973 | 74,2 | 76,9 | 79,6 82,3 85,0 | 87,7 | 90,4
1: 7 19 1 83,2418 | 0,03310 | 2,7553 | 75,0 | 77,7 | 80,5 83,2 86,0 | 88,8 | 91,5
1: 8 20 1 84,1996 | 0,03342 | 2,8140 | 75,8 | 78,6 | 81,4 84,2 87,0 | 89,8 | 92,6
1: 9 21 1 85,1348 | 0,03376 | 2,8742 | 76,5 | 79,4 | 82,3 85,1 88,0 | 90,9 | 93,8
1: 10 22 1 86,0477 | 0,03410 | 2,9342 | 77,2 | 80,2 | 83,1 86,0 89,0 | 91,9 | 94,9
1: 11 23 1 86,9410 | 0,03445 | 2,9951 [ 78,0 | 81,0 | 83,9 86,9 89,9 1 92,9 | 95,9
2: 0 24 1 87,8161 | 0,03479 | 3,0551 [ 78,7 | 81,7 | 84,8 87,8 90,9 | 93,9 | 97,0




Bing 5.10.CHIEU DAI NAM THEO TUOI — BE GAI, TUOI TINH THEO NAM VA THANG

(DUOI 2 TUOI )
Nim | Thing Ttl:rg;g L M S SD Z—-Scores (Chiéu tiz‘li nim — cm)

—3SD | -2SD | —1SD | Median 1SD 2SD 3SD
0: 0 0 1 ] 49,1477 | 0,03790 | 1,8627 | 43,6 | 45,4 47,3 49,1 51,0 | 52,9 | 54,7
0: 1 1 1 | 53,6872 | 0,03640 | 1,9542 | 47,8 | 49,8 | 51,7 53,7 55,6 | 57,6 | 59,5
0: 2 2 1 ] 57,0673 | 0,03568 | 2,0362 | 51,0 | 53,0 55,0 57,1 59,1 | 61,1 | 63,2
0: 3 3 1 [ 59,8029 | 0,03520 | 2,1051 | 53,5 | 55,6 | 57,7 59,8 61,9 | 64,0 | 66,1
0: 4 4 1 ] 62,0899 | 0,03486 | 2,1645 | 55,6 57,8 59,9 62,1 643 | 66,4 | 68,6
0: 5 5 1 ] 64,0301 | 0,03463 | 2,2174 | 57,4 | 59,6 61,8 64,0 66,2 | 68,5 | 70,7
0: 6 6 1 ] 65,7311 | 0,03448 | 2,2664 | 58,9 61,2 63,5 65,7 68,0 | 70,3 | 72,5
0: 7 7 1 ] 67,2873 | 0,03441 | 2,3154 | 60,3 62,7 65,0 67,3 69,6 | 71,9 | 74,2
0: 8 8 1 ] 68,7498 | 0,03440 | 2,3650 | 61,7 64,0 66,4 68,7 71,1 | 73,5 | 75,8
0: 9 9 1 ] 70,1435 | 0,03444 | 2,4157 | 62,9 65,3 67,7 70,1 72,6 | 75,0 | 774
0: 10 10 1 | 71,4818 | 0,03452 | 2,4676 | 64,1 66,5 69,0 71,5 73,9 1 76,4 | 78,9
0: 11 11 1] 72,7710 | 0,03464 | 2,5208 | 65,2 67,7 70,3 72,8 753 | 77,8 | 80,3
1: 0 12 1 | 74,0150 | 0,03479 | 2,5750 | 66,3 68,9 71,4 74,0 76,6 | 79,2 | 81,7
1: 1 13 1] 75,2176 | 0,03496 | 2,6296 | 67,3 70,0 72,6 75,2 77,8 | 80,5 | 83,1
1: 2 14 1 | 76,3817 | 0,03514 | 2,6841 | 68,3 71,0 73,7 76,4 79,1 | 81,7 | 844
1: 3 15 1 | 77,5099 | 0,03534 | 2,7392 | 69,3 | 72,0 | 74,8 77,5 80,2 | 83,0 | 85,7
1: 4 16 1 ] 78,6055 | 0,03555 | 2,7944 | 70,2 73,0 75,8 78,6 81,4 | 84,2 | 87,0
1: 5 17 1] 79,6710 | 0,03576 | 2,8490 | 71,1 74,0 76,8 79,7 82,51 854 | 882
1: 6 18 1 ] 80,7079 | 0,03598 | 2,9039 | 72,0 | 74,9 77,8 80,7 83,6 | 86,5 | 89,4
1: 7 19 1 | 81,7182 | 0,03620 | 2,9582 | 72,8 75,8 78,8 81,7 84,7 1 87,6 | 90,6
1: 8 20 1 ] 82,7036 | 0,03643 | 3,0129 | 73,7 | 76,7 | 79,7 82,7 85,7 | 88,7 | 91,7
1: 9 21 1 | 83,6654 | 0,03666 | 3,0672 | 74,5 77,5 80,6 83,7 86,7 1 89,8 | 92,9
1: 10 22 1 | 84,6040 [ 0,03688 | 3,1202 | 75,2 78,4 81,5 84,6 87,71 90,8 | 94,0
1: 11 23 1 | 85,5202 | 0,03711 | 3,1737 | 76,0 | 79,2 82,3 85,5 88,71 91,9 | 95,0
2: 0 24 1 ] 86,4153 | 0,03734 | 3,2267 | 76,7 80,0 83,2 86,4 89,6 | 92,9 | 96,1




Bing 5.11. CHIEU CAO THEO TUOI — BE TRAI, TUOI TINH THEO NAM VA THANG

(TU 2 -5 TUOI )

5 ] Théng Z—Scores (Chidu cao cm)
Niam | Thang tudi L M S SD ]
—3SD | -2SD | -1SD | Median | 1SD 2SD 3SD

2: 0 24 1| 87,1161 | 0,03507 | 3,0551 | 78,0 | 81,0 84,1 87,1 90,2 93,2 96,3
2: 1 25 1| 87,9720 | 0,03542 | 3,1160 | 78,6 81,7 84,9 88,0 91,1 94,2 97,3
2: 2 26 1| 88,8065 | 0,03576 | 3,1757 | 79,3 82,5 85,6 88,8 92,0 95,2 98,3
2: 3 27 1| 89,6197 | 0,03610 { 3,2353 [ 79,9 83,1 86,4 89,6 92,9 96,1 99,3
2: 4 28 1 | 90,4120 | 0,03642 | 3,2928 | 80,5 83,8 87,1 90,4 93,7 97,0 | 100,3
2: 5 29 1| 91,1828 | 0,03674 | 3,3501 | 81,1 84,5 87,8 91,2 94,5 97,9 | 101,2
2: 6 30 1| 91,9327 | 0,03704 | 3,4052 | 81,7 85,1 88,5 91,9 95,3 98,7 | 102,1
2: 7 31 1| 92,6631 | 0,03733 | 3,4591 | 82,3 85,7 89,2 92,7 96,1 99,6 | 103,0
2: 8 32 1 | 93,3753 | 0,03761 | 3,5118 | 82,8 86,4 89,9 93,4 96,9 | 100,4 | 103,9
2: 9 33 1 | 94,0711 | 0,03787 | 3,5625 | 834 | 86,9 90,5 94,1 97,6 | 101,2 | 104,8
2: 10 34 1 | 94,7532 | 0,03812 | 3,6120 | 83,9 87,5 91,1 94,8 98,4 | 102,0 | 105,6
2: 11 35 1 | 95,4236 | 0,03836 | 3,6604 | 84,4 | 88,1 91,8 95,4 99,1 102,7 | 106,4
3: 0 36 1 | 96,0835 | 0,03858 | 3,7069 | 85,0 | 88,7 92,4 96,1 99,8 | 103,5 | 107,2
3: 1 37 1 | 96,7337 | 0,03879 | 3,7523 | 85,5 89,2 93,0 96,7 100,5 | 104,2 { 108,0
3: 2 38 1| 97,3749 | 0,03900 | 3,7976 | 86,0 | 89,8 93,6 97,4 101,2 | 105,0 | 108,8
3: 3 39 1 | 98,0073 | 0,03919 | 3,8409 | 86,5 90,3 94,2 98,0 101,8 | 105,7 | 109,5
3: 4 40 1| 98,6310 | 0,03937 | 3,8831 | 87,0 | 90,9 94,7 98,6 102,5 | 106,4 | 110,3
3: 5 41 1 | 99,2459 | 0,03954 | 3,9242 | 87,5 91,4 95,3 99,2 103,2 | 107,1 | 111,0
3: 6 42 1 | 99,8515 | 0,03971 | 3,9651 | 88,0 | 91,9 95,9 99,9 103,8 | 107,8 | 111,7
3: 7 43 1 | 100,4485 | 0,03986 | 4,0039 | 88,4 | 92,4 96,4 100,4 104,5 | 108,5 | 112,5
3: 8 44 1 | 101,0374 | 0,04002 | 4,0435 [ 88,9 93,0 97,0 101,0 105,1 | 109,1 | 113,2
3: 9 45 1 | 101,6186 | 0,04016 | 4,0810 | 89,4 | 93,5 97,5 101,6 105,7 | 109,8 | 113,9
3: 10 46 1 | 102,1933 | 0,04031 { 4,1194 | 89,8 94,0 98,1 102,2 106,3 | 110,4 | 114,6
3: 11 47 1 | 102,7625 | 0,04045 | 4,1567 | 90,3 94,4 98,6 102,8 106,9 | 111,1 | 115,2
4: 0 48 1 | 103,3273 | 0,04059 | 4,1941 | 90,7 94,9 99,1 103,3 107,5 | 111,7 | 115,9
4: 1 49 1 | 103,8886 | 0,04073 | 4,2314 | 91,2 95,4 99,7 103.,9 108,1 | 1124 | 116,6
4: 2 50 1 | 104,4473 | 0,04086 | 4,2677 | 91,6 95,9 | 100,2 104,4 108,7 | 113,0 | 117,3
4: 3 51 1 | 105,0041 | 0,04100 | 4,3052 | 92,1 96,4 | 100,7 105,0 109,3 | 113,6 | 117,9
4: 4 52 1 | 105,5596 | 0,04113 | 4,3417 | 92,5 96,9 | 101,2 105,6 109,9 | 114,2 | 118,6
4: 5 53 1| 106,1138 | 0,04126 | 4,3783 | 93,0 | 97,4 | 101,7 106,1 110,5 | 1149 | 119,2
4: 6 54 1 | 106,6668 | 0,04139 | 4,4149 | 93,4 | 97,8 | 1023 106,7 111,1 | 115,5 | 119,9
4: 7 55 1| 107,2188 | 0,04152 | 4,4517 | 93,9 98,3 | 102,8 107,2 111,7 | 116,1 | 120,6
4: 8 56 1 | 107,7697 | 0,04165 | 4,4886 | 94,3 98,8 | 103,3 107,8 112,3 | 116,7 | 121,2
4: 9 57 1 | 108,3198 | 0,04177 | 4,5245 | 94,7 99,3 | 103,8 108,3 112,8 | 117,4 | 121,9
4: 10 58 1 | 108,8689 | 0,04190 | 4,5616 | 95,2 99,7 | 104,3 108.,9 1134 ] 118,0 | 122,6
4: 11 59 1 | 109,4170 | 0,04202 | 4,5977 | 95,6 | 100,2 | 104,8 109,4 114,0 | 118,6 | 123,2
5: 0 60 1 | 109,9638 | 0,04214 | 4,6339 | 96,1 | 100,7 | 1053 110,0 114,6 | 119,2 | 123,9

Bing 5.12. CHIEU CAO THEO TUOI — BE GAI, TUOI TINH THEO NAM VA THANG

(TU 2 -5 TUOI)

Thang

Z—Scores (Chidu cao cm)

Niam | Thang 'Y L M S SD
tuoi —-3SD | -2SD | -1SD | Median | 1SD 2SD 3SD
2: 0 24 1 85,7153 | 0,03764 | 3,22670 | 76,0 | 79,3 82,5 85,7 88,9 92,2 95,4
2: 1 25 1 86,5904 | 0,03786 | 3,27830 | 76,8 | 80,0 83,3 86,6 89,9 93,1 96,4
2: 2 26 1 87,4462 | 0,03808 | 3,33000 | 77,5 80,8 84,1 87,4 90,8 94,1 97,4
2: 3 27 1 88,2830 | 0,03830 | 3,38120 | 78,1 81,5 84,9 88,3 91,7 95,0 98,4




2: 4 28 1 | 89,1004 | 0,03851 | 3,43130 | 78,8 | 82,2 | 85,7 89,1 92,5 | 96,0 | 994
2: 5 29 1] 89,8991 | 0,03872 | 3,48090 | 79,5 | 82,9 | 864 89,9 934 | 96,9 | 100,3
2: 6 30 1] 90,6797 ] 0,03893 | 3,53020 | 80,1 | 83,6 | 87,1 90,7 942 | 97,7 | 101,3
2: 7 31 1| 91,4430 ] 0,03913 | 3,57820 | 80,7 | 84,3 | 87,9 914 95,0 | 98,6 | 102,2
2: 8 32 1] 92,1906 | 0,03933 | 3,62590 | 81,3 | 84,9 | 88,6 92,2 95,8 | 99,4 | 103,1
2: 9 33 1] 92,9239 1 0,03952 | 3,67240 | 81,9 | 85,6 | 89,3 92,9 96,6 | 100,3 | 103,9
2: 10 34 1| 93,6444 ] 0,03971 | 3,71860 | 82,5 | 86,2 | 89,9 93,6 97,4 | 101,1 | 104,8
2: 11 35 1 | 94,3533 ] 0,03989 | 3,76380 | 83,1 | 86,8 | 90,6 94,4 98,1 | 101,9 | 105,6
3: 0 36 1| 95,0515 ] 0,04006 | 3,80780 | 83,6 | 87,4 | 91,2 95,1 98,9 | 102,7 | 106,5
3: 1 37 1 | 95,7399 1 0,04024 | 3,85260 | 84,2 | 88,0 | 91,9 95,7 99,6 | 1034 | 107,3
3: 2 38 1] 96,4187 ] 0,04041 | 3,89630 | 84,7 | 88,6 | 92,5 96,4 100,3 | 104,2 | 108,1
3: 3 39 1] 97,0885 ] 0,04057 | 3,93890 | 85,3 | 89,2 | 93,1 97,1 101,0 | 105,0 | 108,9
3: 4 40 1| 97,7493 ] 0,04073 | 3,98130 | 85,8 | 89,8 | 93,8 97,7 101,7 | 105,7 | 109,7
3: 5 41 1| 98,4015 | 0,04089 | 4,02360 | 86,3 | 90,4 | 94,4 98,4 102,4 | 106,4 | 110,5
3: 6 42 1 ] 99,0448 ] 0,04105 | 4,06580 | 86,8 | 90,9 | 95,0 99,0 103,1 | 107,2 ] 111,2
3: 7 43 1] 99,6795 ] 0,04120 | 4,10680 | 87,4 | 91,5 | 95,6 99,7 103,8 | 107,9 | 112,0
3: 8 44 1 | 100,3058 | 0,04135 | 4,14760 | 87,9 | 92,0 | 96,2 100,3 [ 104,5 | 108,6 | 112,7
3. 9 45 1] 100,9238 | 0,04150 | 4,18830 | 88,4 | 92,5 | 96,7 100,9 | 105,1 | 109,3 | 113,5
3: 10 46 1 | 101,5337 ] 0,04164 | 4,22790 | 88,9 | 93,1 | 97,3 101,5 [ 105,8 | 110,0 | 114,2
3: 11 47 1] 102,1360 | 0,04179 | 4,26830 | 89,3 | 93,6 | 97,9 102,1 | 106,4 | 110,7 | 1149
4: 0 48 1] 102,7312 | 0,04193 | 4,30750 | 89,8 | 94,1 | 984 102,7 | 107,0 | 111,3 | 115,7
4: 1 49 1 | 103,3197 | 0,04206 | 4,34560 | 90,3 | 94,6 | 99,0 103,3 | 107,7 | 112,0 | 1164
4: 2 50 1 | 103,9021 | 0,04220 | 4,38470 | 90,7 | 95,1 | 99,5 103,9 | 108,3 | 112,7 { 117,1
4: 3 51 1 | 104,4786 | 0,04233 | 4,42260 | 91,2 | 95,6 | 100,1 [ 104,5 [ 108,9 | 1133 | 117,7
4: 4 52 1 | 105,0494 | 0,04246 | 4,46040 | 91,7 | 96,1 | 100,6 | 1050 [ 109,5 | 114,0 [ 1184
4: 5 53 1 | 105,6148 | 0,04259 | 4,49810 | 92,1 | 96,6 | 101,1 | 105,6 | 110,1 | 114,6 | 119,1
4: 6 54 1| 106,1748 | 0,04272 | 4,53580 | 92,6 | 97,1 | 101,6 [ 106,2 | 110,7 | 115,2 | 119,8
4: 7 55 1 | 106,7295 | 0,04285 | 4,57340 | 93,0 | 97,6 | 102,2 | 106,7 | 111,3 | 115,9 { 1204
4: 8 56 1 | 107,2788 | 0,04298 | 4,61080 | 93,4 | 98,1 | 102,7 | 1073 | 111,9 | 116,5 | 121,1
4: 9 57 1 | 107,8227 ] 0,04310 | 4,64720 | 93,9 | 98,5 | 103,2 [ 1078 [ 112,5 | 117,1 | 121,8
4: 10 58 1 | 108,3613 | 0,04322 | 4,68340 | 94,3 | 99,0 | 103,7 | 1084 [ 113,0 | 117,7 | 1224
4: 11 59 1 | 108,8948 | 0,04334 | 4,71950 | 94,7 | 99,5 | 104,2 | 1089 | 113,6 | 118,3 | 123,1
5: 0 60 1 | 109,4233 | 0,04347 | 4,75660 | 95,2 | 99,9 | 104,7 | 1094 | 1142 | 118,9 | 123,7

Bing 5.13. CHIEU CAO/TUOI - BE TRAI, TUOI TINH THEO NAM/THANG (5 — 19 TUOI)

5 . Théng Z-Scores (Chiéu cao dirng cm)
Niam | Thang 'Y L M S SD
tuoi —4SD | -3SD | -2SD | —1SD | Median | 1SD | 2SD | 3SD | 4SD

5: 1 61 11110,2647 1 0,04164 | 87,3 | 91,9 | 96,5 | 101,1 | 105,7 | 110,3 |114,9]119,4]|124,0] 128,6
5: 2 62 11110,8006 ] 0,04172 | 87,7 92,3 | 96,9 | 101,6 | 106,2 | 110,8 |115,4]120,0]{124,7|129,3
5: 3 63 1]111,333810,04180 | 88,1 | 92,7 | 97,4 | 102,0 | 106,7 | 111,3 |116,0]120,6]125,3| 129,9
5: 4 64 1]111,8636]0,04187 | 88,4 93,1 | 97,8 [102,5|107,2] 111,9 |116,5|121,2]|125,9] 130,6
5: 5 65 11112,389510,04195 | 88,8 | 93,5 | 98,2 | 103,0 | 107,7 | 112,4 |117,1]121,8]|126,5| 131,2
5: 6 66 11112,9110 | 0,04203 | 89,2 | 93,9 | 98,7 | 103,4 | 108,2 | 112,9 |117,7|122,4|127,1| 131,9
5: 7 67 1]113,4280 ] 0,04211 | 89,5 94,3 | 99,1 | 103,9 | 108,7 | 113,4 |118,2]123,0{127,8| 132,5
5: 8 68 1]113,9410]0,04218 | 89,9 | 94,7 | 99,5 | 104,3 | 109,1 | 113,9 |118,7|123,6|128,4| 133,2
5: 9 69 1]114,4500 | 0,04226 1 90,3 | 95,1 | 99,9 | 104,8 | 109,6 | 114,5 |119,3]124,1|129,0{ 133.8
5: 10 70 1]114,9547 ] 0,04234 1 90,6 | 95,5 | 100,4 | 105,2 | 110,1 | 115,0 |119,8|124,7]129,6| 134,4
5: 11 71 1]115,454910,04241 | 91,0 | 95,9 | 100,8 | 105,7 | 110,6 | 115,5 [120,4|125,2]130,1] 135,0




