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LOI GIGI THIEU

Niam 1996, sau 10 nam d6i méi, GS. TSKH Ha Huy Khéi
da xuit ban cuén sach "Dinh dudng trong thai ky chuyén tiép".
Trudc dé ching ta thuong duge nghe cac cum tu thoi ky qud
dé, thoi ky déi mdi, cum tit thoi ky chuyén tiép lic dé that la
mdi mé. Va mét cau hdi duge dat ra: thoi ky chuyén tiép 1a thoi
ky gi? N6 bat dau tit bao gio va dén lic nao sé két thic?

Vé mat kinh t&, thoi ky chuyén ti€p 1a thoi ky nén kinh té
tu cAp tu tic chuyén sang kinh té hang héa, tit nén kinh té cha
yéu la néng nghiép chuyén sang nén kinh té céng nghiép va
dich vu. Cung véi cong nghiép héa, hién dai héa sic san xuat
tang, san xudt hang héa tang, san pham néng nghiép va cong
nghiép tré nén da dang, phong phy, cac dich vu ting, mic séng
ciing tang. Va qua kinh nghiém cua cac nudc phat trién da
song qua thdi ky chuyén tiép ngudi ta thdy rang song song véi
nhiing thay doi vé nép séng, bita an, cd cau bénh tat cing thay
doi.

Theo mét dong tu duy nhat quan, tit "Mdy vdn dé dinh
dudng thoi ky chuyén tiép" xuit ban nam 1996, tac gia da
viét tiép "Gop phan xdy dung duong 16i dinh dudng J Viét
Nam" nam 1998 va dén nam 2002 nay, trén cd sé thuc té tinh
hinh tiéu thu thuc pham, tinh trang dinh dudng, cd cdu bita an
va cd cdu bénh tat da thay ddi ro rang tac gia da kip thdi hoan
thanh cuén " Dinh dudng du phong cdac bénh man tinh "

Moi ngudi déu biét c6 moét su lién quan chat ché gita an
uéng, dinh dudng va bénh tat. Cu thé nhat la & duong tiéu héa
td sdu rang dén ung thu thuc quan, viém loét da day, ta trang,
dai trang, tao bén, viém gan, s6i mat va dudng tiét niéu nhung
khi néi t6i anh hudng cua dinh dudng tdi cac bénh man tinh




thi cac chuyén gia dinh dudng trén thé gidi va chinh tac gia
cing chi tap trung vao 5 bénh chinh la béo phi, bénh tim
mach, dai thao duong, ung thu va loang xuong.

Tac gia da khu tra vao linh vuc dinh dudng du phong la
linh vuc chuyén mén sau cia minh. Van dé dinh dudng diéu tri
cac bénh man tinh néi trén ciing cé rat nhiéu diéu ly tha va
hap dan nhung c6 1é do khiém tén tac gia da khong dé cap dén
va ¥ mudn danh cho cac chuyén gia dinh dudng lam sang.
Chung ta hy vong cac chuyén gia sau vé ting bénh trén sé két
hgp véi cac chuyén gia dinh dudng 14m sang sém cho ra nhiing
cudn sach hudng dan vé bénh 1y va dinh dudng cac bénh trén
ma thuc té xa héi cing dang doi hoi.

Trong cuén sach cé nhiéu tu liéu qui vé dinh dudng va tiéu
thu thuc phdm trong thdi ky ddu chuyén tiép, tac gia con két
hop dua ra nhiéu thong tin cap nhat vé cach tiép can cua dinh
dudng theo chu ky cuéc doi, vé 1y thuyét nguén goc bao thai
cua Barker, vé gen tiét kiém da dat moi lién quan gita suy
dinh dudng tu lic con bé dén cac nguy cd vé cac bénh man tinh
sau nay khi con ngudi da trudng thanh va séng sung tuc.

Ching tbi vui ming giéi thiéu cudn sach qui va bd ich nay
véi cac dong nghiép nganh dinh dudng, cac chuyén gia lam sang
dang hang ngay diu tranh vdi cac bénh man tinh dang phat
trién & nudc ta, dang gay nhiéu khé khan va tén kém trong viéc
cham séc (béo phi, dai thao duong, giy c¢6 xuong dui) va cing
dang 1a nhitng nguyén nhin gay tit vong cao nhit trong dé c6
bénh tim mach va ung thu, dic biét 6 ngudi cao tudi.

Ha Néi, thing 8 ndm 2002
GS. TU GIAY
Cht tich Hbi Dinh dudng Viét Nam



LOI NOI DAU

Niam 1990 va 2003, T4 chite Y té Thé gidi xuit ban hai bao
cao ky thuat cung mét dé tai "Ché dé dan, dinh duong va du
phong cdc bénh man tinh" da xac nhan tam quan trong cua cac
yéu t& dinh dudng trong du phong nhiéu bénh man tinh quan
trong ¢ thai ky hién dai.

Nguyén nhan cta cac bénh man tinh lién quan dén dinh
dudng phic tap, bao gom cac yéu té di truyén, 161 séng va ché
do d4n ma ban chat va cd ché ¢on can dude tiép tuc lam sang to.
Cac nghién ciu lién tuc trong may thap ky qua da cho thay
thuc hién mét ché d6 dinh dudng hop ly c6 thé giam bét nguy '
cd cua nhiéu bénh man tinh khéc nhau.

Nudc ta dang & trong thoi ky chuyén ti€p vé dinh dudng.
Bén canh suy dinh dudng tré em va thiéu vi chat dinh dudng
dang la cac van dé suc khoe cong déng quan trong, tinh trang
thita can, béo phi va cac bénh man tinh lién quan dang c6
khuynh hudéng gia tang.

Do d6, cac hiéu biét vé dinh dudng va cac bénh man tinh
trd thanh van dé thai su vé khoa hoc va hanh dong. Cuén sach
nay dudc bién soan va xuat ban lan dau vao nam 2002, tai ban
lan tha nhat vao nam 2005 da dudc nhiéu ban doc va déng
nghiép hoan nghénh va gép y kién. Nam 2006 nay cudn sach
lai dugc tai ban lan thd hai, trong 1an tai ban nay tac gia van
git nguyén trinh tu va cach sip xép ci, c6 bé sung cap nhat
cac thong tin mai.

Tac gia xin chian thanh cam on Nha xuat ban Y hoc da
tao diéu kién dé cudn sach dén dudc véi doc gia.



Dinh dudng va cdc bénh man tinh 12 mét cha dé 16n va
dang tién trién nhanh, trinh d6 ngudi viét ¢6 han nén cudn
sach chac chdn con nhiéu thiéu sét. Tac gia mong ddi va xin
chan thanh cam on cac gép y cua déng nghiép va ban doc.

Ha Néi, thang 7 nam 2006
HA HUY KHOI
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Dinh duong du phong cac bénh man tinh

Chuong 1

DINH DUGNG DU PHONG VA SUC KHOE

I. VAI TRO CUA DINH DUGNG DU PHONG

Nhiing thanh tyu 16n caa khoa hoc dinh dudng cuéi thé ky
XIX va trong thé ky XX da 1an lugt phat hién vai tro cac yéu to
thiét yéu cta thic an déi véi co thé va xay dung mot ché do &n
hop 1y nham phong ngita su thiéu hut cac yéu té thiét yéu doé.
Nho su phat hién vitamin C da loai trit bénh scorbut la cin
bénh titng nguy hiém mét thdi véi cac thay tha, sy phat hién
vitamin B, da gép phan thanh toan bénh té phu ¢ nhiéu nudc
ma gao xay xat trang la thidc an co ban. Ngay nay nhan loai
van dang can nd luc dé day lui suy dinh dudng do thiéu protein
nang lugng (PEM), cac bénh do thi€u vitamin A, thiéu mau do
thi€u sat (Fe), thiéu iod va van dé thiéu kém (Zn) cing dang
tung bude duge chu y.