6: 0 72 111159509 | 0,04249 1 91,3 | 96,2 | 101,2] 106,1 | 111,0 | 116,0 |120,9]125,8|130,7| 135,7
6: 1 73 1]116,4432 | 0,04257 1 91,7 | 96,6 | 101,6 | 106,5| 111,5| 116,44 |121,4]126,4|131,3| 136,3
6: 2 74 11116,9325 | 0,04264 1 92,0 | 97,0 | 102,0 | 107,0 | 111,9 | 116,9 |121,9]126,9|131,9( 136,9
6: 3 75 11117,4196 | 0,04272 1 92,3 | 97,4 |102,4]1074 | 1124 | 1174 |122,4|1127,5|132,5( 137,5
6: 4 76 11117,9046 | 0,04280 |1 92,7 | 97,7 | 102,8 | 107,8 | 112,9 | 117,9 ]123,0]128,0[133,0| 138,1
6: 5 77 1]118,3880 | 0,04287 1 93,0 | 98,1 | 103,2]108,2 | 113,3| 1184 |123,5/128,5/133,6( 138,7
6: 6 78 11118,8700 | 0,04295 1 93,3 | 98,4 |103,6 |108,7 | 113,8 | 118,9 |124,01129,1|134,2{ 139,3
6: 7 79 11119,3508 | 0,04303 | 93,7 | 98,8 [ 103,9]109,1 | 1142 | 1194 |124,5|129,6/134,8( 139,9
6: 8 80 11119,8303 [ 0,04311 1 94,0 | 99,2 | 104,3]109,5] 114,7| 119,8 |125,01130,2|135,3| 140,5
6: 9 81 11120,3085 [ 0,04318 1 94,3 | 99,5 | 104,7]109,9 | 115,1 | 120,3 |125,5]130,7|135,9 141,1
6: 10 82 11 120,7853 | 0,04326 1 94,7 | 99,9 | 105,1 | 110,3 | 115,6 | 120,8 |126,0|131,2|136,5| 141,7
6: 11 83 11121,2604 | 0,04334 1 95,0 | 100,2 | 105,5 ] 110,8 | 116,0 | 121,3 ]126,5|131,8|137,0( 142,3
7: 0 84 11121,7338 | 0,04342 1 95,3 |1 100,6 [ 105,9 | 111,2 | 116,4 | 121,7 |127,0|132,3|137,6| 142.9
7: 1 85 11 122,2053 | 0,04350 | 95,6 | 100,9 | 106,3 | 111,6 | 116,9 | 122,2 127,5|132,8|138,2| 143,5
7: 2 86 11122,6750 | 0,04358 1 95,9 | 101,3 | 106,6 | 112,0 | 117,3 | 122,7 |128,0]133,4{138,7| 144,1
7: 3 87 11 123,1429 | 0,04366 | 96,3 | 101,6 | 107,0 | 112,4 | 117,8 | 123,1 |128,5/133,9|139,3| 144,6
7: 4 88 11123,6092 | 0,04374 1 96,6 | 102,0 | 107,4 | 112,8 | 118,2 | 123,6 |129,0|134,4|139,8| 145,2
7: 5 89 11124,0736 | 0,04382 1 96,9 | 102,3 [ 107,8 | 113,2 | 118,6 | 124,1 |129,5|134,9]140,4| 145,8
7: 6 90 1]124,5361 | 0,04390 | 97,2 |1 102,7 [ 108,1 | 113,6 | 119,1 | 124,5 [130,0]135,5(140,9| 146,4
7: 7 91 1]124,9964 | 0,04398 |1 97,51 103,0 [ 108,51 114,0 | 119,5] 125,0 [130,5/136,0{141,5| 147,0
7: 8 92 1 ]125,4545 | 0,04406 | 97,8 | 103,3 [ 108,9 | 114,4 | 119,9 | 125,5 |131,0|136,5/142,0{ 147.6
7: 9 93 111259104 | 0,04414 |1 98,1 | 103,7 [ 109,2 | 114,8 | 120,4 | 125,9 |131,5|137,0]142,6| 148,1
7: 10 94 1] 126,3640 | 0,04422 |1 98,4 | 104,0 [ 109,6 | 115,2 | 120,8 | 126,4 |132,0|137,5|143,1| 148,7
7: 11 95 1] 126,8156 | 0,04430 |1 98,7 | 104,3 [ 110,0 | 115,6 | 121,2 | 126,8 |132,4|138,1|143,7| 149,3
8: 0 96 11127,2651 | 0,04438 1 99,0 | 104,7 [ 110,3 | 116,0 | 121,6 | 127,3 |132,9]138,6/144,2| 149,9
8: 1 97 11127,7129 | 0,04446 1 99,3 | 105,0 | 110,7 | 116,4 | 122,0 | 127,7 [133,4]139,1|144,7| 1504
8: 2 98 1] 128,1590 | 0,04454 1 99,6 | 105,3 [ 111,0 | 116,7 | 122,5] 128,2 [133,9]139,6[145,3]| 151,0
8: 3 99 1] 128,6034 | 0,04462 1 99,9 | 105,7 [ 111,4 | 117,1 | 122,9 | 128,6 |134,3]140,1|145,8| 151,6
8: 4 100 11 129,0466 | 0,04470 1100,2] 106,0 [ 111,7 | 117,5| 123,3 | 129,0 |134,8]140,6]146,4| 152,1
8: 5 101 11 129,4887 | 0,04478 1100,5| 106,3 | 112,1 | 117,9 | 123,7 | 129,5 |135,3|141,1|{146,9( 152,7
8: 6 102 11129,9300 | 0,04487 1100,8] 106,6 | 112,4 | 1183 | 124,1 | 129,9 |135,8|141,6/147,4| 153,3
8: 7 103 11 130,3705 | 0,04495 |101,1] 106,9 | 112,8 | 118,7 | 124,5] 130,4 |136,2|142,1|148,0{ 153.8
8: 8 104 11130,8103 | 0,04503 |101,4| 107,2 [ 113,1 | 119,0 | 124,9 | 130,8 [136,7|142,6(148,5| 154.4
8: 9 105 1]131,2495 | 0,04511 |101,6] 107,6 | 113,5] 1194 | 125,3 | 131,3 |137,2]143,1|149,0{ 154,9
8: 10 106 1]131,6884 | 0,04519 |101,9] 107,9 | 113,8 | 119,8 | 125,7 | 131,7 |137,6/143,6/149,5| 155,5
8: 11 107 1]132,1269 | 0,04527 1102,2] 108,2 | 114,2| 120,2 | 126,1 | 132,1 |138,1|144,1|150,1| 156,1
9: 0 108 1]132,5652 | 0,04535 1102,5] 108,5 [ 114,5] 120,5 | 126,6 | 132,6 |138,6/144,6/150,6{ 156,6
9: 1 109 1] 133,0031 | 0,04543 1102,8] 108,8 [ 114,9 | 120,9 | 127,0 | 133,0 |139,0]145,1|151,1{ 157.2
9: 2 110 1] 133,4404 | 0,04551 |103,1] 109,1 | 115,2 | 121,3 | 127,4 | 133,4 |139,5|145,6|151,7| 157,7
9: 3 111 1] 133,8770 | 0,04559 1103,4] 109,5 [ 115,6 | 121,7 | 127,8 | 133,9 |140,0]146,1|152,2| 158,3
9: 4 112 1] 134,3130 | 0,04566 |103,6] 109,8 [ 115,9 | 122,0 | 128,2 | 134,3 |140,4|146,6/152,7| 158,8
9: 5 113 1]134,7483 | 0,04574 1103,9] 110,1 | 116,3 | 122,4 | 128,6 | 134,7 [140,9]147,1|153,2] 159.4
9: 6 114 1] 135,1829 | 0,04582 1104,2] 110,4 | 116,6 | 122,8 | 129,0 | 135,2 |141,4]147,6/153,8] 160,0
9: 7 115 1] 135,6168 | 0,04589 1104,5] 110,7 [ 116,9 | 123,2 | 129,4 | 135,6 |141,8|148,1|154,3| 160,5
9: 8 116 1] 136,0501 | 0,04597 1104,8] 111,0 | 117,3 | 123,5| 129,8 | 136,1 |142,3]148,6[154,8| 161,1




9: 9 117 1]136,4829 | 0,04604 |105,1| 111,3 [ 117,6 | 123,9 | 130,2 | 136,5 |142,8]149,1|155,3| 161,6

10 118 11136,9153 | 0,04612 1105,3| 111,7 [ 118,0 | 124,3 | 130,6 | 136,9 |143,2]149,5|155,9( 162,2

11 119 11137,3474 | 0,04619 |105,6] 112,0 [ 118,3 | 124,7 | 131,0 | 137,3 |143,7]150,0|156,4| 162,7
10: 0 120 11137,7795 | 0,04626 1105,9] 112,3 | 118,7 | 125,0 | 131,4 | 137,8 |144,2]1150,5/156,9( 163,3
10: 1 121 1]138,2119 | 0,04633 |106,2| 112,6 [ 119,0 | 1254 | 131,8 | 138,2 |144,6/151,0|157,4| 163.8
10: 2 122 1] 138,6452 | 0,04640 1106,5| 112,9 [ 119,3 | 125,8 | 132,2 | 138,6 [145,1]151,5(157,9| 164.4
10: 3 123 11139,0797 | 0,04647 1106,8| 113,2 | 119,7 | 126,2 | 132,6 | 139,1 |145,5/152,0|158,5| 164,9
10: 4 124 11 139,5158 | 0,04654 |107,1] 113,5 | 120,0 | 126,5 | 133,0 | 139,5 |146,0|152,5/159,0{ 165,5
10: 5 125 1 ]1139,9540 | 0,04661 1107,3| 113,9 | 120,4 | 126,9 | 133,4 | 140,0 [146,5/153,0(159,5] 166,0
10: 6 126 1 ] 140,3948 | 0,04667 |107,6] 114,2 [ 120,7 | 127,3 | 133,8 | 140,4 |146,9]153,5|160,1| 166,6
10: 7 127 1] 140,8387 | 0,04674 1107,9] 114,5 | 121,1 | 127,7 | 134,3 | 140,8 |147,4|154,0/160,6| 167,2
10: 8 128 1] 141,2859 | 0,04680 |108,2| 114,8 | 121,4 | 128,1 | 134,7 | 141,3 |147,9|154,5|161,1| 167,7
10: 9 129 1] 141,7368 | 0,04686 |108,5| 115,2 | 121,8 | 128,5 | 135,1 | 141,7 |148,4]155,0|161,7| 168,3
10: 10 130 1]142,1916 | 0,04692 |108,8| 115,5 | 122,2 | 128,8 | 135,5| 142,2 |148,9]155,5/162,2| 168,9
10: 11 131 1] 142,6501 | 0,04698 |109,1] 115,8 | 122,5]129,2 | 135,9 | 142,7 |149,4]156,1|162,8| 169,5
11: 0 132 1]143,1126 | 0,04703 1109,5| 116,2 | 122,9 ] 129,7 | 136,4 | 143,1 [149,8]156,6/163,3| 170,0
11: 1 133 1] 143,5795 | 0,04709 1109,8] 116,5 | 123,3 | 130,1 | 136,8 | 143,6 |150,3|157,1|163,9{ 170,6
11: 2 134 1] 144,0511 | 0,04714 1110,1] 116,9 | 123,7 | 130,5 | 137,3 | 144,1 |150,8|157,6|164,4| 171,2
11: 3 135 1]144,5276 | 0,04719 |110,4| 117,2 | 124,1 | 130,9 | 137,7 | 144,5 |151,3|158,2|165,0{ 171,8
11: 4 136 1] 145,0093 | 0,04723 1110,8| 117,6 | 124,5] 131,3 | 138,2 | 145,0 [151,9]158,7|165,6] 172.4
11: 5 137 1 ]145,4964 | 0,04728 |111,1] 118,0 [ 124,9 | 131,7 | 138,6 | 145,5 [152,4]159,3|166,1| 173,0
11: 6 138 111459891 | 0,04732 |111,4| 118,4 | 125,3 | 132,2 | 139,1 | 146,0 |152,9]159,8|166,7| 173,6
11: 7 139 1]146,4878 | 0,04736 |111,8| 118,7 | 125,7 | 132,6 | 139,6 | 146,5 |153,4|160,4|167,3| 174,2
11: 8 140 11 146,9927 | 0,04740 |112,2] 119,1 | 126,1 | 133,1 | 140,0 | 147,0 |154,0|160,9|167,9| 174,9
11: 9 141 1] 147,5041 | 0,04744 1112,5] 119,5 | 126,5 | 133,5 | 140,5 | 147,5 |154,5|161,5|168,5| 175,5
11: 10 142 1] 148,0224 | 0,04747 1112,9] 119,9 | 126,9 | 134,0 | 141,0 | 148,0 |155,0]162,1{169,1| 176,1
11: 11 143 1] 148,5478 | 0,04750 |113,3| 120,3 | 127,4 | 134,4 | 141,5| 148,5 |155,6/162,7|/169,7| 176,8
12: 0 144 1] 149,0807 | 0,04753 |113,7] 120,7 | 127,8 | 134,9 | 142,0 | 149,1 [156,2]163,3(170,3| 177.4
12: 1 145 1]149,6212 | 0,04755 |114,0] 121,2 | 128,3 | 135,4 | 142,5| 149,6 |156,7]163,9]171,0f 178,1
12: 2 146 11150,1694 | 0,04758 |114,4| 121,6 | 128,7 | 135,9 | 143,0 | 150,2 |157,3|164,5/171,6{ 178,8
12: 3 147 1 ]1150,7256 | 0,04759 1114,9] 122,0 | 129,2 | 136,4 | 143,6 | 150,7 [157,9]1165,1{172,2]| 179,4
12: 4 148 11151,2899 | 0,04761 |115,3] 122,5 | 129,7 | 136,9 | 144,1 | 151,3 |158,5]165,7]172,9| 180,1
12: 5 149 11151,8623 | 0,04762 |115,7] 122,9 [ 130,2 | 137,4 | 144,6 | 151,9 |159,1|166,3|173,6{ 180,8
12: 6 150 1]152,4425(0,04763 |116,1] 123,4 | 130,7 | 137,9 | 145,2 | 152,4 |159,7]167,0|174,2| 181,5
12: 7 151 1]153,0298 | 0,04763 |116,6| 123,9 | 131,2 | 138,5 | 145,7 | 153,0 |160,3|167,6/174,9| 182,2
12: 8 152 1] 153,6234 | 0,04764 |117,0] 124,3 | 131,7 | 139,0 | 146,3 | 153,6 |160,9]168,3|175,6{ 182,9
12: 9 153 1]154,2223 1 0,04763 |117,5] 124,8 [ 132,2 ] 139,5] 146,9 | 154,2 |161,6/168,9|176,3| 183.6
12: 10 154 1]154,8258 | 0,04763 |118,0] 125,3 | 132,7 | 140,1 | 147,5| 154,8 ]162,2]1169,6/176,9( 184,3
12: 11 155 1]155,4329 | 0,04762 |118,4| 125,8 | 133,2 | 140,6 | 148,0 | 1554 [162,8]170,2|177,6] 185,0
13: 0 156 1]156,0426 | 0,04760 |118,9] 126,3 [ 133,8 | 141,2 | 148,6 | 156,0 |163,5/170,9]178,3| 185,8
13: 1 157 11156,6539 | 0,04758 1119,4| 126,8 | 134,3 | 141,7 | 149,2 | 156,7 |164,1|1171,6/179,0( 186,5
13: 2 158 11157,2660 | 0,04756 1119,9] 127,3 | 134,8 | 142,3 | 149,8 | 157,3 |164,7|172,2|179,7| 1872
13: 3 159 11157,8775 | 0,04754 1120,4| 127,9 | 135,4 | 142,9 | 150,4 | 157,9 |165,4|172,9/180,4| 187.9
13: 4 160 1]158,4871 | 0,04751 1120,8] 128,4 | 135,9 | 143,4 | 151,0 | 158,5 |166,0|173,5/181,1| 188,6
13: 5 161 11159,0937 | 0,04747 1121,3] 128,9 | 136,4 | 144,0 | 151,5| 159,1 |166,6/174,2|181,8( 189,3




13:| 6 162 | 1]159,6962 | 0,04744 [121,8] 129,4 [ 137,0 | 1445 | 152,1 | 159,7 |167,3|174,8|182.4| 1900
13: | 7 163 | 1| 160,2939 | 0,04740 [122,3] 129,9 | 137,5 [ 145,1 | 152,7 | 1603 |[167,9]175,5]183.1] 1907
13:| 8 164 | 1]160,8861 |0,04735 [122,8] 130,4 | 138,0 | 145,7 | 1533 | 160,9 [168,5]176,1|183.7| 1914
13:| 9 165 | 1]161,4720 | 0,04730 123,3] 130,9 | 138,6 | 1462 | 1538 | 161,5 [169,1|176,7|184.4| 192,0
13: | 10 166 | 1| 162,0505 | 0,04725 |123,8| 131,4 | 139,1 | 146,7 | 1544 | 1621 |169,7177.4|185.0] 192.7
13: | 11 167 | 1| 162,6207 | 0,04720 [124,2] 131,9 | 139,6 | 147,3 | 1549 | 162.6 [170,3[178.0|185.6| 193.3
14: | 0 168 | 1] 163,1816 ] 0,04714 [124,7] 1324 | 140,1 [ 147,8 ] 1555 | 1632 [170,9]178.,6]186,3] 194.0
14: | 1 169 | 1] 163,7321 ] 0,04707 [125,2] 132,9 | 140,6 [ 1483 | 156,0 | 163,7 [171,4[179,1]186,9] 194,6
14: | 2 170 | 1| 1642717 0,04701 [125,7] 1334 | 141,1 [ 1488 | 156,5 | 1643 [172,0[179,7]187.4] 1952
14: | 3 171 | 1| 164,7994 | 0,04694 [126,1] 1339 | 141,6 [ 1493 | 157,1 | 164.8 |172,5/180,3]188.,0] 195,7
14: | 4 172 | 1] 1653145 | 0,04687 |126,6] 1343 | 142,1 [ 1498 | 157,6 | 1653 [173,1][180,8]188.6] 1963
14: | 5 173 | 1] 1658165 | 0,04679 [127,0] 134,8 | 142,5 [ 150,3 | 158,1 | 1658 |[173,6]181,3]189,1] 196,9
14: | 6 174 | 1] 1663050 | 0,04671 [127,5] 1352 | 143,0 | 150,8 | 158,5| 1663 [174,1]181,8]189.6) 197.4
14: | 7 175 | 1] 166,7799 | 0,04663 [127,9] 1357 | 143.4 [ 151,2] 159,0 | 166,8 |174,6/182,3]190,1] 197,9
14: | 8 176 | 1| 167,2415 | 0,04655 [128,3] 136,1 | 143,9 [ 151,7] 159,5 | 1672 [175,0182.8/190.6| 198.4
14: | 9 177 | 1]167,6899 | 0,04646 |128,7] 136,5 | 1443 | 152,1 | 159,9 | 167,7 |175,5183.3[191,1] 198,9
14: | 10 178 | 1| 168,1255 | 0,04637 [129,1| 136,9 | 144,7 | 152,5 | 160,3 | 168,1 [175,9]183,7]191.5| 199.3
14: | 11 179 | 1| 168,5482 | 0,04628 [129,5] 137,3 | 145,1 [ 152,9] 160,7 | 168,5 [176,3]184.1/191.9] 199.8
15:] 0 180 | 1 [168,9580 | 0,04619 [129,9] 137,7 | 145,5 [ 153,4 | 1612 | 169,0 [176,8|184.6]192.4] 2002
15: | 1 181 | 1]169,3549 | 0,04609 [130,3] 138,1 | 1459 [ 153,7 | 161,5 | 169.4 |177.2]185,0{192,8] 2006
15: | 2 182 | 1]169,7389 | 0,04599 130,7] 138,5 [ 146,3 | 154,1 | 1619 | 169,7 [177.,5]185.4]193.2| 201.0
15: | 3 183 | 1[170,1099 | 0,04589 |131,1| 138,9 | 146,7 | 154,5 | 162,3 | 170,1 [177,9]185,7|193.5| 2013
15: | 4 184 | 1| 1704680 | 0,04579 [131,4| 1392 | 147,1 [ 154,9 | 162,7 | 170,5 [178,3]186,1]193.9] 2017
15: | 5 185 | 1[170,8136 | 0,04569 [131,8| 139,6 | 147,4 [ 1552 | 163,0 | 170,8 [178,6]186.4|194.2 202.0
15: | 6 186 | 1]171,1468 | 0,04559 [132,1] 139,9 [ 147,7 [ 1555 | 1633 | 171,1 [178,9]186,8|194,6| 202,4
15: | 7 187 | 1| 171,4680 | 0,04548 [132,5| 1403 | 148,1 | 1559 163,7 | 171,5 [179,3]187.1|194.9] 202.7
15: | 8 188 | 1]171,7773 | 0,04538 |132,8] 140,6 | 1484 | 1562 | 164,0 | 171,8 [179,6|187.4|1952 203.0
15:| 9 189 | 1[172,0748 | 0,04527 [133,1] 140,9 | 148,7 [ 156,5 | 1643 | 172,1 [179,9]187,7|195.4] 2032
15: | 10 190 | 1| 172,3606 | 0,04516 |133,4| 141,2 | 149,0 | 156,8 | 164,6 | 172.4 |180,1]187.9]195.7] 203.5
15: | 11 191 | 1[172,6345 | 0,04506 |133,7] 141,5 | 1493 [ 157,1 | 1649 | 172.6 |[180,4|188.2]196.0] 203.8
16: | 0 192 | 1]172,8967 | 0,04495 |134,0] 141,8 | 149,6 | 1574 | 165,1 | 172,9 [180,7|188.4|196.2| 204.0
16: | 1 193 | 1]173,1470 | 0,04484 |134,3] 142,1 [ 1499 [ 157,6 | 1654 | 173,1 |180,9]188.7[196.4| 2042
16: | 2 194 | 1[173,3856 | 0,04473 |134,6| 142,4 | 150,1 | 157,9 | 165,6 | 173.4 [181,1]188.9(196.7| 204.4
16: | 3 195 | 1]173,6126 | 0,04462 |134,9] 142,6 | 150,4 | 158,1 | 1659 | 173,6 |181.4]189,1{196.9] 204.6
16: | 4 196 | 1]173,8280 [ 0,04451 |135,1] 142,9 | 150,6 | 158,4 | 166,1 | 173,8 |181,6]189.3[197,0| 204.8
16: | 5 197 | 1]174,0321 | 0,04440 |135,4] 143,1 | 150,9 | 158,6 | 166,3 | 174,0 |181,8]189,5{197.2| 204.9
16: | 6 198 | 1| 1742251 | 0,04429 |135,6] 143,4 | 151,1 [ 1588 | 166,5| 1742 |181,9]189.7[197.4| 205.1
16: | 7 199 | 1| 1744071 | 0,04418 |135,9] 143,6 | 151,3 [ 159,0 | 166,7 | 1744 |[182,1]189.8197.5| 2052
16: | 8 200 | 1|174,5784 | 0,04407 |136,1| 143,8 | 151,5 | 159.2 | 166,9 | 174,6 [182,3]190,0[197,7] 205.4
16: | 9 201 | 1| 174,7392 | 0,04396 |136,3] 144,0 | 151,7 | 1594 | 167,1 | 174,7 |182.4|190.1]197.8] 205.5
16: | 10 | 202 | 1|174,8896 | 0,04385 |136,5| 1442 | 151,9 | 159,6 | 167,2 | 1749 [182.,6{190.2|197.9 205.6
16: | 11 203 | 1]175,0301 | 0,04375 |136,7| 144,4 | 152,1 | 159,7 | 167,4 | 175,0 |182,7]190,3[198,0] 205.7
17: | 0 204 | 1]175,1609 | 0,04364 |136,9] 144,6 | 1522|1599 | 167,5| 175,2 |182,8]190,4|198,1] 2057
17: | 1 205 | 1| 1752824 | 0,04353 |137,1] 144,8 | 152,4 | 160,0 | 167,7| 1753 |182,9/190,5/198.2| 205.8
17: | 2 206 | 11753951 |0,04343 |137,3] 144,9 | 152,5| 1602 | 167,8 | 1754 |183,0]190,6|198.2] 2059
17: | 3 207 | 11754995 | 0,04332 |137,5] 145,1 | 152,7| 1603 | 167,9 | 175,5 |183,1]190,7[198,3] 2059




17: 4 208 11175,5959 | 0,04322 1137,7| 145,2 | 152,81 160,4 | 168,0 | 175,6 [183,2]190,8(198,4| 206,0
17: 5 209 11175,6850 | 0,04311 |137,8]| 145,4 [ 153,0 ] 160,5 | 168,1 | 175,7 [183,3]1190,8(198,4| 206,0
17: 6 210 11175,7672 | 0,04301 |138,0| 145,5 | 153,1 | 160,6 | 168,2 | 175,8 [183,3]1190,9(198,4| 206,0
17: 7 211 1]175,8432 | 0,04291 |138,1] 145,7 [ 153,21 160,8 | 168,3 | 175,8 [183,4]190,9[198,5| 206,0
17: 8 212 111759133 | 0,04281 |138,3| 145,8 [ 153,31 160,9 | 168,4 | 175,9 [183,4]/191,0[/198,5] 206,0
17: 9 213 111759781 | 0,04271 |138,4| 145,9 | 153,41 160,9 | 168,5| 176,0 |[183,5/191,0[(198,5] 206,0
17: 10 214 11176,0380 | 0,04261 |138,5] 146,0 | 153,5] 161,0 | 168,5| 176,0 |[183,5/191,0[(198,5] 206,0
17: 11 215 11176,0935 | 0,04251 |138,7| 146,2 | 153,6 | 161,1 | 168,6 | 176,1 |183,6/191,1{198,6] 206,0
18: 0 216 11176,1449 | 0,04241 |138,8] 146,3 | 153,7 | 161,2 | 168,7 | 176,1 [183,6/191,1{198,6] 206,0
18: 1 217 11176,1925 | 0,04232 1138,9] 146,4 [ 153,8 | 161,3 | 168,7 | 176,2 |183,6/191,1[198,6] 206,0
18: 2 218 11176,2368 | 0,04222 1139,0| 146,5 | 153,9 | 161,4 | 168,8 | 176,2 |[183,7/191,1{198,6] 206,0
18: 3 219 11176,2779 | 0,04213 1139,1] 146,6 | 154,0 | 161,4 | 168,9 | 176,3 |183,7]/191,1{198,6] 206,0
18: 4 220 11176,3162 | 0,04204 1139,3| 146,7 | 154,1 | 161,5] 168,9 | 176,3 |183,7/191,1|198,6] 206,0
18: 5 221 11176,3518 | 0,04195 |139,4| 146,8 | 154,2 | 161,6 | 169,0 | 176,4 |183,8/191,1|198,5[ 205,9
18: 6 222 11176,3851 | 0,04185 |139,5] 146,9 [ 154,2 | 161,6 | 169,0 | 176,4 |183,8]191,1|198,5( 205,9
18: 7 223 11176,4162 | 0,04177 1139,6] 146,9 | 154,3 | 161,7 | 169,0 | 176,4 |183,8/191,2|/198,5( 205,9
18: 8 224 11176,4453 | 0,04168 |139,7| 147,0 | 154,4 | 161,7 | 169,1 | 176,4 |183,8/191,2|/198,5( 205,9
18: 9 225 11176,4724 | 0,04159 1139,8] 147,1 [ 154,5]161,8 | 169,1 | 176,5 |183,8/191,2|/198,5[ 205,8
18: 10 226 11176,4976 | 0,04150 |139,9] 147,2 | 154,5]161,8 | 169,2 | 176,5 |183,8/191,1|198,5( 205,8
18: 11 227 11176,5211 | 0,04142 1140,0| 147,3 | 154,6 | 161,9 | 169,2 | 176,5 |183,8/191,1|198,5| 205,8
19: 0 228 11176,5432 | 0,04134 1140,1]| 147,4 [ 154,6 | 161,9 | 169,2 | 176,5 |183,8]191,1|198,4| 205,7




Bing 5.14. CHIEU CAO/TUOI — BE GAI, TUOI TINH THEO NAM/THANG (5 — 19 TUOI)

Niam ) Théng Z-Scores (Chidu cao dirng cm)
Thang tudi L M S SD .

—4SD |-3SD| —2SD | -1SD [ Median | 1SD [ 2SD [ 3SD [ 4SD
5: 1 61 1] 109,6016 | 0,04355 | 85,7 | 90,5 [95,3] 100,1 | 104,8 | 109,6 |114,4] 119,1 {123,9]128,7
5: 2 62 1] 110,1258 | 0,04364 | 86,1 | 90,9 |95,7] 100,5 | 105,3 | 110,1 |114,9] 119,7 [124,5]129,3
5: 3 63 1] 110,6451 | 0,04373 | 86,5| 91,3 [96,1] 101,0 | 105,8 | 110,6 |115,5| 120,3 [125,2]130,0
5: 4 64 1| 111,1596 | 0,04382 | 86,8 | 91,7 [96,5] 101,4 | 106,3 | 111,2 ]116,0] 120,9 [125,8]130,6
5: 5 65 1] 111,6696 | 0,04390 | 87,2 92,1 [97,0] 101,9 | 106,8 | 111,7 |116,6f 121,5 |126,4]131,3
5: 6 66 1] 112,1753 ] 0,04399 [87,5] 924 [97,4] 1023 | 107,2 | 112,2 |117,1] 122,0 {127,0]131,9
5: 7 67 1] 112,6767 | 0,04407 | 87,8 92,8 |97,8] 102,7 | 107,7 | 112,7 |117,6] 122,6 [127,6]132,5
5: 8 68 1| 113,1740 | 0,04415 | 88,2 | 93,2 [98,2] 103,2 | 108,2 | 113,2 |118,2| 123,2 [128,2]133,2
5: 9 69 1| 113,6672 | 0,04423 | 88,5| 93,6 [98,6] 103,6 | 108,6 | 113,7 |118,7| 123,7 [128,8]133,8
5: 10 70 1] 114,1565 | 0,04431 | 88,9 | 93,9 [99,0] 104,0 | 109,1 | 114,2 |119,2] 124,3 [129,3]134,4
5: 11 71 1| 114,6421 | 0,04439 | 89,2 94,3 [99,4] 104,5 | 109,6 | 114,6 |119,7| 124,8 [129,9]135,0
6: 0 72 1| 115,1244 | 0,04447 1 89,5| 94,6 [99,8] 104,9 | 110,0 | 115,1 ]120,2| 125,4 {130,5]135,6
6: 1 73 1] 115,6039 | 0,04454 | 89,9 95,0 [100,2] 105,3 | 110,5 | 115,6 |120,8] 125,9 [131,1]136,2
6: 2 74 1| 116,0812 | 0,04461 |1 90,2 | 95,4 [100,5] 105,7 | 110,9 | 116,1 ]121,3| 126,4 {131,6/136,8
6: 3 75 1] 116,5568 | 0,04469 | 90,5 95,7 [100,9] 106,1 | 111,3 | 116,6 |121,8| 127,0 [132,2]137,4
6: 4 76 1| 117,0311 | 0,04475 190,8| 96,1 [101,3] 106,6 | 111,8 | 117,0 |122,3| 127,5 [132,7]138,0
6: 5 77 1| 117,5044 | 0,04482 | 91,2 | 96,4 [101,7] 107,0 | 112,2 | 117,5 ]122,8] 128,0 {133,3]138,6
6: 6 78 1] 117,9769 | 0,04489 [ 91,5 96,8 [102,1] 107,4 | 112,7 | 118,0 |123,3] 128,6 {133,9]139,2
6: 7 79 1| 118,4489 | 0,04495 | 91,8 | 97,2 [102,5] 107,8 | 113,1 | 1184 ]123,8| 129,1 [134,4]139,7
6: 8 80 1| 118,9208 | 0,04502 | 92,2 97,5 [102,9] 108,2 | 113,6 | 118,9 1243 129,6 |135,0]140,3
6: 9 81 1] 119,3926 | 0,04508 |1 92,5| 97,9 [103,2] 108,6 | 114,0 | 119.4 ]124,8] 130,2 [135,5]140,9
6: 10 82 1] 119,8648 | 0,04514 | 92,8 | 98,2 [103,6] 109,0 | 114,5 | 119,9 |125,3] 130,7 |136,1|141,5
6: 11 83 1| 120,3374 | 0,04520 | 93,1 | 98,6 [104,0] 109,5 | 114,9 | 120,3 |125,8| 131,2 |136,7|142,1
7: 0 84 1] 120,8105 | 0,04525 [ 93,5 98,9 [104,4] 109,9 | 115,3 | 120,8 |126,3] 131,7 [137,2]142,7
7: 1 85 1] 121,2843 | 0,04531 [93,8] 99,3 [104,8] 110,3 | 115,8 | 121,3 |126,8] 132,3 [137,8]143.3
7: 2 86 1] 121,7587 | 0,04536 | 94,1 | 99,7 [105,2] 110,7 | 116,2 | 121,8 |127,3] 132,8 [138,3]143.,9
7: 3 87 1| 122,2338 | 0,04542 | 94,5 100,0 [105,6] 111,1 | 116,7 | 1222 |127,8| 133,3 [138,9]144,4
7: 4 88 1| 122,7098 | 0,04547 | 94,8 | 100,4 [106,0] 111,6 | 117,1 | 122,7 ]128,3| 133,9 [139,4]145,0
7: 5 89 1| 123,1868 | 0,04551 | 95,2 | 100,8 [106,4] 112,0 | 117,6 | 123,2 ]128,8| 134,4 [140,0]145,6
7: 6 90 1| 123,6646 | 0,04556 | 95,5 101,1 [106,8] 112.4 | 118,0 | 123,7 ]129,3| 134,9 [140,6]/146,2
7: 7 91 1| 124,1435 | 0,04561 | 95,8 | 101,5 [107,2] 112,8 | 118,5 | 124,1 ]129,8| 135,5 [141,1]146,8
7: 8 92 1| 124,6234 | 0,04565 | 96,2 | 101,9 [107,6] 113,2 | 118,9 | 124,6 |130,3| 136,0 [141,7]147,4
7: 9 93 1| 125,1045 | 0,04569 | 96,5 102,2 {108,0] 113,7 | 119,4 | 125,1 ]130,8| 136,5 [142,3]148,0
7: 10 94 1| 125,5869 | 0,04573 196,9| 102,6 [108,4] 114,1 | 119,8 | 125,6 |131,3| 137,1 [142,8]148,6
7: 11 95 1| 126,0706 | 0,04577 |1 97,2 | 103,0 {108,8] 114,5 | 120,3 | 126,1 |131,8| 137,6 [143,4]149,2
8: 0 96 1| 126,5558 | 0,04581 | 97,6 | 103,4 {109,2] 115,0 | 120,8 | 126,6 ]132,4| 138,2 {143,9]149,7
8: 1 97 1] 127,0424 | 0,04585 | 97,9 | 103,7 [109,6] 1154 | 121,2 | 127,0 |132,9] 138,7 [144,5]150,3
8: 2 98 1] 127,5304 | 0,04588 | 98,3 | 104,1 [110,0] 115,8 | 121,7 | 127,5 |133,4] 139,2 [145,1]150,9
8: 3 99 1| 128,0199 | 0,04591 | 98,6 | 104,5 [110,4] 116,3 | 122,1 | 128,0 |133,9{ 139,8 |145,7]151,5
8: 4 100 | 1] 128,5109 | 0,04594 1 99,0 104,9 [110,8| 116,7 | 122,6 | 128,5 [134,4] 140,3 [146,2]152,1
8: 5 101 | 1] 129,0035 | 0,04597 199,41 105,3 |111,2] 117,1 | 123,1 | 129,0 |134,9] 140,9 [146,8|152,7
8: 6 102 | 1] 129,4975 | 0,04600 | 99,7 | 105,7 |111,6] 117,6 | 123,5 | 129,5 |135,5] 141,4 [147,4]153,3
8: 7 103 | 1] 129,9932 | 0,04602 [100,1] 106,1 [112,0f 118,0 | 124,0 | 130,0 [136,0] 142,0 |147,9{153,9
8: 8 104 | 1] 130,4904 | 0,04604 [100,5] 106,5 [112,5 118,5 | 124,5 | 130,5 |[136,5] 142,5 |148,5[154,5
8: 9 105 | 1] 130,9891 | 0,04607 |100,8] 106,9 [112,9 1189 | 125,0 | 131,0 [137,0] 143,1 [149,1]155,1