Hién nay dinh dudng hoc bao gdm nhiéu bé mén khoa hoc
lién quan tdi thuc phdm, cac chat dinh dudng va cac thanh
phan khac trong thuc pham, cac con dudng ma cd thé sit dung
dé duy tri cac chic phan sinh ly va nang cao sic khde. Dinh
dudng hoc cong déng quan tam dén van dé sitc khoe xa hoi caa
dinh dudng, chian doan cac van dé sic khoe cong dong va cac
giai phap cai thién.

Ngay nay, dinh dudng hgp ly duge thita nhan nhu la mét
yéu t6 cht chdt dé gidt gin va nang cao stc khoe, kéo dai tudi
tho, ha thap ti 1é ti vong. Cac nghién cttu vé dinh dudng dang
ti€p tuc ching minh rang ché d6 an c6 vai tro chinh trong
phong ngita bénh tat. Su that, theo thong ké caa té chic Y t&
thé giéi c6 dén mot nia sd ti vong cua nhing ngusi dudi 65

13



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

tudi la do nhitng bénh ma ché dé an cé vai tro chinh. Cac
truong hop tli vong sém dé c6 thé phong ngia duge thong qua
moét ché& do6 dinh dudng va cham séc sitc khoe hgp ly. Diéu dé
da tao diéu kién cho su ra doi mot huéng nghién ciu va hanh
dong quan trong cia dinh dudng hoc thoi ky hién dai, d6 la
linh vue dinh duéng du phong.

Dinh dudng du phong 14 mé6t linh vuc nghién ciu va dng
dung cta dinh dudng hoc nham tim hiéu méi lién quan giita
ché do an véi bénh tat, dac biét 1a cac bénh man tinh va dé ra
dugc cac giai phap can thiép (bao gébm ché d6 an, b6 sung va
ting cudng cac vi chat vao thuc phdm) nham phong ngita cac
bénh d6 (22,34,36).

Su phuc hung vé kinh té kém theo su gia ting cac bénh
man tinh khong lay 8 nhiéu nudc chau Au sau thé chién thu
hai da lam cho ngudi ta dé y dén vai tro cac nhan td dinh
dudng caa tinh hinh. Qua trinh phat hién di déi véi chién luge
can thiép kip thdi da goép phan ddy lui khuynh huéng khong
mong mudn dé. Viéc thuc hién mét chién luge dinh dudng sic
khde du phong cac bénh man tinh da c6 thanh céng cu thé
nhiéu nuéc Bac au dac biét la Na Uy, Phan Lan va hién nay
dang dugc quan tdm nhiéu & cac nudc da phat trién.

Nam 1990, td chitc Y t&€ Thé gidi xuit ban bao cao chuyén
dé "Ché dé an, dinh dudng va du phong cdc bénh man tinh" da
xac nhan tdm quan trong cia cac yéu té dinh dudng déi véi
phong ngita nhiéu loai bénh man tinh quan trong & thai ky
hién dai. Nam 2003, T8 chitc Y t& Thé gidi lai cong bd bao cao
mdi vé chuyén dé trén, diéu dé cang chiing to tinh thai su cap
bach caa chu dé (22,42).

I. DINH DUONG VA CAC BENH MAN TINH

Nhd cac ti€n bd xa hoi, ddi séng, cung cdp thuc phim,
cham séc sic khoe nén tuéi tho trung binh caa con ngudi

14



Dinh duong dv phong cdc bénh man tinh

ngay mét tang, 16p ngudi cao tudi trong xa hdi ngay mét nhiéu
va cac bénh man tinh trd thanh van dé stc khoe cong dong
quan trong. Ung thu, bénh tim mach, tang huyét ap, dai thao
duong, loang xuong va béo phi 1a méi quan tAm hang dau 6 cac
nudc da phat trién va dang ngay cang trd thanh van dé stc
khde cong déng § ca cac nudc dang phat trién. Nguyén nhan
cua cac bénh man tinh lién quan dén dinh dudng phic tap, bao
gdm cac yéu td di truyén, 16i song va ché d6 an. Tai thai diém
hién nay, van con khé khan dé thay déi cac yéu td di truyén
nhung 16i s6ng va ché& d6 an c¢6 thé diéu chinh dugde nén da cé
thé giam bét cac rii ro cia mot s6 bénh man tinh ¢6 lién quan
dén dinh dudng. Cang ngay cang c6 nhiéu bang chitng vé méi
lién quan giita ché dé an v4i bénh man tinh va hiéu qua cua
cac chudng trinh can thiép cong déng trong giam bét nguy co
méc cac bénh d6é.

Dinh dudng va cac bénh man tinh 1 mét linh vuc 1én, kién
thic dang van déng nhanh, do d6 trong tinh hinh hiéu biét
hién nay, ngudi ta thuong tap trung vao cac chu dé 16n nhat
sau day (22,38,42):

1. Béo phi

Béo phi la van dé dinh dudng phé bién nhat & cac nude da
phat trién. Béo phi lam ting cac rai ro vé bénh tim mach, dai
thao duong, tang huyét ap va la cd dia tot cho phat sinh nhiéu
bénh man tinh khac. Béo phi 6 tré em lam ting nguy co trd
thanh béo phi khi da trudng thanh va cac nguy cd bénh tat
khac, dac biét cac bénh tim mach. Nhing dia tré béo phi
thuong 16n hon nhiing dia tré cung lita tudi va hay gap cac
bénh dudng ho hap trén va bénh xuong khdp hon. Tang huyét
ap thudng hay gap 6 ngudi trudng thanh béo phi va ca & mot s6
thiéu nién. Ngoai ra, gan 1/3 ngudi dai thiao dudng trudng
thanh c6 lién quan téi béo phi, cac nguy c¢d dau thit nguc va
nhoi mau cd tim & ho ciing tang 1én ro rét.

15



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

C6 nhiéu nguyén nhan dan té béo phi bao gém yéu to di
truyén, rén luyén thé luc, ché d6 an va bénh tat, tuy nhién
trong d6 ché d6 4an va thiéu van doéng la quan trong hon ca.

2. Tang huyét ap

Tang huyét ap la yéu to nguy co doc lap déi véi bénh tim
mach thuic day su tao thanh cac mang via, kich thich su hinh
thanh cac cuc mau déng, gay nén cac tén thuong & tim va than.
Ché d6 an gép phan kiém soat tang huyét ap. Vi du khi chat
béo trong khdu phan giam 25% & ngudi tang huyét ap, huyét
ap c6 thé giam 10%. An qua thita protein c6 thé gay tang nguy
cd tang huyét ap va thic ddy tién trién cac bénh mach mau
dac biét ¢ than. Udng qua nhiéu rugu ciing lam tang huyét ap.
Huyét ap thuong thap hon 6 nhiing ngudi c¢6 ché dé an thuc vat
va khi chuyén tir ch& d6 an thit sang an chay thi huyét ap cang
giam di. An nhiéu muéi va thi€u kali cing gép phan lam tiang
huyét ap.

3. Bénh tim mach

Ham ludng cholesterol cao trong huyét thanh cé lién quan
dang ké tdi su phat trién bénh tim mach dac biét 1a lugng LDL -
cholesterol (trai nguge vdi HDL -cholesterol). Mot ché d6 an cé
nhiéu thit béo, nuée ding, nude xét, dé ran, dé ngot, ché& pham
sita toan phan, bd, md va cac thic an man 13 mot trong cac
nguyén nhan chinh lam tiang LDL -cholesterol huyét thanh.
Ché d6 an hgp ly cung véi hoat déng thé luc lam ting HDL -
cholesterol.

4. bai thao dudng

Dai thao dudng la mét bénh man tinh c6 hai thé: typ I hay
dai thao duong phu thudc insulin va typ II hay dai thiao duong
khéng phu thudc insulin. Dai thao duong phu thude insulin doi
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Dinh duong du phong cac bénh man tinh

hoi xi tri bang insulin con dai thao duong typ II thuong xay ra
khi da 16n tudi va cé thé xi tri bang ché d6 an va 11 song.
Bénh mach mau la nguyén nhan chinh caa bénh tat va ti vong
lién quan véi dai thao dudng, do d6 cach xu tri bao gbm diéu
chinh ché do6 an lién quan téi cac bién chiing mach mau. Cac
thanh t6 chinh cia kiém soat ché dé 4n bao gém giam can
ning, giam cac acid béo no, giam dudng va cholesterol.

5. Loang xuong va mém xuong

Loang xuong la tinh trang khéi xuong giam dan téi cac gay
xuong sau sang chan nhe. Co chit cia xuong bi mat ca protein
va chat khoang lam cho xudng bi thiéu chit khoang mac du
méi quan hé tuong d6i trong dé6 khong thay d6i. Ché dé an du
calci va fluor (ké ca trong nudc) tham gia vao duy tri do cot hoa
cua xuong cung véi tac dung cua vitamin D trong thitc 4n hay
tac dung cua anh nang mat troi (24).

6. Ung thu

Theo théng ké cia Quy thé giéi nghién cdu vé ung thu niam
1996 c6 10,3 triéu trusng hdp mdi mac ung thu, con s6 du bao 6
nam 2020 1a 14,7 triéu. Vi hiéu biét hién nay, mét ché do an
thich hgp, rén luyén thé luc va thé trong vita phai c6 thé phong
ngita téi 30 dén 40% cac truong hop ung thu. Chat béo toan
phan va chit béo no trong khau phan cé lién quan téi su phat
sinh mét s6 ung thu. Béo phi l1a yéu té nguy co doc lap. Mat ché
do an glau chat béo, thiéu van déng va thiua can la yéu té nguy
cd cao cua ung thu dai truc trang. Ngum ta da udc tinh cac ché
d6 an du rau qua va da dang c6 thé dé phong dén 20% ung thu
va han ché& uéng rugu cé thé dé phong tang 20% niia.

{il. TINH THOI SU CUA CHIEN LUGC DINH DUGNG DY PHONG

Céng cudc d6i méi 8 nude ta da dat duge nhitng thanh tuu
budc ddu rat quan trong, nén kinh té€ dang tidng truéng mot
cach lién tuc. Qua nhiéu nam phan d4au, nudc ta da tu tac duge
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Dinh duong du phong cdc bénh man tinh

luong thuc va c6 gao dé xuat khau. Da xuat hién nhitng biéu
hién cha thoi ky chuyén tiép vé dan s6 hoc, dich té hoc va ca vé
dinh dudng hoc. Hién tugng gia toc trong tang trudng cua con
nguoi Viét Nam da duge nhin nhan.

Mot cach khai quat, thai ky chuyén tiép vé dinh duang bat
dau khi nan déi vé co ban da dugc xé6a bd, ché do6 an udng thay
ddi mét cach nhanh chéng theo thu nhap va 16i séng. O nhiéu
nudc dang phat trién da xuat hién khuynh hudéng ché d6 an
phuong T4y héa cung véi su ting st dung thit, chat béo, dudng
ngot, cac thic dn tinh ché va giam st dung luong thuc, khoai ca
va cac thuc pham c6 nhiéu chat xo. That ra, t3 tién loai ngudi ca
phuong Dong va phuong Tay déu trai qua thdi ky déi 4n, nghéo
khé. Bai hoc ma cac nudc phat trién phuong Tay rit ra duge la
tinh trang du thita vé thuc phdm, su hoan toan thoai mai vé an
udng c6 thé dua lai nhitng hau qua khéng mong mudn, nhing
van dé suc khoe caa mét “xa hoi thinh vuong”.

Nghién cttu & ving chau A - Thai Binh duong va & cac nuéc
dang phat trién khac cho thay trong thdi ky chuyén tiép c6 cac
dac diém chinh nhu sau (21):

- Su thay déi vé cdu triic khdu phéan

Nhin chung khiu phan thay déi tit mét ché d6 an dua vao
ngi cdc, khoai cq, rau, cé it thic an dong vat chuyén sang mét
ché& do an c6 lugng thit, tring, sita, chat béo va dudng ngot
ting dan, lugng luong thuc giam di. Mét mat, d6 1a mot ché do
an da dang hon nhung mat khac tang lugng thitec dn dong vat
kém theo tang chat béo, cac acid béo bao hoa va cholesterol. Su
thay déi d6 con phu thudc theo tinh hinh titng nudc, vi du &
Trung Quéc lugng thit trong khdu phan tang nhanh, & An bo
ting nhanh sita va ch& phdm con ¢ Han Quéc ché d6 an truyén
théng con duge ap dung rong rai véi mic sit dung chat béo, sita
thap so véi thu nhap. Diéu dé néi 1én anh hudng cua tap quan
va chinh sach dinh dudng & méi nudc.
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Su thay déi vé hoat déng thé luc

Giam hoat déng thé luc va tang nép song tinh tai di kém
theo cac thay d8i vé ché& d6 dinh dudng xay ra & moi ldp tudi.
Qua trinh cong nghé va hién dai héa kém theo giam tiéu hao
niang lugng & ca céng s va ¢ nha. Tu lao dong néng nghiép, lao
dong tay chan chuyén sang lao dong co khi, ti phuong tién
giao thong la di bo, xe dap chuyén sang xe may, 6 td buyt ciing
giam tiéu hao nang lugng. Mang ludi may truyén hinh phat
trién, nhiéu gia dinh c6 may lam tang s gio ngdi trude may
truyén hinh, c¢6 khi vita xem vira 4n qua thay thé cho cac hoat
dong thé luc.

- D6 thi héa

Dan sd d6 thi 8 chau A va Thai Binh duong tang lién tuc
trong 30 nam qua va dang tiép tuc tang. Khi luéng nhap cu
kéo vao dé6 thi, cach cung cap thuc phdm thay d6i va ché d6 an
cua ho ciing thay dgi. Ché d6 an clia ngudi nghéo & d6 thi cé
nhiéu chat béo, nhiéu dudng ngot hon & néng thon. Cac thiic
an da qua tinh ché ciing nhiéu hon, kém theo ting lugng natri
trong muéi va mi chinh, dé chinh 12 nhing yéu té lién quan
dén tang huyét ap.

Nhin chung, ché d6 an cua ngudi thanh thi da dang hon &
nong thén, c6 nhiéu thic an dong vat, chat béo va vi chat hon.
Tuy vay, ché d6 4n c¢é ty trong nang lugng cao kém theo giam
hoat dong thé luc l1a yéu té nguy cd cua thira can, béo phi va
cac bénh man tinh khac c¢6 lién quan dén dinh dudng.

Chinh vi vay viéc xem xét cac van dé d6 trong thai ky
chuyén ti€p c6 mét y nghia quan trong trong hoach dinh mot
duong 161 sic khoe vira giai quyét cac nhiém vu trudc mét vira
chu dong hudng téi tuong lai.

Nudc ta dang bude vao thoi ky chuyén tiép vé dinh dudng.
That vay, cho dén cuéi nhitng nam 80, nuéc ta van con thiéu
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gao nhung tit dau nhiing nam 90, nudc ta da du gao an ma con
c6 dé xuat khau. Ché d6 phan phéi thuc pham theo tem phiéu
da cham ditt nhudng ché cho su lua chon thuc pham tu do trén
thi truong. Diéu dé6 da tao thuan 1¢i cho su thanh toan mot so
bénh dinh dudng nhu té phu do thiéu vitamin B, (do an gao
moéc, gao tdm, gao kém chat lugng), giam tinh trang suy dinh
dudng sau thién tai do déi, bita an cua ngudi dan dudc cai
thién hon.