8: 10 106 (1] 131,4895 | 0,04608 |101,2] 107,3 [113,3] 1194 | 1254 | 131,5 |137,5] 143,6 |149,7|155,7
8: 11 107 [1] 131,9912 | 0,04610 |101,6] 107,7 {113,7{ 119,8 | 125,9 | 132,0 |138,1{ 144,2 ]150,2|156,3
9: 0 108 (1] 132,4944 | 0,04612 |101,9] 108,1 [114,2] 120,3 | 126,4 | 132,5 |138,6{ 144,7 |150,8]156,9
9: 1 109 (1] 132,9989 | 0,04613 ]102,3] 108,5 [114,6] 120,7 | 126,9 | 133,0 |139,1{ 145,3 |151,4|157,5
9: 2 110 1] 133,5046 | 0,04614 |102,7] 108,9 |115,0] 121,2 | 127,3 | 133,5 [139,7| 145,8 |152,0|158,1
9: 3 111 1] 134,0118 | 0,04615 |103,1] 109,3 [115,5] 121,6 | 127,8 | 134,0 |140,2| 146,4 |152,6]158,8
9: 4 112 1] 134,5202 | 0,04616 |103,5] 109,7 |115,9] 122,1 | 128,3 | 134,5 [140,7| 146,9 |153,1|159,4
9: 5 113 [ 1] 135,0299 | 0,04616 |103,9] 110,1 |116,3] 122,6 | 128,8 | 135,0 [141,3] 147,5 |153,7]160,0
9: 6 114 (1] 135,5410 | 0,04617 |104,3] 110,5 [116,8] 123,0 | 129,3 | 135,5 |141,8] 148,1 |154,3]160,6
9: 7 115 [ 1] 136,0533 | 0,04617 |104,6] 110,9 [117,2] 123,5 | 129,8 | 136,1 |142,3| 148,6 |154,9]161,2
9: 8 116 [ 1] 136,5670 | 0,04616 |105,0] 111,4 [117,7] 124,0 | 130,3 | 136,6 |[142,9] 149,2 |155,5]161,8
9: 9 117 (1] 137,0821 | 0,04616 |105,4] 111,8 |118,1] 1244 | 130,8 | 137,1 [143,4] 149,7 |156,1|162,4
9: 10 118 (1] 137,5987 | 0,04616 |105,8] 112,2 |118,5] 124,9 | 131,2 | 137,6 [144,0] 150,3 |156,7]163,0
9: 11 119 (1] 138,1167 | 0,04615 |106,2] 112,6 [119,0] 1254 | 131,7 | 138,1 |[144,5] 150,9 |157,2]163,6
10: 0 120 1] 138,6363 | 0,04614 |106,7] 113,1 [119,4] 125,8 | 132,2 | 138,6 |145,0f 151,4 |157,8]164,2
10: 1 121 1] 139,1575 | 0,04612 |107,1] 113,5 [119,9] 126,3 | 132,7 | 139,2 |145,6] 152,0 |158,4]164,8
10: 2 122 (1] 139,6803 | 0,04611 |107,5] 113,9 |120,4] 126,8 | 133,2 | 139,7 [146,1] 152,6 |159,0|165.,4
10: 3 123 [ 1] 140,2049 | 0,04609 |107,9] 114,4 |120,8] 127,3 | 133,7 | 140,2 [146,7] 153,1 |159,6/166,1
10: 4 124 (1] 140,7313 | 0,04607 |108,3] 114,8 [121,3] 127,8 | 134,2 | 140,7 |147,2| 153,7 ]160,2]166,7
10: 5 125 [ 1] 141,2594 | 0,04605 |108,7] 115,2 [121,7 128,2 | 134,8 | 141,3 |147,8| 154,3 ]160,8|167,3
10: 6 126 [ 1] 141,7892 | 0,04603 |109,2| 115,7 [122,2] 128,7 | 135,3 | 141,8 |148,3[ 154,8 |161,4]167,9
10: 7 127 [ 1] 142,3206 | 0,04600 |109,6] 116,1 [122,7 129,2 | 135,8 | 142,3 |148,9] 1554 1162,0|168,5
10: 8 128 (1] 142,8534 | 0,04597 |110,0] 116,6 |123,2] 129,7 | 136,3 | 142,9 [149,4] 156,0 |162,6/169,1
10: 9 129 (1] 143,3874 | 0,04594 |110,5] 117,0 [123,6] 130,2 | 136,8 | 143,4 |150,0{ 156,6 |163,1]169,7
10: { 10 130 [ 1] 143,9222 | 0,04591 |110,9] 117,5 |124,1] 130,7 | 137,3 | 143,9 [150,5] 157,1 |163,7|170,4
10: { 11 131 (1] 144,4575 | 0,04588 |111,3] 117,9 |124,6] 131,2 | 137,8 | 144,5 [151,1] 157,7 |164,3]171,0
11: 0 132 [ 1] 144,9929 | 0,04584 |111,8] 118,4 [125,1] 131,7 | 138,3 | 145,0 |151,6] 158,3 |164,9]171,6
11: 1 133 [ 1] 145,5280 | 0,04580 |112,2] 118,9 [125,5] 132,2 | 138,9 | 145,5 |152,2 158,9 |165,5|172,2
11: 2 134 [ 1] 146,0622 | 0,04576 |112,6] 119,3 [126,0] 132,7 | 139,4 | 146,1 |152,7 159,4 ]166,1|172,8
11: 3 135 [ 1] 146,5951 | 0,04571 |113,1] 119,8 |126,5] 133,2 | 139,9 | 146,6 [153,3] 160,0 |166,7|173,4
11: 4 136 [ 1] 147,1262 | 0,04567 |113,5] 120,2 |127,0] 133,7 | 140,4 | 147,1 [153,8] 160,6 |167,3]174,0
11: 5 137 [ 1] 147,6548 | 0,04562 |114,0] 120,7 [127,4] 134,2 | 140,9 | 147,7 |154,4] 161,1 |167,9]174,6
11: 6 138 [ 1] 148,1804 | 0,04557 |114,4] 121,2 [127,9] 134,7 | 141,4 | 148,2 |154,9] 161,7 |168,4|175,2
11: 7 139 (1] 148,7023 | 0,04552 |114,9] 121,6 [128,4] 135,2 | 141,9 | 148,7 |155,5] 162,2 ]169,0|175,8
11: 8 140 (1] 149,2197 | 0,04546 |115,3] 122,1 |128,9] 135,7 | 142,4 | 149,2 [156,0] 162,8 |169,6|176,4
11: 9 141 (1] 149,7322 | 0,04541 |115,7] 122,5 [129,3] 136,1 | 142,9 | 149,7 |156,5] 163,3 |170,1]176,9
11: { 10 142 [ 1] 150,2390 | 0,04535 |116,2] 123,0 {129,8] 136,6 | 1434 | 150,2 |157,1{ 163,9 |170,7|177,5
11: | 11 143 [ 1] 150,7394 | 0,04529 |116,6] 123,4 |130,3] 137,1 | 143,9 | 150,7 [157,6] 164,4 |171,2]178,0
12: 0 144 (1] 151,2327 | 0,04523 |117,0] 123,9 [130,7] 137,6 | 1444 | 151,2 |158,1f 164,9 |171,8]178,6
12: 1 145 (1] 151,7182 | 0,04516 |117,5] 124,3 |131,2] 138,0 | 144,9 | 151,7 [158,6] 1654 |172,3]179,1
12: 2 146 (1] 152,1951 | 0,04510 |117,9] 124,7 [131,6] 138,5 | 1453 | 152,2 |159,1] 165,9 |172,8]179,7
12: 3 147 (1] 152,6628 | 0,04503 |118,3] 125,2 [132,0] 138,9 | 145,8 | 152,7 |159,5] 166,4 |173,3]180,2
12: 4 148 [ 1] 153,1206 | 0,04497 |118,7] 125,6 [132,5] 139,3 | 146,2 | 153,1 |160,0{ 166,9 |173,8]180,7
12: 5 149 [ 1] 153,5678 | 0,04490 |119,1] 126,0 |132,9] 139,8 | 146,7 | 153,6 [160,5] 1674 |174,3|181,1
12: 6 150 (1] 154,0041 | 0,04483 |119,5] 126,4 [133,3] 140,2 | 147,1 | 154,0 |160,9{ 167,8 |174,7|181,6
12: 7 151 (1] 154,4290 | 0,04476 |119,9] 126,8 |133,7] 140,6 | 147,5 | 1544 [161,3] 168,3 |175,2|182,1
12: 8 152 [ 1] 154,8423 | 0,04468 |120,3] 127,2 [134,1] 141,0 | 147,9 | 154,8 |161,8] 168,7 |175,6|182,5
12: 9 153 [ 1] 155,2437 | 0,04461 |120,6] 127,5 [134,5] 141,4 | 148,3 | 155,2 |162,2 169,1 |176,0]182,9
12: [ 10 154 [ 1] 155,6330 | 0,04454 |121,0] 127,9 |134,8] 141,8 | 148,7 | 155,6 [162,6] 169,5 |176,4|183.,4
12: { 11 155 (1] 156,0101 | 0,04446 |121,3] 128,3 [135,2] 142,1 | 149,1 | 156,0 [162,9] 169,9 |176,8]183,8




0 156 [ 1] 156,3748 | 0,04439 |121,7] 128,6 |135,6] 142,5 | 1494 | 156,4 [163,3] 170,3 |177,2|184,1
13: 1 157 [ 1] 156,7269 | 0,04431 |122,0] 128,9 [135,9] 142,8 | 149,8 | 156,7 |163,7{ 170,6 |177,6|184,5
13: 2 158 [ 1] 157,0666 | 0,04423 |122,3] 129,3 [136,2] 143,2 | 150,1 | 157,1 |164,0{ 171,0 |177,9]184,9
13: 3 159 (1] 157,3936 | 0,04415 |122,6] 129,6 [136,5] 143,5 | 150,4 | 157,4 |164,3] 171,3 |178,2]185,2
13: 4 160 (1] 157,7082 | 0,04408 |122,9] 129,9 [136,9] 143,8 | 150,8 | 157,7 |164,7{ 171,6 |178,6|185,5
13: 5 161 (1] 158,0102 | 0,04400 |123,2] 130,2 [137,2] 144,1 | 151,1 | 158,0 |165,0f 171,9 |178,9]185,8
13: 6 162 (1] 158,2997 | 0,04392 |123,5] 130,5 |137,4] 144,4 | 151,3 | 158,3 [165,3] 172,2 |179,2|186,1
13: 7 163 [ 1] 158,5771 | 0,04384 |123,8] 130,8 |137,7] 144,7 | 151,6 | 158,6 [165,5] 172,5 |179,4|186.,4
13: 8 164 [ 1] 158,8425 | 0,04376 |124,1] 131,0 [138,0] 1449 | 151,9 | 158,8 |165,8] 172,7 |179,7]186,6
13: 9 165 (1] 159,0961 | 0,04369 |124,3] 131,3 [138,2] 145,2 | 152,1 | 159,1 |166,0{ 173,0 |179,9]186,9
13:{ 10 166 (1] 159,3382 | 0,04361 |124,6] 131,5 |138,5] 1454 | 1524 | 159,3 [166,3] 173,2 |180,2|187,1
13:( 11 167 [1] 159,5691 | 0,04353 |124,8] 131,8 |138,7| 145,7 | 152,6 | 159,6 [166,5] 173,5 |180,4|187,4
14: 0 168 [ 1] 159,7890 | 0,04345 |125,1] 132,0 [139,0] 145,9 | 152,8 | 159,8 |166,7 173,7 |180,6/187,6
14: 1 169 [ 1] 159,9983 | 0,04337 |125,3] 132,2 [139,2] 146,1 | 153,1 | 160,0 [166,9 173,9 |180,8]187,8
14: 2 170 (1] 160,1971 | 0,04330 |125,5] 132,5 [139,4] 146,3 | 153,3 | 160,2 |167,1{ 174,1 |181,0|187,9
14: 3 171 (1] 160,3857 | 0,04322 |125,7] 132,7 |139,6] 146,5 | 153,5 | 160,4 [167,3] 174,2 |181,2|188,1
14: 4 172 1] 160,5643 | 0,04314 |125,9] 132,9 [139,8] 146,7 | 153,6 | 160,6 |167,5( 174,4 |181,3]188,3
14: 5 173 (1] 160,7332 | 0,04307 |126,1] 133,0 |140,0] 146,9 | 153,8 | 160,7 [167,7] 174,6 |181,5|188,4
14: 6 174 (1] 160,8927 | 0,04299 |126,3]| 133,2 [140,1] 147,1 | 154,0 | 160,9 |167,8 174,7 |181,6/188,6
14: 7 175 (1] 161,0430 | 0,04292 |126,5| 133,4 [140,3] 147,2 | 154,1 | 161,0 [168,0f 174,9 |181,8]188,7
14: 8 176 (1] 161,1845 | 0,04284 |126,7] 133,6 [140,5] 147,4 | 1543 | 161,2 |168,1{ 175,0 |181,9]188,8
14: 9 177 (1] 161,3176 | 0,04277 |126,8] 133,7 [140,6] 147,5 | 1544 | 161,3 |168,2 175,1 |182,0]188,9
14: { 10 178 (1] 161,4425 | 0,04270 |127,0] 133,9 |140,8] 147,7 | 154,5 | 161,4 [168,3]| 175,2 |182,1]189,0
14: { 11 179 (1] 161,5596 | 0,04263 |127,1| 134,0 |140,9] 147,8 | 154,7 | 161,6 [168,4] 175,3 |182,2|189,1
15: 0 180 (1] 161,6692 | 0,04255 |127,3] 134,2 [141,0] 1479 | 154,8 | 161,7 |168,5] 1754 |182,3]189,2
15: 1 181 (1] 161,7717 | 0,04248 |127,4] 134,3 [141,2] 148,0 | 154,9 | 161,8 |168,6{ 175,5 |182,4|189,3
15: 2 182 [1] 161,8673 | 0,04241 |127,5] 134,4 [141,3] 148,1 | 155,0 | 161,9 |168,7 175,6 |182,5|189,3
15: 3 183 [1] 161,9564 | 0,04235 |127,7] 134,5 |141,4] 1482 | 155,1 | 162,0 [168,8] 175,7 |182,5|189.,4
15: 4 184 (1] 162,0393 | 0,04228 |127,8] 134,6 |141,5] 148,3 | 155,2 | 162,0 [168,9] 175,7 |182,6/189,4
15: 5 185 (1] 162,1164 | 0,04221 |127,9] 134,7 [141,6] 1484 | 1553 | 162,1 |169,0{ 175,8 |182,6/189,5
15: 6 186 [ 1] 162,1880 | 0,04214 |128,0] 134,9 [141,7] 148,5 | 1554 | 162,2 |169,0{ 175,9 |182,7]189,5
15: 7 187 (1] 162,2542 | 0,04208 |128,1] 134,9 [141,8] 148,6 | 1554 | 162,3 |169,1{ 175,9 |182,7]189,6
15: 8 188 (1] 162,3154 | 0,04201 |128,2] 135,0 [141,9] 148,7 | 155,5 | 162,3 |169,1| 176,0 |182,8]189,6
15: 9 189 (1] 162,3719 | 0,04195 |128,3] 135,1 [141,9] 148,7 | 155,6 | 162,4 |169,2 176,0 |182,8]189,6
15:( 10 190 (1] 162,4239 | 0,04189 |128,4] 135,2 [142,0] 148,8 | 155,6 | 162,4 [169,2 176,0 |182,8]189,6
15: 11 191 (1] 162,4717 | 0,04182 |128,5] 135,3 [142,1] 148,9 | 155,7 | 162,5 |169,3 176,1 |182,9]189,7
16: 0 192 (1] 162,5156 | 0,04176 |128,6] 135,4 [142,2] 148,9 | 155,7 | 162,5 |169,3] 176,1 |182,9]189,7
16: 1 193 (1] 162,5560 | 0,04170 |128,7] 135,4 [142,2] 149,0 | 155,8 | 162,6 [169,3] 176,1 |182,9]189,7
16: 2 194 (1] 162,5933 | 0,04164 |128,7] 135,5 [142,3] 149,1 | 155,8 | 162,6 [169,4 176,1 |182,9]189,7
16: 3 195 (1] 162,6276 | 0,04158 |128,8] 135,6 [142,3] 149,1 | 155,9 | 162,6 [169,4 176,2 |182,9]189,7
16: 4 196 (1] 162,6594 | 0,04152 |128,9] 135,6 [142,4] 149,2 | 155,9 | 162,7 |169,4| 176,2 |182,9]189,7
16: 5 197 (1] 162,6890 | 0,04147 |129,0] 135,7 [142,4] 149,2 | 155,9 | 162,7 |169,4| 176,2 |182,9]189,7
16: 6 198 [ 1] 162,7165 | 0,04141 |129,0] 135,8 [142,5] 149,2 | 156,0 | 162,7 |169,5] 176,2 |182,9]189,7
16: 7 199 (1] 162,7425 | 0,04136 |129,1] 135,8 [142,5] 149,3 | 156,0 | 162,7 [169,5] 176,2 |182,9]189,7
16: 8 200 |1 162,7670 | 0,04130 |129,2] 135,9 |142,6] 149,3 | 156,0 | 162,8 ]169,5| 176,2 |182,9]189,7
16: 9 201 |1 162,7904 | 0,04125 |129,2] 135,9 |142,6] 149,4 | 156,1 | 162,8 ]169,5| 176,2 |182,9]189,7
16: [ 10 202 | 1] 162,8126 | 0,04119 |129,3] 136,0 |142,7] 149,4 | 156,1 | 162,8 ]169,5| 176,2 |182,9]189,6
16: [ 11 203 | 1] 162,8340 | 0,04114 |129,3] 136,0 |142,7] 149,4 | 156,1 | 162,8 ]169,5| 176,2 |182,9]189,6
17: 0 204 | 1] 162,8545 | 0,04109 |129,4] 136,1 |142,8] 149,5 | 156,2 | 162,9 ]169,5| 176,2 |182,9]189,6
17: 1 205 |1 162,8743 | 0,04104 |129,5] 136,1 |142,8] 149,5 | 156,2 | 162,9 ]169,6] 176,2 |182,9]189,6