Khau phan thuc t& trung binh dang thay déi theo mé hinh
chung cha cac nudc & thai ky chuyén tiép: lugng luong thuc,
khoali cu, rau giam; lugng thit, chat béo, triing, sita tang 1én ro;
lugng ca va thuy san khéng thay déi.

Déng thai, nhiéu loai bénh man tinh caa thdi ky méi da
tang ro rét, trd thanh méi quan tam cao cua céong dong: thira
can va béo phi, dai thao dudng, taing huyét ap, mét sé6 bénh tim
mach, loang xuong ...

Trong béi canh dé, néu dé tinh hinh dién bién mét cach tu
phat, ching ta sé lap lai qua trinh cia nhiéu nudc phat trién
da tung trai qua sau Thé chién thi hai: d6 1a su ting nhanh
lugng thit, lugng chat béo trong khiu phan, cung véi su gia
tang cac bénh tim mach, dai thao duong, béo phi... Bai hoc
thanh céng cia nhiéu nudc da phat trién cho thay dinh dudng
du phong phai la thanh t& thiét yéu trong chién lude kiém soat
cac bénh man tinh dé (2, 21, 42).

Duéi day chiing téi xin dé cap dén mot s6 van dé quan
trong nhat:

1. Suy dinh dudng Protein - ning lugng (PEM) G tré em van
con la mat thach thirc quan trong hang dau

Trong nhiéu nam qua, dic biét ti khi c6 Ké hoach Hanh
doéng Quéc gia vé Dinh dudng (1995) va Muc tiéu Phong chéng
Suy dinh dudng Tré em, ty 1é suy dinh dudng & tré em Viét
Nam da giam nhanh hon trudc day, lién tuc va bén viing.
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Bang 1: Dién bién ty 1é suy dinh dudng tré em (%)

Nam 1985 1995 2004
Can nang /tudi 51,5 449 26,6
e o o . 307 i
Can nang /chiéu cao 7,0 11,6 77

Qua bang trén cho thay thai ky 1985 - 1995, méi nam giam
dugc 0,6% nhung tit 1995 dén 2001 da giam méi nam 1,2%. Ty
1é suy dinh dudng tré em con cao la mét trd luc 16n cua su phat
trién, cia chit lugng ngudn nhan luc cia dit nude. Muc tiéu
phong chéng suy dinh dudng tré em da c6 dugec su quan tim
cao ciia nha nudc va can dude ti€p tuc trién khai tich cuc, bén
bi trong cac nam téi.

Bén canh suy dinh dudng tré em, tinh trang thiéu nang
luong truong dién (CED) & phu nit lita tudi sinh dé ciing can
dudc quan tam ding muc.

2. Thiéu vi chat dinh dudng

Trong thdi gian vita qua, Chuong trinh Phong chéng Buéu
¢4 va cac roi loan do thiéu iod, chuong trinh phong chéng thiéu
vitamin A va bénh kho mét da c6 cac tién bo 16n. Ty 1é mac
budu cb lita tudi hoc sinh dang giam, nuéc ta da hau nhu
thanh toan bénh khé mat do thi€u vitamin A. Tuy vay, can
tiép tuc thuc hién iod héa muéi an, giam sat chit lugng va
quan tam dén vung sau, vung xa. Dé1 véi vitamin A, thuc hién
t6t chién lude bé sung dic biét ¢ cac vang ty 1é suy dinh dudng
tré em con cao, déng thdi nghién citu va ing dung cac chién
luge khac nhu tang cudng vitamin A vao thuc phim va da
dang hoéa bia an.

Thiéu mau dinh dudng do thiéu sat la tinh trang thiéu vi
chat dinh dudng phd bién 3 nudc ta. Vita qua, cac hoat dong bo
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sung vién sat va acid folic cho phu nit dang thdi ky c6 thai, da
dang hoa bita an da c6 tac dung dang ké tuy mdi 1a bude dau.

Trong nhiéu nam qua, ching ta chi y nhiéu dén thiéu
nang lugng va protein. Sap téi, phong chéng thiéu vi chit dinh
dudng can dude quan tam hon, d6 la phuong dién chat lugng
cua mét ché d6 an hgp 1y.

60 + BB mic dich lay

50 T

1 Mac benh
40 + khdng lay
[ Tainan, ngd doc

30 + chén thuong

20 - —/X— Chét do dich 1ay

10 4 % Chét do bénh

khéng lay

—3§4- Chét do tai nan,
S ngb ddc chén thuong
o° < g & S

&

Hinh vé 1: Xu hudng bénh tat va tr vong trén toan quéc

3. Thira can va béo phi dang néi lén la van dé sirc khéde cdng
déng méi & cac do thj

Nam 2000, Té chic Y t& Thé gidi da cong bé bao cao "Thiza
cén va béo phi - mét dich toan cau" va kéu goi cac quéc gia cb
chuong trinh hanh dong (23).

Béo phi 1a clta ngd chia nhiéu bénh man tinh c6 lién quan
dén dinh dudng nhu dai thao dudng, tang huyét ap, réi loan
chuyén héa lipid mau, bénh mach vanh va ca mét sé bénh ung
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thu. O nudc ta, trude nam 1995 khong c6 van dé thiua can va
béo phi véi y nghia sic khoe cong dong. Tuy vay, sb liéu nam
2000 cho thay ty lé thira can & tré em dudi 5 tudi 1a 2,5%, & tré
em hoc sinh 7 - 11 tudi 6 thanh phé H6 Chi Minh, Ha Néi, Hai
Phong chung quanh 10%. Nhu vay, can ¢6 hoat dong kiém soat
thita can va béo phi trude hét & cac trudng hoc (15,16). Theo To
chiic Y t& Thé gidi, c6 nhiéu nguyén nhan dan téi béo phi trong
d6 thay déi ché d6 an udng va 161 séng la quan trong hon ca.

M6 hinh bénh tat va ti vong & nudc ta cing dang thay déi.
Ty 1é mac va chét do cac bénh lay tuy van con cao nhung cé xu
huéng giam, ty 1é mac va chét do cac bénh khong lay, tai nan,
ngd doc, chan thuong cé xu hudng tang.

M6t s6 bénh man tinh c6 lién quan dén dinh dudng dang c6
khuynh huéng tang nhanh & nudc ta. Ty 1é méc tang huyét ap
nam 1960 1a 1%, hién nay trén 10%. Ty 1& mac dai thao dudng
4 d6i tuong trén 15 tudi vao dau thap ky 90 6 Ha Nai 1a 1,2%, &
thanh phé Hé Chi Minh la 2,5%, hién nay chung quanh 4%
4,16).

Can c trén cac quan sat dich té hoc, ngudi ta du bao ring
thua can va béo phi, dai thao dudng ¢ ngudi truéng thanh va
bénh mach nio sé trd thanh van dé sic khoe cong dong trong
vong mot thé hé. Mot s6 bénh ning ¢ duong rudét nhu ung thu
dai - truc trang, bénh ung thu vi, cac bénh tim mach sé néi 1én
muén hon.

4. Suy dinh dudng va cac bénh man tinh

Hau qua cta suy dinh dudng dén sic khoe, bénh tat va tu
vong cua tré em da la mot van dé dude moi ngudi cong nhan.
Gan day méi quan hé giita suy dinh dudng bao thai va lic con
bé véi cac bénh man tinh vé sau dang dudc quan tdm nhiéu.
Theo mét sb tac gia, 6 nhitng tré so sinh dudi 2, 5 kg va suy
dinh dudng khi 1 tudi, kha nang méc bénh tim mach, bénh dai
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thao dudng cao hon ré rét so véi tré binh thuong. O nhiéu nude
dang phat trién ty 1& tré em bi thiéu can va thap coi thudng
cao nhung khi thu nhap tiang, diéu kién séng dudc cai thién
ching dé dang trd thanh thita can va béo phi. D6 1a mét dang
kém thich nghi vé dinh dudng & thdi ky chuyén tiép (26).

5. Xu hudng tiéu thu thuc pham

Khau phén & cac nudc nghéo c¢6 dic diém chung la thiéu
ning lugng, don diéu, chu yéu dua vao cac loai luong thuc. Khi
kinh té& phat trién, thu nhap tang, xu hudng chung la tang
nhanh lugng thic an dong vat, dac biét la thit, chat béo, cac
nguén glucid tinh ché (dudng, ngot). Diéu d6 da goép phan cai
thién ché dé an, cai thién tinh trang dinh dudng. Tuy vay, su
dung nhiéu thit lam tang nhanh lugng cholesterol, trong chat
béo dong vat c6 nhiéu acid béo no, d6 1a cac yéu té nguy cd cua
bénh tim mach. Vi vay, theo dé1 giAm sat xu hudng tiéu thu
thuc phadm va ¢6 hudng diéu chinh hop ly 1a mét viéc can thiét.

Nhitng van dé dinh dudng va lién quan dén dinh dudng
trong thdi ky chuyén ti€p doi hdi cin c6 su quan tdm ding milc
trong chién luge chung vé sic khoe va dinh dudng. Viéc Thua
tuéng Chinh phi phé duyét Chién luge Quéc gia vé Dinh
dudng 2001 - 2010 tao cd sé phap ly dé nganh Y t&€ nudc ta thue
hién nhiém vu d6.
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Chuong 2

CAC CHAT DINH DUONG

Dinh dudng hdp ly nhidm cung cap cho cd thé mot lugng day
du cac chat dinh dudng can thiét & ty 1é can déi thich hdp. Dinh
dudng hogp ly 1a nguyén tac co ban cua dinh dudng du phong.

Thudng ngudi ta chia cac chat dinh dudng ra thanh 2
nhém: cac chat da lugng va vi lugng.

I. NANG LUGNG VA CAC CHAT DA LUONG (25,35,51)

Cac chat da lugng thuong la nhitng chat c6 trén 1 gam
trong ché dé an hang ngay va thudng cung cap nang lugng, bao
gom protein, lipid, cac glucid, phan 16n cac chat xo va rugu.
Mac du khong cung cidp nang lugng nhung nudc ciing dugce coi
la mét chat da lugng. Ngoai vai tro cung cap niang luong, cac
chit da lugng con giit nhiéu vai tro sinh hoc quan trong khac,
do d6 khi xay dung khau phan va phan loai gia tri sinh hoc cac
loai thue phdm ching thudng duge coi 1a cac chat dinh dudng
"chi diém".

1. Nang lugng

Ning lugng cung cidp khéng thé dusi mitc can thiét cho
chuyén héa cd s8, tac dung dong luc dac hiéu cta thic an, hoat
dong thé luc va cac nhu ciu do dau 8m. Khi lugng thic an duéi
miuc nao dé khéong nhitng gay ra thiéu nang lugng ma con kém
theo thiéu nhiéu chat dinh dudng thiét yéu khac. Mot sé
nghién citu cho thay nhiing ngudi an khoe thuong séng 1au hon
mién la ho khong bi béo phi va ché dé an thién vé ngudn géc
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thuc vat va ca. Do d6 khéong nén khuyén an it ma la an hgp ly
dam bao can bang vé nang luong.

Khi thiéu ning lugng, co thé ¢6 kha nang tu diéu chinh
nhit dinh nhu diéu chinh vé chuyén hoéa co s3, kha nang sinh
nhiét tay y va hiéu luc cia hoat dong thé luc. Néu su thay déi
xuéng thap hon mic thich dng thi co thé sé tao nén mot trang
thai cAn bang mdi théng qua thay déi khéi lugng co thé va
giam bét toc do tang trudng. Dong thoi hoat dong thé luc cing
giam, diéu nay c6 thé khong nhan thay qua lgi ich kinh t& ma
chu yeu anh hudng dén lgi ich xa hoi. Nhu vay, thiéu nang
lugng & ngudi 16n ¢ thé chi gay ra cac thay d6i hanh vi trong
gia dinh va xa hoi. O tré em, su rdi loan vé phat trién thé chat
va tri tué la cac biéu hién thuong gip cua thiéu nang luong. O
tré 16n hon, giam hoat dong thé luc thuong biéu hién ré hon
giam tang truong khi thiéu nang lugng.

Do dé, su phuc héi vé téc do tang trudng, su gia tang cac
hoat dong thé lyc la cac biéu hién sinh hoc quan trong cua su
cai thién vé cung cdp nang ludng.

Khi thita nang lugng, 1& thich ing rat nhé (dudi 5%) nén
nang lugng du tri cia co thé dudi dang té chitc md tang 1én rat
nhanh. Cac hau qua chuyén héa va bénh ly cia béo phi bao
gom ting huyét ap, tang lipid mau va dai thao dudng typ II,
mot s6 nghién clu con thay béo phi 1a yéu t& nguy co doc lap
cua vida xd dong mach va nhéi mau co tim.

Can chi y dam d6 nang lugng trong thitc an tré em, déi véi
thic 4n 16ng can dat 0,6-0,75 Kcal/g con d6i véi thic an dac
nén dat 1,5 -2,0 Kcal/g. D61 véi tré 16n hon va nguoi 16n, dam
ddé ning lugng nén dat 1,5 - 2,5 Kcal/g con 6 ngudi béo nén cé
dam do6 nang lugng thic an thap hon (< 1 Kcal/g) (35).

2. Protein

Protein trong thitc 4n cung cap cac acid amin can thiét cho
su tong hop cac té bao cia moi td chite cia cd thé. O ngusi cé
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9 acid amin thiét yéu la: histidin, isoleuxin, leuxin, lysin,
methionin, phenylalanin, treonin, tryptophan va valin. Hai
acid amin khac - cystein va tyrosin trd nén thiét yéu khi cac
tién chat caa chiing - methionin va phenylalanin bi han ché.

Do cac protein nguén goc thuc vat thudng nghéo mét so
acid amin can thiét (lysin & ngi coc, methionin ¢ dau dd) nén
trude day ngudi ta thuong tinh chi s6 héa hoc (chemical score)
hodc thi nghiém danh gia chit lugng sinh hoc ctua protein
(NPU va PER), tuy vay déi véi cac khau phan hén hgp véi mot
it protein dong vat (10 - 20%) thi yéu té han ché néi trén
khong con la van dé nia.

Ngugi ta nhan thay protein, nhat 1a protein dong vat cé
tam quan trong doi véi su tang trudng tré em (mot sé cac chat
dinh dudng khac nhu kém ciing la yéu to tang truong) do do
luong protein dong vat nén dat 10 - 25% tdng protein cia khau
phan (35).

Suy dinh dudng do thiéu protein thuong gap 6 cac nudc
dang phat trién dac biét & thoi ky cai sia. Tré em suy dinh
dudng do thiéu protein (kwashiorkor) thuong phu, do thiéu
nang lugng tong s6 thudng gay dét (marasmus).

3. Lipid

Lipid 1a mét nhém chat dinh dudng 1én, cé ngudn goc dong
va thuc vat. Cholesterol, mét thanh phan lipid c¢6 vai tré dinh
dudng quan trong chi ¢ trong cac té chic dong vat. Lipid vita
la nguén ning lugng, vita 1a ngudn ctia nhiéu hop chat sinh
hoc quan trong nhu cholesterol va phospholipid 1a thanh phan
cia mang té bao va myelin, cac acid béo chua no ¢6 nhiéu néi
kép la tién chat cua cac eicosanoid.