2 206 | 1] 162,8935 | 0,04099 |129,5] 136,2 |142,9] 149,5 | 156,2 | 162,9 |169,6] 176,2 |182,9]189,6
17: 3 207 | 1] 162,9120 | 0,04094 |129,6] 136,2 |142,9] 149,6 | 156,2 | 162,9 |169,6] 176,3 |182,9]189,6
17: 4 208 | 1] 162,9300 | 0,04089 |129,6] 136,3 |142,9] 149,6 | 156,3 | 162,9 |169,6] 176,3 |182,9]189,6
17: 5 209 | 1] 162,9476 | 0,04084 |129,7] 136,3 |143,0] 149,6 | 156,3 | 162,9 |169,6] 176,3 |182,9]189,6
17: 6 210 | 1] 162,9649 | 0,04080 |129,7] 136,4 |143,0] 149,7 | 156,3 | 163,0 |169,6] 176,3 |182,9]189,6
17: 7 211 | 1] 162,9817 | 0,04075 |129,8] 136,4 |143,1] 149,7 | 156,3 | 163,0 |169,6] 176,3 |182,9]189,5
17: 8 212 | 1] 162,9983 | 0,04071 |129,8] 136,5 |143,1] 149,7 | 156,4 | 163,0 |169,6] 176,3 |182,9]189,5
17: 9 213 | 1] 163,0144 | 0,04066 |129,9] 136,5 |143,1] 149,8 | 156,4 | 163,0 |169,6] 176,3 |182,9]189,5
17: 10 214 | 1] 163,0300 | 0,04062 |129,9] 136,5 |143,2] 149,8 | 156,4 | 163,0 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
17: 11 215 | 1] 163,0451 | 0,04058 |130,0] 136,6 |143,2] 1498 | 156,4 | 163,0 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
18: 0 216 | 1| 163,0595 | 0,04053 |130,0] 136,6 |143,2] 149,8 | 156,5 | 163,1 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
18: 1 217 | 1] 163,0733 | 0,04049 |130,1] 136,7 |143,3] 1499 | 156,5 | 163,1 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
18: 2 218 | 1] 163,0862 | 0,04045 |130,1] 136,7 |143,3] 1499 | 156,5 | 163,1 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
18: 3 219 | 1] 163,0982 | 0,04041 |130,1] 136,7 |143,3] 1499 | 156,5 | 163,1 |169,7] 176,3 |182,9]189,5
18: 4 220 | 1] 163,1092 | 0,04037 |130,2] 136,8 |143,4] 1499 | 156,5 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,9]189.4
18: 5 221 | 1] 163,1192 | 0,04034 |130,2] 136,8 |143,4] 150,0 | 156,5 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,9]189.4
18: 6 222 | 1] 163,1279 | 0,04030 |130,3] 136,8 |143,4] 150,0 | 156,6 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,9]189.4
18: 7 223 | 1] 163,1355 | 0,04026 |130,3] 136,9 |143,4] 150,0 | 156,6 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,8]189,4
18: 8 224 | 1] 163,1418 | 0,04023 |130,3] 136,9 |143,5] 150,0 | 156,6 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,8]189,4
18: 9 225 | 1] 163,1469 | 0,04019 |130,4] 136,9 |143,5] 150,0 | 156,6 | 163,1 |169,7| 176,3 |182,8]189.4
18: 10 226 | 1] 163,1508 | 0,04016 |130,4]| 136,9 |143,5] 150,0 | 156,6 | 163,2 |169,7| 176,3 |182,8]189.,4
18: 11 227 | 1] 163,1534 | 0,04012 |130,4] 137,0 |143,5] 150,1 | 156,6 | 163,2 |169,7] 176,2 |182,8]189,3
19: 0 228 | 1| 163,1548 | 0,04009 |130,5] 137,0 |143,5] 150,1 | 156,6 | 163,2 |169,7| 176,2 |182,8]189,3
C - CAN NANG THEO CHIEU CAO/CHIEU DAI NAM (WEIGHT FOR
HEIGHT/LENGTH)
Bing 5.15. CAN NANG THEO CHIEU DAI NAM — BE TRAI
Chidu dai . S Z—Scores (Can nang kg)
cm -3SD 28D -1SD Median | 1SD | 2SD | 3SD
45,0 —0,3521 2,4410 0,09182 1,9 2,0 2,2 2,4 2,7 3,0 3,3
45,5 —0,3521 2,5244 0,09153 1,9 2,1 2,3 2,5 2,8 3,1 3,4
46,0 —0,3521 2,6077 0,09124 2,0 2,2 2,4 2,6 2.9 3,1 3,5
46,5 —0,3521 2,6913 0,09094 2,1 2.3 2,5 2,7 3,0 3,2 3,6
47,0 —0,3521 2,7755 0,09065 2,1 2,3 2,5 2,8 3,0 3,3 3,7
47,5 —0,3521 2,8609 0,09036 2,2 2,4 2,6 2,9 3,1 3.4 3,8
48,0 —0,3521 2,9480 0,09007 2,3 2,5 2,7 2,9 3,2 3,6 3,9
48,5 —0,3521 3,0377 0,08977 2.3 2,6 2,8 3,0 3,3 3,7 4,0
49,0 —0,3521 3,1308 0,08948 2,4 2,6 2.9 3,1 3.4 3,8 4.2
49,5 —0,3521 3,2276 0,08919 2,5 2,7 3,0 32 3,5 3,9 43
50,0 —0,3521 3,3278 0,08890 2,6 2,8 3,0 3,3 3,6 4,0 4.4
50,5 —0,3521 3,4311 0,08861 2,7 2,9 3,1 34 3,8 4,1 4.5
51,0 —0,3521 3,5376 0,08831 2,7 3,0 3,2 3,5 3,9 4.2 4.7
51,5 —0,3521 3,6477 0,08801 2,8 3,1 3,3 3,6 4,0 4.4 4.8
52,0 —0,3521 3,7620 0,08771 2,9 3,2 3,5 3,8 4,1 4.5 5,0
52,5 —0,3521 3,8814 0,08741 3,0 3,3 3,6 3,9 4.2 4.6 5,1
53,0 —0,3521 4,0060 0,08711 3,1 3.4 3,7 4,0 4.4 4.8 5,3
53,5 —0,3521 4,1354 0,08681 3,2 3,5 3,8 4,1 4.5 4.9 5,4
54,0 —0,3521 4,2693 0,08651 3,3 3,6 3,9 4.3 4.7 5,1 5,6




54,5 —0,3521 4,4066 0,08621 34 3,7 4,0 44 48 | 53 | 58
55,0 —0,3521 4,5467 0,08592 3,6 3,8 4,2 4,5 50 | 54 ] 6,0
55,5 —0,3521 4,6892 0,08563 3,7 4,0 4,3 4,7 5,1 5,6 | 6,1
56,0 —0,3521 4,8338 0,08535 3,8 4,1 4,4 4,8 5,3 5,8 1 63
56,5 —0,3521 4,9796 0,08507 3,9 4,2 4,6 5,0 54 159 | 65
57,0 —0,3521 35,1259 0,08481 4,0 43 4,7 5,1 5,6 | 6,1 6,7
57,5 —0,3521 5,2721 0,08455 4,1 4,5 4,9 5,3 57 1 63 ] 69
58,0 —0,3521 5,4180 0,08430 43 4,6 5,0 5,4 59164 71
58,5 —0,3521 5,5632 0,08406 4,4 4,7 5,1 5,6 6,1 6,6 | 7,2
59,0 —0,3521 5,7074 0,08383 4,5 4,8 5,3 5,7 62 | 68 | 74
59,5 —0,3521 5,8501 0,08362 4,6 5,0 54 5,9 64 | 70 | 7,6
60,0 —0,3521 5,9907 0,08342 4,7 5,1 5,5 6,0 6,5 7,1 7,8
60,5 —0,3521 6,1284 0,08324 4,8 5,2 5,6 6,1 6,7 | 73 | 8,0
61,0 —0,3521 6,2632 0,08308 4,9 5,3 5,8 6,3 6,8 | 74 | 81
61,5 —0,3521 6,3954 0,08292 5,0 54 5,9 6,4 70 | 7.6 | 83
62,0 —0,3521 6,5251 0,08279 5,1 5,6 6,0 6,5 7,1 7,7 1 85
62,5 —0,3521 6,6527 0,08266 5,2 5,7 6,1 6,7 72 1 79 | 8,6
63,0 —0,3521 6,7786 0,08255 5,3 5,8 6,2 6,8 74 | 80 | 838
63,5 —0,3521 6,9028 0,08245 54 5,9 6,4 6,9 7,5 82 | 89
64,0 —0,3521 7,0255 0,08236 5,5 6,0 6,5 7,0 7,6 1 83 [ 9.1
64,5 —0,3521 7,1467 0,08229 5,6 6,1 6,6 7,1 7,8 1 85 1 93
65,0 —0,3521 7,2666 0,08223 5,7 6,2 6,7 7,3 79 | 86 | 94
65,5 —0,3521 7,3854 0,08218 5,8 6,3 6,8 7,4 80 | 87 | 9,6
66,0 —0,3521 7,5034 0,08215 5,9 6,4 6,9 7,5 82 | 89 | 9,7
66,5 —0,3521 7,6206 0,08213 6,0 6,5 7,0 7,6 8,3 9.0 1 99
67,0 —0,3521 7,7370 0,08212 6,1 6,6 7,1 7,7 84 |1 92 1100
67,5 —0,3521 7,8526 0,08212 6,2 6,7 7,2 7,9 8,5 9,3 110,22
68,0 —0,3521 7,9674 0,08214 6,3 6,8 7,3 8,0 87 194 1103
68,5 —0,3521 8,0816 0,08216 6,4 6,9 7,5 8,1 88 |1 9,6 | 10,5
69,0 —0,3521 8,1955 0,08219 6,5 7,0 7,6 8,2 89 | 9,7 1106
69,5 —0,3521 8,3092 0,08224 6,6 7,1 7,7 8,3 90 | 9,8 |10,8
70,0 —0,3521 8,4227 0,08229 6,6 7,2 7,8 8,4 9,2 | 10,0 | 10,9
70,5 —0,3521 8,5358 0,08235 6,7 7,3 7,9 8,5 93 1101 [ 11,1
71,0 —0,3521 8,6480 0,08241 6,8 7,4 8,0 8,6 94 1102 ] 11,2
71,5 —0,3521 8,7594 0,08248 6,9 7,5 8,1 8,8 9,5 1104 ] 11,3
72,0 —0,3521 8,8697 0,08254 7,0 7,6 8,2 8,9 9,6 1105 ] 115
72,5 —0,3521 8,9788 0,08262 7,1 7,6 8,3 9,0 9,8 1 10,6 | 11,6
73,0 —0,3521 9,0865 0,08269 7,2 7,7 8,4 9,1 99 1108 ] 11,8
73,5 —0,3521 9,1927 0,08276 7,2 7,8 8,5 9,2 10,0 | 10,9 | 11,9
74,0 —0,3521 9,2974 0,08283 7,3 7,9 8,6 9,3 10,1 | 11,0 | 12,1
74,5 —0,3521 9,4010 0,08289 7.4 8,0 8,7 9,4 10,2 | 11,2 | 12,2
75,0 —0,3521 9,5032 0,08295 7,5 8,1 8,8 9,5 103 ] 11,3 | 12,3
75,5 —0,3521 9,6041 0,08301 7,6 8,2 8,8 9,6 104 | 11,4 ] 12,5
76,0 —0,3521 9,7033 0,08307 7,6 8,3 8,9 9,7 10,6 | 11,5 | 12,6
76,5 —0,3521 9,8007 0,08311 7,7 8,3 9,0 9,8 10,7 | 11,6 | 12,7
77,0 —0,3521 9,8963 0,08314 7,8 8,4 9,1 9,9 10,8 | 11,7 | 12,8
77,5 —0,3521 9,9902 0,08317 7,9 8,5 9,2 10,0 10,9 |1 11,9 | 13,0
78,0 —0,3521 10,0827 | 0,08318 7,9 8,6 9,3 10,1 11,0 | 12,0 | 13,1
78,5 —0,3521 10,1741 0,08318 8,0 8,7 9.4 10,2 11,1 ] 12,1 | 13,2
79,0 —0,3521 10,2649 | 0,08316 8,1 8,7 9,5 10,3 11,2 ] 12,2 | 13,3




—0,3521 10,3558 | 0,08313 8,2 8,8 9,5 10,4 1131123 [ 134
80,0 —0,3521 10,4475 0,08308 8,2 8,9 9,6 10,4 114 ] 12,4 | 13,6
80,5 —0,3521 10,5405 0,08301 8,3 9,0 9,7 10,5 11,5 1 12,5 | 13,7
81,0 —0,3521 10,6352 | 0,08293 8,4 9,1 9,8 10,6 11,6 | 12,6 | 13,8
81,5 —0,3521 10,7322 | 0,08284 8,5 9,1 9,9 10,7 11,7 1 12,7 | 13,9
82,0 —0,3521 10,8321 0,08273 8,5 9,2 10,0 10,8 11,8 1 12,8 | 14,0
82,5 —0,3521 10,9350 | 0,08260 8,6 9,3 10,1 10,9 11,9 |1 13,0 | 14,2
83,0 —0,3521 11,0415 0,08246 8,7 9,4 10,2 11,0 12,0 | 13,1 | 14,3
83,5 —0,3521 11,1516 | 0,08231 8,8 9,5 10,3 11,2 12,1 1 132 | 144
84,0 —0,3521 11,2651 0,08215 8,9 9,6 10,4 11,3 12,2 |1 13,3 | 14,6
84,5 —0,3521 11,3817 | 0,08198 9,0 9,7 10,5 11,4 12,4 | 13,5 | 14,7
85,0 —0,3521 11,5007 | 0,08181 9,1 9,8 10,6 11,5 12,5 1 13,6 | 14,9
85,5 —0,3521 11,6218 | 0,08163 9,2 9,9 10,7 11,6 12,6 | 13,7 | 15,0
86,0 —0,3521 11,7444 | 0,08145 9,3 10,0 10,8 11,7 12,8 1 13,9 | 15,2
86,5 —0,3521 11,8678 [ 0,08128 9,4 10,1 11,0 11,9 12,9 | 14,0 | 15,3
87,0 —0,3521 11,9916 | 0,08111 9,5 10,2 11,1 12,0 13,0 | 142 | 15,5
87,5 —0,3521 12,1152 | 0,08096 9,6 10,4 11,2 12,1 13,2 |1 143 | 15,6
88,0 —0,3521 12,2382 | 0,08082 9,7 10,5 11,3 12,2 13,3 ] 14,5 | 15,8
88,5 —0,3521 12,3603 0,08069 9,8 10,6 11,4 12,4 13,4 ] 14,6 | 15,9
89,0 —0,3521 12,4815 0,08058 9,9 10,7 11,5 12,5 13,5 1 14,7 | 16,1
89,5 —0,3521 12,6017 | 0,08048 10,0 10,8 11,6 12,6 13,7 1 14,9 | 16,2
90,0 —0,3521 12,7209 [ 0,08041 10,1 10,9 11,8 12,7 13,8 1 15,0 | 16,4
90,5 —0,3521 12,8392 | 0,08034 10,2 11,0 11,9 12,8 13,9 | 15,1 | 16,5
91,0 —0,3521 12,9569 [ 0,08030 10,3 11,1 12,0 13,0 14,1 | 15,3 | 16,7
91,5 —0,3521 13,0742 | 0,08026 10,4 11,2 12,1 13,1 14,2 |1 15,4 | 16,8
92,0 —0,3521 13,1910 | 0,08025 10,5 11,3 12,2 13,2 143 1 15,6 | 17,0
92,5 —0,3521 13,3075 0,08025 10,6 11,4 12,3 13,3 1441 15,7 [ 17,1
93,0 —0,3521 13,4239 | 0,08026 10,7 11,5 12,4 13,4 14,6 | 15,8 | 17,3
93,5 —0,3521 13,5404 | 0,08029 10,7 11,6 12,5 13,5 14,71 16,0 | 17,4
94,0 —0,3521 13,6572 | 0,08034 10,8 11,7 12,6 13,7 14,8 | 16,1 | 17,6
94,5 —0,3521 13,7746 | 0,08040 10,9 11,8 12,7 13,8 149 1 16,3 | 17,7
95,0 —0,3521 13,8928 [ 0,08047 11,0 11,9 12,8 13,9 15,1 1 16,4 | 17,9
95,5 —0,3521 14,0120 | 0,08056 11,1 12,0 12,9 14,0 15,2 1 16,5 | 18,0
96,0 —0,3521 14,1325 0,08067 11,2 12,1 13,1 14,1 15,3 1 16,7 | 18,2
96,5 —0,3521 14,2544 | 0,08078 11,3 12,2 13,2 14,3 15,51 16,8 | 18,4
97,0 —0,3521 14,3782 | 0,08092 11,4 12,3 13,3 14,4 15,6 | 17,0 | 18,5
97,5 —0,3521 14,5038 [ 0,08106 11,5 12,4 13,4 14,5 15,7 1 17,1 | 18,7
98,0 —0,3521 14,6316 | 0,08122 11,6 12,5 13,5 14,6 159 1 17,3 | 18,9
98,5 —0,3521 14,7614 | 0,08139 11,7 12,6 13,6 14,8 16,0 | 17,5 | 19,1
99,0 —0,3521 14,8934 | 0,08157 11,8 12,7 13,7 14,9 16,2 | 17,6 | 19,2
99,5 —0,3521 15,0275 0,08177 11,9 12,8 13,9 15,0 163 1178 [ 194
100,0 —0,3521 15,1637 | 0,08198 12,0 12,9 14,0 15,2 16,5 | 18,0 | 19,6
100,5 —0,3521 15,3018 | 0,08220 12,1 13,0 14,1 15,3 16,6 | 18,1 | 19,8
101,0 —0,3521 15,4419 | 0,08243 12,2 13,2 14,2 15,4 16,8 | 18,3 | 20,0
101,5 —0,3521 15,5838 [ 0,08267 12,3 13,3 14,4 15,6 16,9 | 18,5 | 20,2
102,0 —0,3521 15,7276 | 0,08292 12,4 13,4 14,5 15,7 17,1 | 18,7 | 20,4
102,5 —0,3521 15,8732 | 0,08317 12,5 13,5 14,6 15,9 17,3 ] 18,8 | 20,6
103,0 —0,3521 16,0206 | 0,08343 12,6 13,6 14,8 16,0 17,4 1 19,0 | 20,8
103,5 —0,3521 16,1697 [ 0,08370 12,7 13,7 14,9 16,2 17,6 1 19,2 | 21,0
104,0 —0,3521 16,3204 | 0,08397 12,8 13,9 15,0 16,3 17,8 1 19,4 | 21,2




—0,3521 16,4728 | 0,08425 12,9 14,0 15,2 16,5 17,9 1 19,6 | 21,5
105,0 —0,3521 16,6268 | 0,08453 13,0 14,1 15,3 16,6 18,1 | 19,8 | 21,7
105,5 —0,3521 16,7826 [ 0,08481 13,2 14,2 15,4 16,8 18,3 |1 20,0 | 21,9
106,0 —0,3521 16,9401 0,08510 13,3 14,4 15,6 16,9 18,5 1 20,2 | 22,1
106,5 —0,3521 17,0995 0,08539 13,4 14,5 15,7 17,1 18,6 | 20,4 | 22,4
107,0 —0,3521 17,2607 [ 0,08568 13,5 14,6 15,9 17,3 18,8 | 20,6 | 22,6
107,5 —0,3521 17,4237 | 0,08599 13,6 14,7 16,0 17,4 19,0 | 20,8 | 22,8
108,0 —0,3521 17,5885 0,08629 13,7 14,9 16,2 17,6 19,2 1 21,0 | 23,1
108,5 —0,3521 17,7553 0,08660 13,8 15,0 16,3 17,8 194 ] 21,2 | 23,3
109,0 —0,3521 17,9242 | 0,08691 14,0 15,1 16,5 17,9 19,6 | 21,4 | 23,6
109,5 —0,3521 18,0954 | 0,08723 14,1 15,3 16,6 18,1 19,8 | 21,7 | 23,8
110,0 —0,3521 18,2689 | 0,08755 14,2 15,4 16,8 18,3 20,0 | 21,9 | 24,1




Bing 5.16. CAN NANG THEO CHIEU DAI NAM — BE GAI

Chiéu dai

Z—Scores (Cén nang kg)