Lipid 1a nguén niang lugng cé gia tri cao can phai dat it
nhit 15% nang ludng trong khau phan ngudi trudng thanh, d
phu nit ¢6 thai can dat 20%. Ngudi binh thusng khong béo phi
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c6 thé dung téi 35% nang lugng trong khau phan tit chit béo
mién 1a lugng acid béo no khéng vudt qua 10% ning ludng cia
khau phan. O ngusi lao dong tinh tai, lugng chait béo khong
duge vugt qua 30% nang lugng khau phan va lugng acid béo no
dudi 10%, mat khac phai dia cac chdt dinh dudng can thiét
khac. Lugng cholesterol gidi han & mic duéi 300 mg /ngay. O
sia me hoac cac cong thic sita cho tré em, lipid thudng cung
cdp 50 - 60% nang lugng. Cac ché d6 4n udng cho tré dua vao
luong thuc thuong c6 dam dé nang lugng thap trong khi déi véi
tré em dudi 2 tudi lipid cin cung cip 30 - 40% nang lugng. Do
d6, cac cong thic sita thay thé can c6 lugng lipid tuong ng véi
lugng lipid 6 sita me.

Nguoi ta nhan thiy ché do an c6 qua nhiéu chat béo lién
quan tdi cac bénh tim mach va ung thu. Van dé khong chi l1a do
s6 lugng chat béo ma la tuong quan gitta cac thanh phan chat
béo trong khau phan.

Cac acid béo no lauric C 12:0, myristic C 14: 0 va palmitic
C 16: 0 lam tang cholesterol toan phan va LDL-cholesterol.
Cac acid béo chua no c6 nhiéu néi kép (ti 2 trd 1én) cé tac dung
lam ha cholesterol con cac acid béo chua no c6 1 néi1 kép c6 tac
dung lam giam téng s6 va LDL -cholesterol nhung khac véi
glucid, khéng anh hudng dén HDL. Cholesterol trong khau
phan ciing c6 thé lam ting cholesterol toan phan va LDL -
cholesterol 6 nhitng déi tugng nhay cam nhung tac dung khéong
ro rang bang su thay d6i thanh phén cac acid béo.

Cac acid béo chua no nhiéu néi kép la nhiing acid béo cé tu
2 mach néi kép trd 1én trong chuéi carbon. Day la mot nhém
acid béo rat khong dong nhat c6 mat trong nhiéu loai thuc
pham. Trude day thudsng danh dau vi tri mach néi kép di tu
goc carboxyl ctia chudi carbon nhung trong nhitng nam gan
day ngudi ta chi y nhiéu dén vi tri mach dé6i dau tién tinh tu
goc methyl, do d6 mach néi déi dau tién 6 carbon vi tri thit sau
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thi goi la nhém n - 6 (o 6) & vi tri thit 3 goi 1a nhém n - 3 (w 3).
Cac acid béo thudéc nhém n - 3 va n - 6 c6 nhiéu vai tro sinh
hoc nhat.

Acid linoleic (18 carbon 2 néi kép, 18 : 2, n - 6) 1a mét acid
béo chua no can thiét vi khong duge tdng hop trong cd thé, can
dudc cung cap ti thic an. Mot san pham chuyén héa caa acid
linoleic 1a acid arachidonic (20 : 4), khi thiéu acid linoleic, acid
arachidonic c6 thé thay thé mot phan.

Acid linolenic (18 : 3, n - 3) ¢6 thé bi kéo dai va khu tao
thanh eicosapentaenoic (EPA 20 : 5, n - 3) va docosa -
hexaenoic (DHA 22 : 6, n - 3) 1a hai acid béo chua no can thiét
¢6 hoat tinh sinh hoc quan trong.

Cac acid béo chua no 1a tién chat cia mot nhém chat sinh
hoc quan trong goi chung la eicosanoid. Eicosanoid bao gom
cac prostaglandin, thromboxan va leukotrien tham gia vao
nhiéu qua trinh chuyén héa trong co thé. Vai tro caa cac acid
béo nhém n - 3va n - 6 déi véi bénh tim mach sé dudc néi téi
d phan sau. Cac loai dau thuc vat nhu dau ngéd, dau hudng
duong c6 nhiéu acid béo nhém n - 6 con acid béo nhém n - 3 ¢
d cac loai rau xanh va mét s6 dau thuc vat nhu dau dau tuong.
Cac acid béo chua no c6 nhiéu carbon (>18) nhu acid
arachidonic, docosahexaenoic (DHA) chu yéu c6 ¢ thic dn dong
vat trong khi cac hai san la nguén EPA (eicosapentaenoic) va
DHA quy. Nhu cau dé nghi dé1 véi acid béo chua no can thiét
nhém n - 6 1a 3 - 12% nang lugng, nhém n - 314 0,5 - 1% nang
lugng (35).

Gan day ngudi ta thay rang cac acid béo déng phan dang
trans san sinh ra trong qua trinh oxy héa cac acid béo chua no
c6 nhiéu mach kép c6 tac dung tudng tu nhu cac acid béo no
d6i véi chuyén hoa cholesterol.
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Bang 2: Thanh phan acid béo trong mét sé dau, ma (57)

Ty Ié so vdi tdng s6 chat béo do  Acid béochua
Thyc pham Tén la tinh Acid  Chuano Chua no mkthéu L2
. - . . ép /no
béono 1ndikép nhiéu ndi kép
(p:s ratio)
Bos tauris 0,71 0,26 0,03 0,05
Bo
Macgarin - 0,32 0,40 0,28 0,87
mém
Macgarin - 0,46 0,42 0,12 0,26
ran, thuc vat
Ma bo quay Bos tauris 0,58 0,39 0,03 0,05
Mathitgaquay Gallus 0,28 0,48 0,24 0,84
domesticus
Ma lon Sus serofa 0,43 0,46 0,10 0,24
Dau ngd Zea mais 0,13 0,26 0,61 45
Dau dira Cocos nucifera 0,91 0,07 0,02 0,02
Dau hatbong  Gossipium 0,27 0,22 0,51 1,88
hirsutum
Dau lac Arachis 0,20 0,50 0,30 1,52
hypogea
DAu oliu Olea europoea 0,15 0,73 0,12 0,80
sativa
Dau co Elaies guineesis 0,48 0,44 0,09 0,18
Dau vimg Sesamum 0,15 0,39 0,46 3,09
indicum
Daudautuong  Glycine max 0,15 025 0,60 3,90
Dau huéng Helianthus 0,13 0,21 0,66 5,29
duong annuus
Daugancathu  Gaddus 0,22 0,45 0,33 1,51
morrhua
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D61 v6i ché dd an du phong cac bénh tim mach, ngudi ta
khuyén nén dung cac loai dau long va cac loai macgarin mém
hon la loai chat béo & dang ran chac vi loai sau cé nhiéu acid
béo no va acid béo dang trans. (Cac acid béo ¢ dang cis khi cac
goc 0 vé cung mot phia cua lién két déi con 6 dang trans khi
cac goc d6 6 nhitng hudng trai nguge nhau).

trans

4. Glucid (35)

Glucid 1a ngudn nang lugng chinh (>50%) trong khau phan
cua phan 16n nhan loai, chi yéu cé ngudn goc thuc vat, bao
gom dudng, tinh bodt, cac chat xo va cac saccharid hiém. Cac
loai hat, cu va mét s6 loai qua thuong giau glucid. Cac loai nay
can dun chin dé dé tiéu nhat 1a d6i véi tré bé. Chiing déu it tan
trong nudc va két hop véi nude tao thanh dang keo gay han ché
dam d6 nang lugng ctia san pham.

Dudng (loai mono hay disaccharid) lam ting vi ngon cua
san phdm va dam d6 nhiét (vi ching dé hoa tan trong nudc).
Khi tang lugng dudng can chi y dam bao cac thanh phan dinh
dudng khac, an nhiéu dudng hoac cac glucid dé 1én men c6 thé
la nguy co gay sau rang nhung khi thuc hién ding cac qui tac
vé sinh thi cac nguy cd nay khéng dang ké.