L M S

cm -3SD -2SD -1SD Median | 1SD | 2SD 3SD
45,0 -0,3833 2,4607 | 0,09029 1,9 2,1 2.3 2,5 2,7 3,0 3.3
45,5 -0,3833 2,5457 | 0,09033 2,0 2,1 2.3 2.5 2.8 3,1 3,4
46,0 -0,3833 2,6306 | 0,09037 2,0 2,2 2,4 2,6 2.9 3,2 3,5
46,5 -0,3833 2,7155 | 0,09040 2,1 2.3 2,5 2,7 3,0 3.3 3,6
47,0 -0,3833 2,8007 | 0,09044 2,2 2.4 2,6 2,8 3,1 3,4 3,7
47,5 -0,3833 2,8867 | 0,09048 2,2 2,4 2,6 2,9 3,2 3,5 3,8
48,0 -0,3833 2,9741 | 0,09052 2.3 2.5 2,7 3,0 3,3 3,6 4,0
48,5 -0,3833 3,0636 | 0,09056 2.4 2,6 2,8 3,1 34 3,7 4.1
49,0 -0,3833 3,1560 | 0,09060 2.4 2,6 2.9 3,2 3,5 3,8 42
49,5 -0,3833 3,2520 | 0,09064 2,5 2,7 3,0 3.3 3,6 3,9 43
50,0 -0,3833 3,3518 | 0,09068 2,6 2,8 3,1 3,4 3,7 4,0 45
50,5 -0,3833 3,4557 | 0,09072 2,7 2.9 3,2 3,5 3,8 42 4.6
51,0 -0,3833 3,5636 | 0,09076 2,8 3,0 3,3 3,6 3,9 43 4.8
51,5 -0,3833 3,6754 | 0,09080 2,8 3,1 3,4 3,7 4,0 4.4 49
52,0 -0,3833 3,7911 | 0,09085 2.9 3,2 3,5 3,8 42 4.6 5,1
52,5 -0,3833 3,9105 | 0,09089 3,0 3.3 3,6 3,9 43 4,7 5,2
53,0 -0,3833 4,0332 | 0,09093 3,1 3,4 3,7 4,0 44 49 5.4
53,5 -0,3833 4,1591 | 0,09098 3,2 3,5 3,8 42 4.6 5,0 5,5
54,0 -0,3833 42875 | 0,09102 3.3 3,6 3,9 43 4,7 5,2 5,7
54,5 -0,3833 44179 | 0,09106 3,4 3,7 4,0 4.4 4.8 5,3 5,9
55,0 -0,3833 4,5498 | 0,09110 3,5 3,8 42 45 5,0 5,5 6,1
55,5 -0,3833 4,6827 | 0,09114 3,6 3,9 43 4,7 5,1 5,7 6,3
56,0 -0,3833 48162 | 0,09118 3,7 4,0 4.4 438 5,3 5,8 6,4
56,5 -0,3833 49500 | 0,09121 3,8 4.1 45 5,0 54 6,0 6,6
57,0 -0,3833 5,0837 | 0,09125 3,9 43 4.6 5,1 5,6 6,1 6,8
57,5 -0,3833 52173 | 0,09128 4,0 4.4 4.8 5,2 5,7 6,3 7,0
58,0 -0,3833 5,3507 | 0,09130 4,1 4,5 4,9 5.4 5,9 6,5 7,1
58,5 -0,3833 54834 | 0,09132 42 4.6 5,0 5,5 6,0 6,6 7,3
59,0 -0,3833 5,6151 | 0,09134 43 47 5,1 5,6 6,2 6,8 7,5
59,5 -0,3833 5,7454 | 0,09135 4.4 4,8 5.3 5,7 6.3 6,9 7,7
60,0 -0,3833 5,8742 | 0,09136 4,5 49 5.4 5,9 6,4 7,1 7,8
60,5 -0,3833 6,0014 | 0,09137 4.6 5,0 5,5 6,0 6,6 7,3 8,0
61,0 -0,3833 6,1270 | 0,09137 4,7 5,1 5,6 6,1 6,7 7.4 8,2
61,5 -0,3833 6,2511 | 0,09136 438 5,2 5,7 6,3 6,9 7,6 8,4
62,0 -0,3833 6,3738 | 0,09135 4,9 5,3 5,8 6,4 7,0 7,7 8,5
62,5 -0,3833 6,4948 | 0,09133 5,0 5.4 5,9 6,5 7.1 7.8 8,7
63,0 -0,3833 6,6144 | 0,09131 5,1 5,5 6,0 6,6 7.3 8,0 8,8
63,5 -0,3833 6,7328 | 0,09129 5,2 5,6 6,2 6,7 7.4 8,1 9,0
64,0 -0,3833 6,8501 | 0,09126 5,3 5,7 6,3 6,9 7,5 8,3 9,1
64,5 -0,3833 6,9662 | 0,09123 5,4 5,8 6,4 7,0 7,6 8,4 9,3
65,0 -0,3833 7,0812 | 0,09119 5,5 5,9 6,5 7,1 7.8 8,6 9,5
65,5 -0,3833 7,1950 | 0,09115 5,5 6,0 6,6 7,2 7,9 8,7 9,6
66,0 -0,3833 7,3076 | 0,09110 5,6 6,1 6,7 7,3 8,0 8,8 9,8
66,5 -0,3833 7,4189 | 0,09106 5,7 6,2 6,8 7.4 8,1 9,0 9,9
67,0 -0,3833 7,5288 | 0,09101 5,8 6,3 6,9 7,5 8,3 9,1 10,0
67,5 -0,3833 7,6375 | 0,09096 5,9 6,4 7,0 7,6 8.4 9,2 10,2
68,0 -0,3833 7,7448 | 0,09090 6,0 6,5 7,1 7,7 8,5 9.4 10,3




68,5 —0,3833 7,8509 | 0,09085 6,1 6,6 7,2 7,9 8,6 9,5 10,5
69,0 —0,3833 7,9559 | 0,09079 6,1 6,7 7,3 8,0 8,7 9,6 10,6
69,5 —0,3833 8,0599 [ 0,09074 6,2 6,8 7,4 8,1 8,8 9,7 10,7
70,0 —0,3833 8,1630 | 0,09068 6,3 6,9 7,5 8,2 9,0 9,9 10,9
70,5 —0,3833 8,2651 0,09062 6,4 6,9 7,6 8,3 9,1 10,0 11,0
71,0 —0,3833 8,3666 | 0,09056 6,5 7,0 7,7 8,4 9,2 10,1 11,1
71,5 —0,3833 8,4676 | 0,09050 6,5 7,1 7,7 8,5 9,3 10,2 11,3
72,0 —0,3833 8,5679 | 0,09043 6,6 7,2 7,8 8,6 9.4 10,3 11,4
72,5 —0,3833 8,6674 | 0,09037 6,7 7,3 7,9 8,7 9,5 10,5 11,5
73,0 —0,3833 8,7661 0,09031 6,8 7,4 8,0 8,8 9,6 10,6 11,7
73,5 —0,3833 8,8638 | 0,09025 6,9 7.4 8,1 8,9 9,7 10,7 11,8
74,0 —0,3833 8,9601 0,09018 6,9 7,5 8,2 9,0 9,8 10,8 11,9
74,5 —0,3833 9,0552 | 0,09012 7,0 7,6 8,3 9,1 9,9 10,9 12,0
75,0 —0,3833 9,1490 | 0,09005 7,1 7,7 8.4 9,1 10,0 11,0 12,2
75,5 —0,3833 9,2418 | 0,08999 7,1 7,8 8,5 9,2 10,1 11,1 12,3
76,0 —0,3833 9,3337 | 0,08992 7,2 7,8 8,5 9,3 10,2 11,2 12,4
76,5 —0,3833 9,4252 | 0,08985 7,3 7,9 8,6 9,4 10,3 11,4 12,5
77,0 —0,3833 9,5166 | 0,08979 7,4 8,0 8,7 9,5 10,4 11,5 12,6
77,5 —0,3833 9,6086 | 0,08972 7,4 8,1 8,8 9,6 10,5 11,6 12,8
78,0 —0,3833 9,7015 0,08965 7,5 8,2 8,9 9,7 10,6 11,7 12,9
78,5 —0,3833 9,7957 | 0,08959 7,6 8,2 9,0 9,8 10,7 11,8 13,0
79,0 —0,3833 9,8915 0,08952 7,7 8,3 9,1 9,9 10,8 11,9 13,1
79,5 —0,3833 9,9892 | 0,08946 7,7 8,4 9,1 10,0 10,9 12,0 13,3
80,0 —0,3833 10,0891 | 0,08940 7,8 8,5 9,2 10,1 11,0 12,1 13,4
80,5 —0,3833 10,1916 | 0,08934 7,9 8,6 9,3 10,2 11,2 12,3 13,5
81,0 —0,3833 10,2965 | 0,08928 8,0 8,7 9,4 10,3 11,3 12,4 13,7
81,5 —0,3833 10,4041 | 0,08923 8,1 8,8 9,5 10,4 11,4 12,5 13,8
82,0 —0,3833 10,5140 | 0,08918 8,1 8,8 9,6 10,5 11,5 12,6 13,9
82,5 —0,3833 10,6263 | 0,08914 8,2 8,9 9,7 10,6 11,6 12,8 14,1
83,0 —0,3833 10,7410 | 0,08910 8,3 9,0 9,8 10,7 11,8 12,9 14,2
83,5 —0,3833 10,8578 | 0,08906 8.4 9,1 9,9 10,9 11,9 13,1 14,4
84,0 —0,3833 10,9767 | 0,08903 8,5 9,2 10,1 11,0 12,0 13,2 14,5
84,5 —0,3833 11,0974 | 0,08900 8,6 9,3 10,2 11,1 12,1 13,3 14,7
85,0 —0,3833 11,2198 | 0,08898 8,7 9,4 10,3 11,2 12,3 13,5 14,9
85,5 —0,3833 11,3435 | 0,08897 8,8 9,5 10,4 11,3 12,4 13,6 15,0
86,0 —0,3833 11,4684 | 0,08895 8,9 9,7 10,5 11,5 12,6 13,8 15,2
86,5 —0,3833 11,5940 | 0,08895 9,0 9,8 10,6 11,6 12,7 13,9 15,4
87,0 —0,3833 11,7201 | 0,08895 9,1 9,9 10,7 11,7 12,8 14,1 15,5
87,5 —0,3833 11,8461 | 0,08895 9,2 10,0 10,9 11,8 13,0 14,2 15,7
88,0 —0,3833 11,9720 | 0,08896 9,3 10,1 11,0 12,0 13,1 14,4 15,9
88,5 —0,3833 12,0976 | 0,08898 9.4 10,2 11,1 12,1 13,2 14,5 16,0
89,0 —0,3833 12,2229 | 0,08900 9,5 10,3 11,2 12,2 13,4 14,7 16,2
89,5 —0,3833 12,3477 | 0,08903 9,6 10,4 11,3 12,3 13,5 14,8 16,4
90,0 —0,3833 12,4723 | 0,08906 9,7 10,5 11,4 12,5 13,7 15,0 16,5
90,5 —0,3833 12,5965 | 0,08909 9,8 10,6 11,5 12,6 13,8 15,1 16,7
91,0 —0,3833 12,7205 | 0,08913 9,9 10,7 11,7 12,7 13,9 15,3 16,9
91,5 —0,3833 12,8443 | 0,08918 10,0 10,8 11,8 12,8 14,1 15,5 17,0
92,0 —0,3833 12,9681 | 0,08923 10,1 10,9 11,9 13,0 14,2 15,6 17,2
92,5 —0,3833 13,0920 | 0,08928 10,1 11,0 12,0 13,1 14,3 15,8 17,4
93,0 —0,3833 13,2158 | 0,08934 10,2 11,1 12,1 13,2 14,5 15,9 17,5
93,5 —0,3833 13,3399 | 0,08941 10,3 11,2 12,2 13,3 14,6 16,1 17,7
94,0 —0,3833 13,4643 | 0,08948 10,4 11,3 12,3 13,5 14,7 16,2 17,9




—0,3833 13,5892 | 0,08955 10,5 11,4 12,4 13,6 14,9 16,4 18,0
95,0 —0,3833 13,7146 | 0,08963 10,6 11,5 12,6 13,7 15,0 16,5 18,2
95,5 —0,3833 13,8408 | 0,08972 10,7 11,6 12,7 13,8 15,2 16,7 18,4
96,0 —0,3833 13,9676 | 0,08981 10,8 11,7 12,8 14,0 15,3 16,8 18,6
96,5 —0,3833 14,0953 | 0,08990 10,9 11,8 12,9 14,1 15,4 17,0 18,7
97,0 —0,3833 14,2239 | 0,09000 11,0 12,0 13,0 14,2 15,6 17,1 18,9
97,5 —0,3833 14,3537 | 0,09010 11,1 12,1 13,1 14,4 15,7 17,3 19,1
98,0 —0,3833 14,4848 | 0,09021 11,2 12,2 13,3 14,5 15,9 17,5 19,3
98,5 —0,3833 14,6174 | 0,09033 11,3 12,3 13,4 14,6 16,0 17,6 19,5
99,0 —0,3833 14,7519 | 0,09044 11,4 12,4 13,5 14,8 16,2 17,8 19,6
99,5 —0,3833 14,8882 | 0,09057 11,5 12,5 13,6 14,9 16,3 18,0 19,8
100,0 —0,3833 15,0267 | 0,09069 11,6 12,6 13,7 15,0 16,5 18,1 20,0
100,5 —0,3833 15,1676 | 0,09083 11,7 12,7 13,9 15,2 16,6 18,3 20,2
101,0 —0,3833 15,3108 | 0,09096 11,8 12,8 14,0 15,3 16,8 18,5 20,4
101,5 —0,3833 15,4564 | 0,09110 11,9 13,0 14,1 15,5 17,0 18,7 20,6
102,0 —0,3833 15,6046 | 0,09125 12,0 13,1 14,3 15,6 17,1 18,9 20,8
102,5 —0,3833 15,7553 | 0,09139 12,1 13,2 14,4 15,8 17,3 19,0 21,0
103,0 —0,3833 15,9087 | 0,09155 12,3 13,3 14,5 15,9 17,5 19,2 21,3
103,5 —0,3833 16,0645 | 0,09170 12,4 13,5 14,7 16,1 17,6 19,4 21,5
104,0 —0,3833 16,2229 | 0,09186 12,5 13,6 14,8 16,2 17,8 19,6 21,7
104,5 —0,3833 16,3837 | 0,09203 12,6 13,7 15,0 16,4 18,0 19,8 21,9
105,0 —0,3833 16,5470 | 0,09219 12,7 13,8 15,1 16,5 18,2 | 20,0 22,2
105,5 —0,3833 16,7129 | 0,09236 12,8 14,0 15,3 16,7 18,4 | 20,2 22,4
106,0 —0,3833 16,8814 | 0,09254 13,0 14,1 15,4 16,9 18,5 | 20,5 22,6
106,5 —0,3833 17,0527 | 0,09271 13,1 14,3 15,6 17,1 18,7 | 20,7 22,9
107,0 —0,3833 17,2269 | 0,09289 13,2 14,4 15,7 17,2 18,9 | 20,9 23,1
107,5 —0,3833 17,4039 | 0,09307 13,3 14,5 15,9 17,4 19,1 21,1 234
108,0 —0,3833 17,5839 | 0,09326 13,5 14,7 16,0 17,6 193 | 213 23,6
108,5 —0,3833 17,7668 | 0,09344 13,6 14,8 16,2 17,8 19,5 | 21,6 23,9
109,0 —0,3833 17,9526 | 0,09363 13,7 15,0 16,4 18,0 19,7 | 21,8 24,2
109,5 —0,3833 18,1412 | 0,09382 13,9 15,1 16,5 18,1 20,0 | 22,0 24,4
110,0 —0,3833 18,3324 | 0,09401 14,0 15,3 16,7 18,3 20,2 | 223 24,7




Bing 5.17. CAN NANG THEO CHIEU CAO DUNG - BE TRAI

Chidu cao . M S Z—Scores (Can nang kg)

cm -3SD | -2SD | -1SD | Median 1SD 2SD 3SD
65,0 -0,3521 | 7,4327 0,08217 5,9 6,3 6,9 7.4 8,1 8,8 9,6

65,5 -03521 | 7,5504 0,08214 6,0 6,4 7,0 7,6 8,2 8,9 9,8

66,0 -0,3521 | 7,6673 0,08212 6,1 6,5 7,1 7,7 8.3 9,1 9,9

66,5 -03521 | 7,7834 0,08212 6,1 6,6 7,2 7,8 8,5 9,2 10,1
67,0 -0,3521 | 7,8986 0,08213 6,2 6,7 7,3 7,9 8,6 9,4 10,2
67,5 -0,3521 | 8,0132 0,08214 6,3 6,8 7.4 8,0 8,7 9,5 10,4
68,0 -03521 | 81272 0,08217 6,4 6,9 7,5 8,1 8,8 9,6 10,5
68,5 -03521 | 82410 0,08221 6,5 7,0 7,6 8,2 9,0 9,8 10,7
69,0 -03521 | 873547 0,08226 6,6 7,1 7,7 8,4 9,1 9,9 10,8
69,5 -0,3521 | 8,4680 0,08231 6,7 7,2 7,8 8,5 9,2 10,0 11,0
70,0 -0,3521 | 85808 0,08237 6,8 7,3 7,9 8,6 9,3 10,2 11,1
70,5 -03521 | 86927 0,08243 6,9 7,4 8,0 8,7 9,5 10,3 11,3
71,0 -0,3521 | 8,8036 0,08250 6,9 7,5 8,1 8,8 9,6 10,4 11,4
71,5 -0,3521 | 89135 0,08257 7,0 7,6 8,2 8,9 9,7 10,6 11,6
72,0 -03521 | 9,0221 0,08264 7,1 7,7 8,3 9,0 9,8 10,7 11,7
72,5 -0,3521 | 9,1292 0,08272 7,2 7.8 8,4 9,1 9,9 10,8 11,8
73,0 -0,3521 | 9,2347 0,08278 7,3 7,9 8,5 9,2 10,0 11,0 12,0
73,5 -0,3521 | 19,3390 0,08285 7.4 7,9 8,6 9,3 10,2 11,1 12,1
74,0 -03521 | 9,4420 0,08292 7.4 8,0 8,7 9.4 10,3 11,2 12,2
74,5 -0,3521 | 19,5438 0,08298 7,5 8,1 8,8 9,5 10,4 11,3 12,4
75,0 -03521 | 9,6440 0,08303 7,6 8,2 8,9 9,6 10,5 11,4 12,5
75,5 -0,3521 | 19,7425 0,08308 7,7 8,3 9,0 9,7 10,6 11,6 12,6
76,0 -0,3521 | 9,8392 0,08312 7,7 8,4 9,1 9,8 10,7 11,7 12,8
76,5 -0,3521 | 19,9341 0,08315 7,8 8,5 9,2 9,9 10,8 11,8 12,9
77,0 -0,3521 | 10,0274 | 0,08317 7,9 8,5 9,2 10,0 10,9 11,9 13,0
77,5 -0,3521 | 10,1194 | 0,08318 8,0 8,6 9,3 10,1 11,0 12,0 13,1
78,0 -0,3521 | 10,2105 | 0,08317 8,0 8,7 9.4 10,2 11,1 12,1 13,3
78,5 -0,3521 | 10,3012 | 0,08315 8,1 8,8 9,5 10,3 11,2 12,2 13,4
79,0 -0,3521 | 10,3923 | 0,08311 8,2 8,8 9,6 104 11,3 12,3 13,5
79,5 -0,3521 | 10,4845 | 0,08305 8,3 8,9 9,7 10,5 11,4 12,4 13,6
80,0 -03521 | 10,5781 | 0,08298 8,3 9,0 9,7 10,6 11,5 12,6 13,7
80,5 -0,3521 | 10,6737 | 0,08290 8,4 9,1 9,8 10,7 11,6 12,7 13,8
81,0 -0,3521 | 10,7718 | 0,08279 8,5 9,2 9,9 10,8 11,7 12,8 14,0
81,5 -03521 | 10,8728 | 0,08268 8,6 9,3 10,0 10,9 11,8 12,9 14,1
82,0 -0,3521 | 10,9772 | 0,08255 8,7 9,3 10,1 11,0 11,9 13,0 14,2
82,5 -0,3521 | 11,0851 | 0,08241 8,7 9,4 10,2 11,1 12,1 13,1 14,4
83,0 -0,3521 | 11,1966 | 0,08225 8,8 9,5 10,3 112 12,2 13,3 14,5
83,5 -03521 | 11,3114 | 0,08209 8,9 9,6 10,4 113 12,3 13,4 14,6
84,0 -0,3521 | 11,4290 | 0,08191 9,0 9,7 10,5 114 12,4 13,5 14,8
84,5 -0,3521 | 11,5490 | 0,08174 9,1 9,9 10,7 11,5 12,5 13,7 14,9
85,0 -03521 | 11,6707 | 0,08156 9,2 10,0 10,8 11,7 12,7 13,8 15,1
85,5 -03521 | 11,7937 | 0,08138 9,3 10,1 10,9 11,8 12,8 13,9 15,2
86,0 -0,3521 | 11,9173 | 0,08121 9.4 10,2 11,0 11,9 12,9 14,1 15,4
86,5 -0,3521 | 12,0411 | 0,08105 9,5 10,3 11,1 12,0 13,1 14,2 15,5
87,0 -0,3521 | 12,1645 | 0,08090 9,6 10,4 11,2 12,2 13,2 14,4 15,7
87,5 -0,3521 | 12,2871 | 0,08076 9,7 10,5 11,3 12,3 13,3 14,5 15,8
88,0 -0,3521 | 12,4089 | 0,08064 9,8 10,6 11,5 12,4 13,5 14,7 16,0




88,5 —0,3521 | 12,5298 | 0,08054 9,9 10,7 11,6 12,5 13,6 14,8 16,1
89,0 —0,3521 | 12,6495 0,08045 10,0 10,8 11,7 12,6 13,7 14,9 16,3
89,5 —0,3521 | 12,7683 0,08038 10,1 10,9 11,8 12,8 13,9 15,1 16,4
90,0 —0,3521 | 12,8864 | 0,08032 10,2 11,0 11,9 12,9 14,0 15,2 16,6
90,5 —0,3521 | 13,0038 | 0,08028 10,3 11,1 12,0 13,0 14,1 15,3 16,7
91,0 —0,3521 | 13,1209 | 0,08025 10,4 11,2 12,1 13,1 14,2 15,5 16,9
91,5 —0,3521 | 13,2376 | 0,08024 10,5 11,3 12,2 13,2 14,4 15,6 17,0
92,0 —0,3521 | 13,3541 0,08025 10,6 11,4 12,3 13,4 14,5 15,8 17,2
92,5 —0,3521 | 13,4705 0,08027 10,7 11,5 12,4 13,5 14,6 15,9 17,3
93,0 —0,3521 | 13,5870 | 0,08031 10,8 11,6 12,6 13,6 14,7 16,0 17,5
93,5 —0,3521 | 13,7041 0,08036 10,9 11,7 12,7 13,7 14,9 16,2 17,6
94,0 —0,3521 | 13,8217 | 0,08043 11,0 11,8 12,8 13,8 15,0 16,3 17,8
94,5 —0,3521 | 13,9403 0,08051 11,1 11,9 12,9 13,9 15,1 16,5 17,9
95,0 —0,3521 | 14,0600 | 0,08060 11,1 12,0 13,0 14,1 15,3 16,6 18,1
95,5 —0,3521 | 14,1811 0,08071 11,2 12,1 13,1 14,2 15,4 16,7 18,3
96,0 —0,3521 | 14,3037 | 0,08083 11,3 12,2 13,2 14,3 15,5 16,9 18,4
96,5 —0,3521 | 14,4282 | 0,08097 11,4 12,3 13,3 14,4 15,7 17,0 18,6
97,0 —0,3521 | 14,5547 | 0,08112 11,5 12,4 13,4 14,6 15,8 17,2 18,8
97,5 —0,3521 | 14,6832 | 0,08129 11,6 12,5 13,6 14,7 15,9 17,4 18,9
98,0 —0,3521 | 14,8140 | 0,08146 11,7 12,6 13,7 14,8 16,1 17,5 19,1
98,5 —0,3521 | 14,9468 | 0,08165 11,8 12,8 13,8 14,9 16,2 17,7 19,3
99,0 —0,3521 | 15,0818 | 0,08185 11,9 12,9 13,9 15,1 16,4 17,9 19,5
99,5 —0,3521 | 15,2187 | 0,08206 12,0 13,0 14,0 15,2 16,5 18,0 19,7
100,0 —0,3521 | 15,3576 | 0,08229 12,1 13,1 14,2 15,4 16,7 18,2 19,9
100,5 —0,3521 | 15,4985 0,08252 12,2 13,2 14,3 15,5 16,9 18,4 20,1
101,0 —0,3521 | 15,6412 | 0,08277 12,3 13,3 14,4 15,6 17,0 18,5 20,3
101,5 —0,3521 | 15,7857 | 0,08302 12,4 13,4 14,5 15,8 17,2 18,7 20,5
102,0 —0,3521 | 15,9320 | 0,08328 12,5 13,6 14,7 15,9 17,3 18,9 20,7
102,5 —0,3521 | 16,0801 0,08354 12,6 13,7 14,8 16,1 17,5 19,1 20,9
103,0 —0,3521 | 16,2298 | 0,08381 12,8 13,8 14,9 16,2 17,7 19,3 21,1
103,5 —0,3521 | 16,3812 | 0,08408 12,9 13,9 15,1 16,4 17,8 19,5 21,3
104,0 —0,3521 | 16,5342 | 0,08436 13,0 14,0 15,2 16,5 18,0 19,7 21,6
104,5 —0,3521 | 16,6889 | 0,08464 13,1 14,2 15,4 16,7 18,2 19,9 21,8
105,0 —0,3521 | 16,8454 | 0,08493 13,2 14,3 15,5 16,8 18,4 20,1 22,0
105,5 —0,3521 | 17,0036 | 0,08521 13,3 14,4 15,6 17,0 18,5 20,3 22,2
106,0 —0,3521 | 17,1637 | 0,08551 13,4 14,5 15,8 17,2 18,7 20,5 22,5
106,5 —0,3521 | 17,3256 | 0,08580 13,5 14,7 15,9 17,3 18,9 20,7 22,7
107,0 —0,3521 | 17,4894 | 0,08611 13,7 14,8 16,1 17,5 19,1 20,9 22,9
107,5 —0,3521 | 17,6550 | 0,08641 13,8 14,9 16,2 17,7 19,3 21,1 23,2
108,0 —0,3521 | 17,8226 | 0,08673 13,9 15,1 16,4 17,8 19,5 21,3 23,4
108,5 —0,3521 | 17,9924 | 0,08704 14,0 15,2 16,5 18,0 19,7 21,5 23,7
109,0 —0,3521 | 18,1645 0,08736 14,1 15,3 16,7 18,2 19,8 21,8 23,9
109,5 —0,3521 | 18,3390 | 0,08768 14,3 15,5 16,8 18,3 20,0 22,0 24,2
110,0 —0,3521 | 18,5158 | 0,08800 14,4 15,6 17,0 18,5 20,2 22,2 24,4
110,5 —0,3521 | 18,6948 | 0,08832 14,5 15,8 17,1 18,7 20,4 22,4 24,7
111,0 —0,3521 | 18,8759 | 0,08864 14,6 15,9 17,3 18,9 20,7 22,7 25,0
111,5 —0,3521 | 19,0590 | 0,08896 14,8 16,0 17,5 19,1 20,9 22,9 25,2
112,0 —0,3521 | 19,2439 | 0,08928 14,9 16,2 17,6 19,2 21,1 23,1 25,5
112,5 —0,3521 | 19,4304 | 0,08960 15,0 16,3 17,8 19,4 21,3 23,4 25,8
113,0 —0,3521 | 19,6185 0,08991 15,2 16,5 18,0 19,6 21,5 23,6 26,0
113,5 —0,3521 | 19,8081 0,09022 15,3 16,6 18,1 19,8 21,7 23,9 26,3
114,0 —0,3521 | 19,9990 | 0,09054 15,4 16,8 18,3 20,0 21,9 24,1 26,6




114,5 -0,3521 | 20,1912 | 0,09085 15,6 16,9 18,5 20,2 22,1 24,4 26,9
115,0 —0,3521 | 20,3846 | 0,09116 15,7 17,1 18,6 20,4 22,4 24,6 27,2
115,5 -0,3521 | 20,5789 | 0,09147 15,8 17,2 18,8 20,6 22,6 24,9 27,5
116,0 —0,3521 | 20,7741 0,09177 16,0 17,4 19,0 20,8 22,8 25,1 27,8
116,5 -0,3521 | 20,9700 | 0,09208 16,1 17,5 19,2 21,0 23,0 25,4 28,0
117,0 —0,3521 | 21,1666 | 0,09239 16,2 17,7 19,3 21,2 23,3 25,6 28,3
117,5 —0,3521 | 21,3636 | 0,09270 16,4 17,9 19,5 214 23,5 25,9 28,6
118,0 —0,3521 | 21,5611 0,09300 16,5 18,0 19,7 21,6 23,7 26,1 28,9
118,5 —0,3521 | 21,7588 | 0,09331 16,7 18,2 19,9 21,8 23,9 26,4 29,2
119,0 —0,3521 | 21,9568 | 0,09362 16,8 18,3 20,0 22,0 24,1 26,6 29,5
119,5 —0,3521 | 22,1549 | 0,09393 16,9 18,5 20,2 22,2 24,4 26,9 29,8
120,0 —0,3521 | 22,3530 | 0,09424 17,1 18,6 20,4 22,4 24,6 27,2 30,1




Bing 5.18. CAN NANG THEO CHIEU CAO PUNG — BE GAI

Chidu cao Z—Scores (Can nang kg)

cm 5 M i -3SD | -2SD | -1SD | Median 1SD 2SD 3SD
65,0 -0,3833 7,2402 | 0,09113 5,6 6,1 6,6 7.2 7,9 8,7 9,7

65,5 —0,3833 7,3523 0,09109 5,7 6,2 6,7 7,4 8,1 8,9 9,8

66,0 -0,3833 74630 | 0,09104 5,8 6,3 6,8 7,5 8,2 9,0 10,0
66,5 —0,3833 7,5724 0,09099 5,8 6,4 6,9 7,6 8,3 9,1 10,1
67,0 -0,3833 7,6806 | 0,09094 5,9 6,4 7,0 7,7 8,4 9,3 10,2
67,5 -0,3833 7,7874 | 0,09088 6,0 6,5 7,1 7,8 8,5 9,4 10,4
68,0 —0,3833 7,8930 0,09083 6,1 6,6 7,2 7,9 8,7 9,5 10,5
68,5 —0,3833 7,9976 0,09077 6,2 6,7 7,3 8,0 8,8 9,7 10,7
69,0 -0,3833 8,1012 | 0,09071 6,3 6,8 7,4 8,1 8,9 9,8 10,8
69,5 -0,3833 8,2039 | 0,09065 6,3 6,9 7,5 8,2 9,0 9,9 10,9
70,0 -0,3833 8,3058 | 0,09059 6,4 7,0 7,6 8,3 9,1 10,0 11,1
70,5 -0,3833 38,4071 0,09053 6,5 7,1 7,7 8,4 9,2 10,1 11,2
71,0 -0,3833 8,5078 | 0,09047 6,6 7,1 7,8 8,5 9.3 10,3 11,3
71,5 -0,3833 8,6078 | 0,09041 6,7 7.2 7,9 8,6 9,4 10,4 11,5
72,0 —0,3833 8,7070 0,09035 6,7 7,3 8,0 8,7 9,5 10,5 11,6
72,5 -0,3833 38,8053 0,09028 6,8 7,4 8,1 8,8 9,7 10,6 11,7
73,0 -0,3833 8,9025 0,09022 6,9 7,5 8,1 8,9 9,8 10,7 11,8
73,5 -0,3833 38,9983 0,09016 7,0 7,6 8,2 9,0 9,9 10,8 12,0
74,0 -0,3833 9,0928 | 0,09009 7,0 7,6 8,3 9,1 10,0 11,0 12,1
74,5 -0,3833 9,1862 | 0,09003 7,1 7,7 8,4 9,2 10,1 11,1 12,2
75,0 -0,3833 9,2786 | 0,08996 7,2 7,8 8,5 9,3 10,2 11,2 12,3
75,5 —0,3833 9,3703 0,08989 7,2 7,9 8,6 9,4 10,3 11,3 12,5
76,0 -0,3833 9,4617 | 0,08983 7,3 8,0 8,7 9,5 10,4 11,4 12,6
76,5 —0,3833 9,5533 0,08976 7,4 8,0 8,7 9,6 10,5 11,5 12,7
77,0 -0,3833 9,6456 | 0,08969 7,5 8,1 8,8 9,6 10,6 11,6 12,8
77,5 —0,3833 9,7390 0,08963 7,5 8,2 8,9 9,7 10,7 11,7 12,9
78,0 —0,3833 9,8338 0,08956 7,6 8,3 9,0 9,8 10,8 11,8 13,1
78,5 —0,3833 9,9303 0,08950 7,7 8,4 9,1 9,9 10,9 12,0 13,2
79,0 -0,3833 | 10,0289 | 0,08943 7.8 8,4 9,2 10,0 11,0 12,1 13,3
79,5 -0,3833 | 10,1298 | 0,08937 7,8 8,5 9,3 10,1 11,1 12,2 13,4
80,0 -0,3833 | 10,2332 | 0,08932 7,9 8,6 9,4 10,2 11,2 12,3 13,6
80,5 —0,3833 10,3393 0,08926 8,0 8,7 9,5 10,3 11,3 12,4 13,7
81,0 -0,3833 | 10,4477 | 0,08921 8,1 8,8 9,6 10,4 11,4 12,6 13,9
81,5 -0,3833 | 10,5586 | 0,08916 8,2 8,9 9,7 10,6 11,6 12,7 14,0
82,0 -0,3833 | 10,6719 | 0,08912 8.3 9,0 9,8 10,7 11,7 12,8 14,1
82,5 -0,3833 | 10,7874 | 0,08908 8.4 9,1 9,9 10,8 11,8 13,0 14,3
83,0 -0,3833 | 10,9051 | 0,08905 8,5 9,2 10,0 10,9 11,9 13,1 14,5
83,5 -0,3833 | 11,0248 | 0,08902 8,5 9,3 10,1 11,0 12,1 13,3 14,6
84,0 -0,3833 | 11,1462 | 0,08899 8,6 9,4 10,2 11,1 12,2 13,4 14,8
84,5 -0,3833 | 11,2691 | 0,08897 8,7 9,5 10,3 11,3 12,3 13,5 14,9
85,0 -0,3833 | 11,3934 | 0,08896 8,8 9,6 10,4 114 12,5 13,7 15,1
85,5 -0,3833 | 11,5186 | 0,08895 8,9 9,7 10,6 11,5 12,6 13,8 15,3
86,0 -0,3833 | 11,6444 | 0,08895 9,0 9,8 10,7 11,6 12,7 14,0 15,4
86,5 -0,3833 | 11,7705 | 0,08895 9,1 9,9 10,8 11,8 12,9 14,2 15,6
87,0 -0,3833 | 11,8965 | 0,08896 9,2 10,0 10,9 11,9 13,0 14,3 15,8
87,5 -0,3833 | 12,0223 | 0,08897 9.3 10,1 11,0 12,0 13,2 14,5 15,9
88,0 -0,3833 | 12,1478 | 0,08899 9,4 10,2 11,1 12,1 13,3 14,6 16,1
88,5 -0,3833 | 12,2729 | 0,08901 9,5 10,3 11,2 12,3 13,4 14,8 16,3