Nguoi ta khong dit ra gidi han trén dé1 véi duong vi khong
nhan thay méi lién quan gidia vai tro cua tiéu thu duong dé1 véi
béo phi, mit khac mét lugng glucid khoang 10% niang lugng (50
g/ngay) du dé dé phong trang thai nhiém doc ceton. Ngay nay
khong c6 du bing chitng dé cho ring saccharid la yéu t& nguy co
ddc lap véi bénh dai thao duong hay xa vita dong mach.
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Cac loai chat xd bao gom cac polysaccharid khong phai
tinh bét nhu cenlulose, hemicenlulose, cac pectin va gom c6 vai
tro thuan 10i véi chuyén héa glucose, cholesterol va chitc phan
cua rudt. Mot ché d6 an da dang thuong xuyén cé6 du lugng
luong thuc, rau qua can thiét dé cung cap cac dang chat xo hoa
tan va khong hoa tan. Mat khac, cac chat xo lam giam dam dé
nang lugng cua ché dé an nén cé tac dung tét véi bénh béo phi.

Kh4u phan ngudi trudng thanh nén c6 15 - 20 g chat xo (8
- 10 g/1000 Kcal).

Mét ché do an c6 nhiéu fructose ¢6 khuynh huéng gay tiang
triglycerid huyét thanh nhat 1a  nhiing ngudi béo. Ché& d6 an
giau glucid dac biét 1a fructose lam giam HDL - lipoprotein.
Nhu vay, ch& d6 dn nhiéu dudng khong tét d6i véi chuyén hoa
lipid, tac dung nay giam di khi cac glucid phitc hdp chiém uu
thé. Cac acid béo chua no trong khau phan ctang c6 tac dung
lam giam tac dung néi trén cua fructose (25).

5. Rugu

Rugu c6 thé 1a ngudn niang lugng theo 1y thuyét (7 Kcal/g)
nhung trén thuc t&€ nang lugng d6 co thé st dung khéng dude
bao nhiéu, mét phan ra theo nudc tiéu, mdét phan theo duong
hé hap. Gan la noi rugu dude chuyén héa; sit dung nhiéu rugu
va kéo dai lam chitc phan gan suy giam.

Uéng nhiéu rudu c6 hai, nhiéu bénh man tinh cé lién quan
dén rugu nhu xd gan, viém cd tim, hoi ching tinh than kinh
Korsakoff. O ngudi uéng rudu lai xe, tai nan giao théng tang
lén nhiéu hay it tuy theo néng d6 rudu trong mau.

Tac hai cua nghién rugu da ro rang. Tuy vay, gan day c¢6 mot
s6 cong trinh cho thay ty 1é ti vong dac biét déi véi bénh tim
mach & nhitng ngudi uéng rugu vira phai, thap hon 6 nhiing ngusi
udng nhiéu rugu va khéng uéng rugu. Tac dung dé ré rang ¢ rugu
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vang hon la bia, rugu thudng va c¢6 thé la do rugu vang c6 cac
thanh phan khac nhu 1a cac polyphenol, cac flavonoid (51).

Bang 3: Rui ro tai nan giao théng theo ndng dé ruou trong mau (517).

Néng db rudu trong mau Rui ro tang tai nan giao théng

mg/100ml mmol/| d ngudi nhay cdm @ ngudi it nhay cam
50 10,8 3 1an Khéng dang ké
80 ” 17,4 ] 5,5 lan 1,_4-“@1—“.
100 21,8 10 lan 2-1 1an

Tuy vay khuyén khich uéng rugu du la vita phai khéong
phai la moét 161 khuyén khén ngoan vé stic khde cong dong ké
ca dé1 véi bénh tim mach vi 1gi bat cap hai.

Il. CAC YEU TO VI LUONG (25,35,51)

Bao géom nhiéu vitamin va chat khoang ma vai tré quan
trong déi véi sinh bénh hoc cac bénh nhiém trung, cac bénh
thiéu dinh dudng dic hiéu va nhiéu bénh man tinh khéng lay
da ngay cang duge khing dinh.

Ngay nay trén thé gidi c6 hon 2 ty ngudi c6 nguy co thiéu
vi chat dinh dudng, trén 1 ty ngudi bji mac bénh va tan tat do
hau qua thiéu vi chit nhu thiéu mau dinh dudng, kém phat
trién vé tri tué, kha ning lao déng kém, hoc tap kém va mu
loa. Tinh trang thi€u acid folic 12 mdt trong cac chi diém sém
nhit cua thiéu vitamin va 12 mét chi s6 nhay cua tinh trang
thi€u thuc phdm, déng thdi acid folic ciing c6 vai trd trong dé
phong cac di tat bdm sinh. Nguy cd thiéu vitamin D gap &
ngudi cao tudi ché dé an thiéu vitamin D hay khong tang
cudng vitamin D, it ti€p xdc véi anh ndng mat trdi va 1a mot
yéu t6 nguy co cua bénh loang xuong & tudi gia. Bénh loang
xuong lién quan téi thiéu calei, kali va vitamin C.
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Maé1 lién quan tudng tac gita cac vi chat véi cac thanh
phan khac trong khdu phan ciing dang chu y, vi du cac loai rau
¢6 nhiéu oxalat gay can trd st dung calci, cac loai thuc pham
c6 nhiéu tanin, phytat han ché st dung sat, kém, ngudc lai ché&
d6 4n nhiéu vitamin C lam tang hip thu ngudn sit thuc vat.

1. Vitamin

Trong nhitng nam gan day cac nghién ciu dich té hoc, thu
nghiém lam sang ciing nhu trén thuc nghiém déu cho thay moét
ché& dé &n du vitamin cé tac dung tang cudng stc khode, dé
phong cac bénh man tinh.

Ché d6 an cho moi ngudi can c6 du cac thuc pham giau cac
chiat dinh dudng chéng oxy héa (nhu vitamin C, E va B
caroten), cic nhom vitamin B (nhu vitamin Bg, B, va cac folat)
dé giam bét cac nguy cd vé bénh mach tim va mach nio,
vitamin A va cac folat dé giam cac nguy cd mot sé loai ung thu.
Vai tro cac chat chéng oxy héa d6i vdi bénh tim mach cé thé do
kha nang dc ché cua ching dé6i véi oxy héa LDL - cholesterol,
mot khau cta qua trinh xo cling déng mach. Tac dung t6t cua
cac vitamin Bg, B, va cac folat déi véi bénh tim mach c6 thé do
kha nang diéu hoa chuyén héa homocystein cta ching.

Ngoai cac vitamin chdng oxy héa néi trén, vitamin By con
cai thién chdc phan mién dich & ngudi 16n tudi, cac vitamin
nhém B va vitamin C cai thién chic phan hoat déng thé luc &
tré em.

Cac dé1 tugng dé bi thiéu vitamin thudng la tré em, phu nit
¢6 thai, phu nit cho con bd va ngudi gia do nhu ciu tang lén
hoac ché d6 an thap vé nang lugng. Cac nghién ciu gan day
cho thdy ¢ ngudi gia nhu cau vé vitamin Bg, By, D va cac folat
cao hon khi con tré do d6 khi thiéu thuong c6 anh hudng dén
nhiéu chic phan nhu kha ning dung nap glucose, dap ung

X . N a ,
mién dich va nhan thiec.
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Bang 4: Cac nguén vitamin trong thuc pham

Vitamin Nguén

Vitamin A (retinol)  Thit, ché pham tif sifa da tang cudng, gan va phl
tang, long d6 trifng, dau gan ca.

f3 - caroten Rau la xanh thAm, qua, cl mau vang / dy/da cam.

Thiamin (B,) Hat ngd céc toan phan (mam), thit nac, ca, thit gia
cam, gan.