89,0 —0,3833 12,3976 | 0,08904 9,6 10,4 11,4 12,4 13,6 14,9 16,4
89,5 —0,3833 12,5220 | 0,08907 9,7 10,5 11,5 12,5 13,7 15,1 16,6
90,0 —0,3833 12,6461 0,08911 9,8 10,6 11,6 12,6 13,8 15,2 16,8
90,5 —0,3833 12,7700 | 0,08915 9,9 10,7 11,7 12,8 14,0 15,4 16,9
91,0 —0,3833 12,8939 | 0,08920 10,0 10,9 11,8 12,9 14,1 15,5 17,1
91,5 —0,3833 13,0177 | 0,08925 10,1 11,0 11,9 13,0 14,3 15,7 17,3
92,0 —0,3833 13,1415 | 0,08931 10,2 11,1 12,0 13,1 14,4 15,8 17,4
92,5 —0,3833 13,2654 | 0,08937 10,3 11,2 12,1 13,3 14,5 16,0 17,6
93,0 —0,3833 13,3896 | 0,08944 10,4 11,3 12,3 13,4 14,7 16,1 17,8
93,5 —0,3833 13,5142 | 0,08951 10,5 11,4 12,4 13,5 14,8 16,3 17,9
94,0 —0,3833 13,6393 | 0,08959 10,6 11,5 12,5 13,6 14,9 16,4 18,1
94,5 —0,3833 13,7650 | 0,08967 10,7 11,6 12,6 13,8 15,1 16,6 18,3
95,0 —0,3833 13,8914 | 0,08975 10,8 11,7 12,7 13,9 15,2 16,7 18,5
95,5 —0,3833 14,0186 | 0,08984 10,8 11,8 12,8 14,0 15,4 16,9 18,6
96,0 —0,3833 14,1466 | 0,08994 10,9 11,9 12,9 14,1 15,5 17,0 18,8
96,5 —0,3833 14,2757 | 0,09004 11,0 12,0 13,1 14,3 15,6 17,2 19,0
97,0 —0,3833 14,4059 | 0,09015 11,1 12,1 13,2 14,4 15,8 17,4 19,2
97,5 —0,3833 14,5376 | 0,09026 11,2 12,2 13,3 14,5 15,9 17,5 19,3
98,0 —0,3833 14,6710 | 0,09037 11,3 12,3 13,4 14,7 16,1 17,7 19,5
98,5 —0,3833 14,8062 | 0,09049 11,4 12,4 13,5 14,8 16,2 17,9 19,7
99,0 —0,3833 14,9434 | 0,09062 11,5 12,5 13,7 14,9 16,4 18,0 19,9
99,5 —0,3833 15,0828 | 0,09075 11,6 12,7 13,8 15,1 16,5 18,2 20,1
100,0 —0,3833 15,2246 | 0,09088 11,7 12,8 13,9 15,2 16,7 18,4 20,3
100,5 —0,3833 15,3687 | 0,09102 11,9 12,9 14,1 15,4 16,9 18,6 20,5
101,0 —0,3833 15,5154 | 0,09116 12,0 13,0 14,2 15,5 17,0 18,7 20,7
101,5 —0,3833 15,6646 | 0,09131 12,1 13,1 14,3 15,7 17,2 18,9 20,9
102,0 —0,3833 15,8164 | 0,09146 12,2 13,3 14,5 15,8 17,4 19,1 21,1
102,5 —0,3833 15,9707 | 0,09161 12,3 13,4 14,6 16,0 17,5 19,3 21,4
103,0 —0,3833 16,1276 | 0,09177 12,4 13,5 14,7 16,1 17,7 19,5 21,6
103,5 —0,3833 16,2870 | 0,09193 12,5 13,6 14,9 16,3 17,9 19,7 21,8
104,0 —0,3833 16,4488 | 0,09209 12,6 13,8 15,0 16,4 18,1 19,9 22,0
104,5 —0,3833 16,6131 0,09226 12,8 13,9 15,2 16,6 18,2 20,1 22,3
105,0 —0,3833 16,7800 | 0,09243 12,9 14,0 15,3 16,8 18,4 20,3 22,5
105,5 —0,3833 16,9496 | 0,09261 13,0 14,2 15,5 16,9 18,6 20,5 22,7
106,0 —0,3833 17,1220 | 0,09278 13,1 14,3 15,6 17,1 18,8 20,8 23,0
106,5 —0,3833 17,2973 | 0,09296 13,3 14,5 15,8 17,3 19,0 21,0 23,2
107,0 —0,3833 17,4755 | 0,09315 13,4 14,6 15,9 17,5 19,2 21,2 23,5
107,5 —0,3833 17,6567 | 0,09333 13,5 14,7 16,1 17,7 19,4 21,4 23,7
108,0 —0,3833 17,8407 | 0,09352 13,7 14,9 16,3 17,8 19,6 21,7 24,0
108,5 —0,3833 18,0277 | 0,09371 13,8 15,0 16,4 18,0 19,8 21,9 24,3
109,0 —0,3833 18,2174 | 0,09390 13,9 15,2 16,6 18,2 20,0 22,1 24,5
109,5 —0,3833 18,4096 | 0,09409 14,1 15,4 16,8 18,4 20,3 22,4 24,8
110,0 —0,3833 18,6043 | 0,09428 14,2 15,5 17,0 18,6 20,5 22,6 25,1
110,5 —0,3833 18,8015 | 0,09448 14,4 15,7 17,1 18,8 20,7 22,9 25,4
111,0 —0,3833 19,0009 | 0,09467 14,5 15,8 17,3 19,0 20,9 23,1 25,7
111,5 —0,3833 19,2024 | 0,09487 14,7 16,0 17,5 19,2 21,2 23,4 26,0
112,0 —0,3833 19,4060 | 0,09507 14,8 16,2 17,7 19,4 21,4 23,6 26,2
112,5 —0,3833 19,6116 | 0,09527 15,0 16,3 17,9 19,6 21,6 23,9 26,5
113,0 —0,3833 19,8190 | 0,09546 15,1 16,5 18,0 19,8 21,8 24,2 26,8
113,5 —0,3833 [ 20,0280 | 0,09566 15,3 16,7 18,2 20,0 22,1 24,4 27,1
114,0 —0,3833 [ 20,2385 | 0,09586 15,4 16,8 18,4 20,2 22,3 24,7 27,4
114,5 —0,3833 [ 20,4502 | 0,09606 15,6 17,0 18,6 20,5 22,6 25,0 27,8
115,0 —0,3833 [ 20,6629 | 0,09626 15,7 17,2 18,8 20,7 22,8 25,2 28,1
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—0,3833 20,8766 0,09646 15,9 17,3 19,0 20,9 23,0 25,5 28,4
116,0 —0,3833 21,0909 0,09666 16,0 17,5 19,2 21,1 23,3 25,8 28,7
116,5 —0,3833 21,3059 0,09686 16,2 17,7 19,4 213 23,5 26,1 29,0
117,0 —0,3833 21,5213 0,09707 16,3 17,8 19,6 21,5 23,8 26,3 29,3
117,5 —0,3833 21,7370 0,09727 16,5 18,0 19,8 21,7 24,0 26,6 29,6
118,0 —0,3833 21,9529 0,09747 16,6 18,2 19,9 22,0 24,2 26,9 29,9
118,5 —0,3833 22,1690 0,09767 16,8 18,4 20,1 222 24.5 27,2 30,3
119,0 —0,3833 22,3851 0,09788 16,9 18,5 20,3 224 24,7 27,4 30,6
119,5 —0,3833 22,6012 0,09808 17,1 18,7 20,5 22,6 25,0 27,7 30,9
120,0 —0,3833 22,8173 0,09828 17,3 18,9 20,7 22,8 25,2 28,0 31,2

TAI LIEU THAM KHAO

Aasenden R, Peebles TC, Effects of fluoride supplementation from birth on human deciduous
and permanent teeth, Arch Oral Biol ; 19 : 321 — 31, 1974.

ACC/SCN State — of — the — art Series Nutrition Policy Discussion Paper, No. 13, Geneva.
ACC/SCN, Control of iron deficiency, 1991.
ANZFA, Dietary Exposure Assessments At ANZFA, Tracy Hambridge, Australia, 2002.

Austin J.E., Zeitlin M.F. Nutrition intervention in developing countries. Oelgeschlager, Gunn
& Hain Publisher, Inc., Massachusetts, 1981.

Barbara A Browman and R Russell, Edited Present knowledge in Nutrition. Sth edition, ILSI
Press, Washington, DC, 2001.

Beaton G.H., Martorell R., Aronson K.J., Edmonston B., Ross A.C., Harvey B. Effectiveness
of vitamin A supplementation in the control of young child morbidity and mortality in
developing countries., 1993.

Bender A. E., Bender D. A., Nutrition, a reference handbook. Oxford University Press, 1997.
Benghin, 1., Cap, M. and Dujardin, B. 4 guide to nutritional assessment, WHO, Geneva, 1988.
Bénh vién Noi tiét, Ky yéu toan van cong trinh Nghién ctru khoa hoc Noi tiét va Chuyén hoa.
NXB Y hoc, Ha ndi, 2000.

Bo mon Din}} dudng va An toan thuc phém —Pai hoc Y Ha Noi, Bai giang Dinh duong va An
toan thuc pham. NXB'Y hoc, Ha N§i, 1996.

B9 mon Nhi — DPai hoc Y Ha N§i, Bai giang Nhi khoa tdp I, NXB Y hoc, Ha Noi , 2000.

Bo Nong nghiép — Phat trién nong thon, Bdo cdo Hé thong an ninh lwong thue quéc gia, 1999.
B0 Y té — Vién Dinh dudng, Bang nhu cu dinh dudng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam.
NXB Y hoc Ha Néi, 1997.

B0 Y té, Chién lugc Qubc gia vé Dinh dudng giai doan 2001 — 2010, NXB Y hoc, Ha Noi,
2001.

B6 Y té, Vién Dinh dudng, Cdi thién tinh trang dinh duong nguoi Viet Nam — NXB Y hoc, Ha
Noi, 2000.

Bui Pai, Nguyén Vian Mui, Nguyén Hoang Tuan, Bénh truyén nhiém, NXB'Y hoc, Ha Noi,
1999.

Corazon V.C. Barba, The effect of dietary intervention on nutritional status of infants and
toddlers in a Philippines rural community. UPLB, 1980.

Cuc Quan ly chét lugng v¢ sinh an toan thuc phém, Vé sinh an toan thuc phcfm va dé phong
ngo doc, Ha Noi, 2000.
Dabis F. va CS, Dich té hoc can thiép. NXB'Y hoc, 1992.



21.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

28.

29.
30.

31.

32.

33.
34.
35.

36.
37.

38.
39.
40.

41.

42.

43.
44,

45.

46.

47.

48.

Duong Dinh Thi¢n, Lé VUi Anh va cOng su, Thuc hanh dich té hoc, NXB'Y hoc, Ha Noi,
1996.

Eleanor Noss Whitney, Sharon Rady Rolfes, Understanding Nutrition, Seventh Edition, West
Publishing, 1995.

Expert Panel on the Identification, Clinical guidelines on the identification, evaluation, and
treatment of overweight and obesity in adults — The evidence report. Obes. Res. 6 (Suppl. 2),
51S —2098, 1998.

Expert Panel on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight in Adults., 1998.

FAO, Conducting small — scale nutrition survey. A field manual. Nutrition in Agriculture
No5, 1990.

FAO — Street foods, Report of an FAO Technical Meeting on street foods, India, 1995.

FAO, (1996), Food quality and Safety systems. Training Manual on Food Hygiene and the
HACCP system, Rome. .

FAO, Thiec pham, dinh dwéng va nong nghiép. Tai li¢u dich tir ban tiéng Anh phuc vu giang
day cao hoc dinh dudng cong dong, Pai hoc Y Ha Noi — Vién Dinh dudng, 1996.

FAO, Report of a Regional Semina on Street food Development, Bankok, Thailand, 1999.
FAO/WHO, Tuyén ngon thé gidi va ké hoach hanh déng vé dinh dwdng (tai Hoi nghi qudc té
cap cao v€ dinh dudng, Roma, 12/1992). Vién Dinh dudng, 1993.

Felicity Savage King, Ann Burgess, Nutrition for Developing countries. Oxford University
Press, 1993.

Garrow JS, Jamea WPT, Human nutrition and dietetics, Ninth edition, Churchill Livingstone,
1993.

Gibson, R.S, Principles of nutritional assessment. Oxford University Press, 1990.
Gillespie S., Mason J, Nutrition — Relevant actions. ACC/SCN, No 10. Geneva, 1991.

Gordoncillo N.P., Corazon V.C. Barba, Nutrition intervention programs. FAO — NUFFIC —
UPLB, 1990.

Ha Huy Khoi, Puong 16i dinh duwéng & Viét Nam. NXB'Y hoc, Ha Noi, 2001.

Ha Huy Khoi, Nhitng dwong bién moi cua dinh duong hoc, NXB'Y hoc, Ha Noi, tr 63 — 73, tr
209 - 219, 2004.

Ha Huy Khoi, Dinh duong du phong cac bénh man tinh. NXB Y hoc, Ha Noi, 2002.

Ha Huy Khoi, Nguyén Cong Khan, Thiéu mau dinh dwéng, NXB Y hoc, Ha Noi, 1994,

Ha Huy Khéi, Nguyén Céng,Khén (chu bién), Phong chéng cac bénh thiéu vi chat dinh
duwong. Vién Dinh dudng Quoc gia, 1998.

Ha Huy Khai, Nguyén Cong Khan, Thiéu vitamin A va bénh khé mdt. NXB'Y hoc, Ha Noi,
1988.

Ha Huy Khoi, Tu Giéy, Céc bénh thiéu dinh dudng va stric khoé cong dé)ng 0 Viét Nam, NXB
Y hoc, Ha Noi1, 1994..

Ha Huy Khoi, Tu Giéy,Dinh duong hop Iy va surc khoe, NXB'Y hoc, Ha Noi, 1998.

Ha Huy Khoi, Gop phan xay dung duong 16i dinh dudng ¢ Viét Nam, NXB Y hoc, Ha Noi,
2001.

Ha Huy Khoi, Mot chang du’a‘ngqphdt trién cia Vién Dinh dwéng quéc gia. Trong: Vién Dinh
dudng, mdt chang dudng phat trien. NXB Y hoc, 1995.

Haddy FJ:, Role of sodium, potassium, calcium, and natriuretic factors in hypertension.
Hypertension ; 18 : 179 — 85, 1991.

Hetzel B.S., Pandav C.S, S.O.S. for a billion: The consequence of iodine deficiency disorders.
Oxford University Press, 1996.

Hoang Tich Minh, Ha Huy Khéi, V¢ sinh dinh duong va vé sinh thuc phcfm. NXB Y hoc Ha



Noi, 1977.

49.
50.

51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.

58.
59.
60.
61.

62.

63.

64.
65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

Hoi Dinh dudng Viét Nam, Muwoi loi khuyén dinh duwong hop ly, NXB Ha Noi, 2002.
IDI & WPRO, The Asia — Pacific perspective: Redefining Obesity and its treatment. Health
Communications Australia Pty Limited, February 2000.
ILSI, Microbial Rist Assesment, Manila, 2000.
ILSI, Principles of risk assessment of food and drinking water related to human health, 2001.
INACG, Iron deficiency in Women, INACG, 1984.
Israel Goldgerg, Functional foods, Chapman & Hall press, USA, 1994.
Jelliffe DB, Assessment of nutritional status of population. WHO, Geneva, 1966.
Laura Jane Harper, Food nutrition and agriculture. FAO, 1984.

Law MR, Frost CD, Wals NJ, Analyses of data from trials of salt restriction. BMJ ; 302 : 819
—26, 1991.

L& Doan Dién, Vi Thi Thu, Dinh duong Nguoi. NXB Giao duc, Ha Noi, 1996.
L& Quy Bon, Phu bién tap luc. NXB khoa hoc xa hoi, 1977.
M.D. Associates, How to HACCP 2nd Edition. An Illustrated Guide, 1996.

Neige Todhunter, Historical Landmarks in Nutrition. In: Present Knowledge in nutrition. Fifth
edition. The Nutrition Foundation Washington D.C, 1984.

Nguyén Xuan Ninh, Thiéu kém c6 phai 14 van dé dang chi ¥ ¢ tré em Viét Nam hay khong?
Vién Dinh dudng, 2000.

Pham Khué (chu bién), Céam nang diéu tri néi khoa, NXB Y hoc, Ha Noi, tr 103 — 145, tr. 524
— 529, tr 735752, 2000.

Pham Khué, Cham séc stc khoe nguoi cao tudi tai cong déng. NXBYH, Ha Noi, 1999.

Pham Vin S6, Bui Thi Nhu Thuan, Nguyén Phung Tién, V¢ sinh thuc phém. NXB Y hoc, Ha
Noi, 1975.

Phan Thi Kim, Bui Minh Dtrc, Ha Anh Dao, An toan thuc phcfm stec khoe doi Séng va kinh té
xd hoi. NXB Y hoc, tr. 153 — 218, 2002.

Rosalind S. Gibson, Priciples of Nutritional Assessment, OXFORD university press, p 117,
1990.

Sahn D.E., Lockwood R., Scrimshow N.V, Methods for the evaluation of the impact of food
and nutrition programs. The United Nations University, Japan, 1984.

Siani A., Increasing the dietary potassium intake reduces the need for antihypertention
medication. Ann Intern Med ; 115 : 753 — 62, 1991.

Sommer A, West K.P, Vitamin A deficiency: Health, survival and vision. Oxford University
Press, 1996.

The Internal Programme on Chemical Safety (IPCS). WHO, ILO, UNEP. Chemical in Food,
Human, Health in the Environment.

Tran Dinh Toan, Chi s6 khéi co thé (BMI) ¢ can bd vién chirc trén 45 tudi va mdi lién quan
gitta BMI v&i mot s6 chi tiéu stre khée, bénh tat, Luan an Khoa hoc Y Duoc, Ha Noi1, 103
trang, 1995.

Tran Pinh Toan, Tinh trang thira can, béo phi, mot sb chi tiéu hoa sinh cta can b vién chirc
dén kham bénh tai bénh vién Hitu Nghi nam 2002, Tap chi Y hoc Vi¢t Nam $69 +10, tr 92 —
99, 2003.

Tran Dinh Toan, Nguyén Trung Chinh, Khao sat vé bénh déi thao duong diéu tri tai bénh vién
Hiru Nghi trong 2 ndm 1994 — 1995, Tap chi Y hoc thuc hanh $6 6, tr 1 —4, 1996.

Tran Vin Hoa, Thuc trang thirc an duong phé o Viét Nam, Tai liéu Hoi thdo thirc an duong
phd & Viét Nam, Hué, tr. 18 — 28, 2001.

Truong Pai hoc Y Ha No§i, Huong dan thuc hanh dinh duong o cong déng, NXB Y hoc Ha



Noi, tr. 15, 2000.

71.

78.
79.
80.

81
82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

9.

90.

91.

92.
93.
94.
95.

96.

Tu Giéy, Su pqhét trién cua khoa hoc dinh dudng Viét Nam. Vién Dinh dudng, mdt chang
duong phat trién, NXB Y hoc, 1995.

Tu Giéy, Ha Huy Khoi, Mot $6 van dé dinh duong thyc hanh. NXB'Y hoc, 1988.

Tu Giéy, Dinh duong tng dung. NXB'Y hoc, Ha Noi, 2000.

Underwood B.A, Nutrition intervention strategies in national development. Academic Press
Inc., 1983.

Vién Bao vé Stc khoe ngudi cao tudi, Mot s6 1y luan va thuc tién vé 13o khoa xa hoi, 1993.
Vién Dinh duong —Bo Y té, Bang Thanh phdn Dinh dwong thuc phcfm Viet Nam. NXB Y hoc,
Ha Noi, 2000.

Vién Dinh dudng, Thuc don ché dé an trong mot s6 bénh néi khoa, NXB Y hoc, Ha Noi, tr. 30
— 38, tr. 43 - 59, 1997.

Vién Dinh dudng Qudc gia, Tap bai giang vé Ké hoach Tuyén truyén gido duc dinh dudng
dung cho sinh vién cao hoc Dinh dudng cong dong, 1997.

Vién Dinh dudng Quéc gia, Hudng dan cdc hoat dong dinh dwing & cong dong, NXB'Y hoc
Ha ndi, 1998.

Vién Dinh dudng, Mot sb cong trinh nghién ciru vé dinh dudng va Vé sinh an toan thyc pham,
NXB Y hoc, Ha N¢i, tr. 149 — 59, 2000.

Western Australia Health. Promotion Services Branch, How Safe are Food Additives, 1990.
WHO, Ché dé an, dinh duwong va dy phong cac bénh man tinh, Bao cao ky thuat $6 797 cua
WHO — Geneva 1990. Ban dich cia NXB Y hoc va vién Tim mach, Ha Noi, tr. 7 — 21, tr. 41 —
60 va tr. 77 — 128, 1993.

WHO, Indicators and strategies for Iron deficiency anemia programmes. WHO, Geneva, May,
1994.

WHO, Essential safety requirements for Street—vended foods, Food safety Unit, Geneva, pp. 3
— 10, 1996.

WHO, Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Report of WHO
Consultation, Geneva, 2000.

WHO, The Health aspects of Food and Nutrition. WHO, Manila, 1979.

WHO, HACCP system to food processing and manufacturing, 1993.

WHO, Manual for social survey on food habits and consumption in developing countries.
WHO/FAO, Ché dé an, dinh duong va duy phdng cdc bénh man tinh, Bao cao ky thuat $6 916
cua WHO/FAO — Geneva 2003, Ban dich va xuat ban cua vién Dinh dudng Ha Noi, tr. 5 — 12,
tr. 34 — 53, tr. 62 — 153, 2004.

Wilett, Nutritional Epidemiology, OXFORD university press, p 52 — 127, 1990.



Chiu trach nhiém xuét ban :
Chu tich HPQT kiém Tong Giam déc NGO TRAN Al
Pho6 Tong Giam dbc kiém Tong bién tip NGUYEN QUY THAO

T chirc ban thao va chiju trach nhiém noi dung :
Chu tich HDQT kiém Giam déc Cong ty CP Sach PH-DN
TRAN NHAT TAN

Bién tap ndi dung va stra ban in :
DANG MAI THANH
Bién tap mi thuat va trinh bay bia:
TRONG TR
Thiét ké sach va ché ban:

THANH VAN



DINH DUONG CONG PONG VA AN TOAN VE SINH THUC PHAM
M3 s6 : 7K788Y8S - DAI

In 1.300 ban, (QD: 79), khd 19 x 27 cm, In tai Cong ty C6 phan in Phic Yén
Dia chi: BPuong Tran Pha, thi xa Phuc Yén, Vinh Phiic
S6 PKKH xuét ban : 922-2008/CXB/8-1873/GD

In xong va ndp luu chiéu thang 12 ndm 2008.



Loi gioi thiéu
Loi néi dau
Chi gidi tiéng anh
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