Riboflavin (B,) Dau tuang, cac hat c6 vd, sita, phomat, long dd
trL'rng pht tang.

Nlacm (B3) Lac thit nac, gia cam, ca, hai san

Pyridoxin (BG) Rau la xanh, chudi, dau kho khoai.

Vitamin (B,,) Thit nac, pha tang, ca, thiy san, ché pham tu sUa
men bla

Cac folat Rau la xanh tham gan men bia, cam, dau hat rau den

Vitamin E DAu thyc vat, hat, mam, rau xanh, dau khé.

2. Chat khoang va vi khoang

Cac chat khoang c6 vai trdo quan trong déi véi sic khoe
cong dong la calci, sit, iod, kém, natri, fluor, ngoai ra tuy theo
diéu kién dia ly, méi trudng c6 thé ké thém dong, selen va cac
chat khac. Vai tro cac vi khoang dinh dudng rit da dang va
hién nay chua biét day du.

Can bing chat khoang trong khdu phan va tinh trang
protein c¢6 anh hudng dén tinh cam nhiém cta cong dong doi
vdi cac kim loai nang, vi du ché& dé &n ngheéo calci va st lam
tang hap thu cadmi va chi, ngude lai cac thuc phdm giau acid
phytic tc ché hap thu chi va sat.

Diéu kién dia chat anh hudng 16n dén ham lugng méot s6
chat khoang trong thuc phadm nhu iod, molipden, fluor, mangan
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mat khac cach ché bién ciing ¢6 thé lam mat chat khoang vi du
xt ly nhiét lam hao hut selen va iod, dun sé1 lam hao hut
natri, kali va magnesi.

3. Calci

La thanh phan thiét yéu cua té chic xuong, 1a chat diéu
hoa hoat déng than kinh, chitc phan mang co va co ché dong
mau. Sau khi man kinh lugng caleci mat di thudng cao hon tich
liy do d6 dan tdi bénh lodng xudng, ting nguy cd giay xuong.
Nhu cdu calci d tré em ciing cao vi cdn cho qua trinh cét hoa.
Tuy vay, anh hudng cta cac yéu té di truyén, hoat dong thé
luc, méi quan hé gita cac thanh phan dinh dudng trong khiu
phan, méi quan hé giita calci trong khdu phan va ty trong
xudng con chua dudc biét day du.

Vitamin C, rau qua, kali va chat xo tang cudng hap thu
calci, con ché dé 4n nhiéu toan, thita protein (nhat la protein
nguén goc dong vat) lam mat calci. Mat khac ché d6 an nhiéu
calci (nhat la dang bd sung calci) lai 1am giam hap thu st va
kém & nhitng ché d6 an giau acid phytic d rau qua.

Tac dung hgp luc caa ba chat calei, magnesi va kali trong
duy tri chdc phan hoat déng than kinh va co xuong can dugc
chi y mic du ham lugng caa ching trong thic an co ban
thuong khac nhau.

4. Sit

La thanh phan thiét yéu cua hem va cytocrom, tham gia
vao nhiéu phan ing enzym quan trong. Thiéu sit lam cham su
phat trién cua chic phan nhan thiec, thay d6i vé hanh vi va
giam kha nang lao déng & ngudi 16n. Tinh trang thiéu sit cang
lam ting nguy cd nhiém cac kim loai nang tiu méi trudng nhu
cadmi va chi. Thic 4n doéng vat, vitamin C lam tidng hap thu
sit khéng & dang hem, ngude lai cac phytat, polyphenol, tanin
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va chat xd lai lam giam. Thiéu sit thudng hay gap ¢ ngudi
nghéo, thu nhap thap do d6 ting cudng sat vao cac thdc an
nhu ngil céc, dudng, mudi, nuéc mam, nudc tuong da dude ap
dung thanh céng & nhiéu nudc dé phong chéng thi€u mau do
thiéu sat.

5. lod

Cac r6i loan do thiéu iod ma biéu hién 1a budu cd, dan don
va dac biét 1a kha nang hoc tap kém 4 tré em bi thiéu iod tu
trong bao thai dang la van dé sdc khée cong déng quan trong.
St dung cac hai san va déc biét 1a sit dung mudi cé ting cudng
iod 1a giai phap thuc té hitu hiéu nhat dé phong chéng cac roi
loan do thiéu iod.

6. Kém

Trong nhiing nam gan day su quan tam dén vi chat thiét
yéu nay da ting lén do cac phat hién vé vai tro quan trong cua
kém déi véi su ting trudng chiéu cao (ddc biét § nam) va chic
phan mién dich. Tinh nhay cam déi véi thiéu kém ting lén &
cac thoi ky cudng do téng hop protein cao. Vi vay tinh trang
thiéu kém lam cham tang trudng hay gip d tré em thiéu dinh
dudng c6 ché d6 an nghéo cac thdc an giau kém nhu sita, thit,
c4 hoac dang ap dung mot ché dé 4n phuc héi sau nhiém triang
nhung it cac thdc &dn néi trén.

Ty 1é hap thu cia kém trong khau phan dao dong tu 10 -
30% phu thudc vao méi tuong tac véi cac thanh phan khac
nhau nhu cac chat xo, cac phytat. Do thitc an nguén goc dong
vat 1a nguon kém cé gia tri sinh hoc cao nén ching can dat 10 -
25% tdng s protein cua khau phan.

7. Selen

Tinh trang thiéu selen lam giam hiéu luc gén iod vao
hormon triiodothyronin ciia tuyén giap trang, do d6 dan tdi su
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cham phat trién cac t6 chitc mé va cac biéu hién réi loan do
thiéu 1od.

Gan day ngudi ta thay rang thi€u selen cing véi thiéu
vitamin E lam tang d6 cam nhiém dé61 véi nhiéu loai virus dan
té1 viém ruft va viém co tim. Selen tham gia it nhit vao hai
vai tro sinh hoc quan trong: Mét 1a tham gia vao qua trinh bao
vé tb chiic cd thé chong cac ton thuong do cac chat oxy héa sinh
ra trong co thé sau chian thuong hay nhiém trung (tuong tu
vitamin E va C), hai 1a tham gia vao tong hop triiodothyronin.
Ngay nay ngudi ta coi bénh viém co tim & tré em va thiéu nién
(bénh Keshan 6 Trung Quéc) 1a do thiéu selen ciing lic véi nhiém
mot s6 virus.

8. Natri

Natri 1a thanh phan thiét yéu cta dich ngoai té& bao déng
vai tré nhu l1a yéu td diéu hoa ap luc tham th&u. Natri cing
can cho can bang toan kiém. Ché& d6 an thiéu natri it khi gap,
tinh trang thiéu natri chi xay ra khi ra nhiéu moé héi, ia chay
kéo dai hoac bénh than.

O mot s6 quan dan cu, ché d6 an nhidu natri c6 lién quan
téi ty 1& bi dot qui, mét s6 nghién citu khac chi ra méi lién
quan gida tang huyét ap vdi ch€ d6 4n cé nhiéu natri. Do d6
ché& d6 an giam natri c6 1gi cho ngudi tang huyét ap.

Gida natri, kali va calci c6 mé1 tuong tac doi véi huyét ap.
Duy tri ty 1& calci /natri thich hop giip diéu chinh huyét ap
thich hgp.

Diéu chinh lugng natri trong khiu phan & giéi han nhat
dinh khi ting huyét 4p 1a mét van dé sic khde cong déng. Mic
“diéu chinh” nén dua vao muc dang st dung. Thong thudng
lugng natri trong thitc an tu nhién da dé dap dng nhu ciu do
d6 khéng can dé ra giéi han thap. Nguoi ta khuyén nghi gidi
han trén cua natri khéng qua 6 g /ngay hoac 2,5 g/1000 Kcal.
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lil. CAC THANH PHAN CO Y NGHIA SINH HOC KHAC TRONG
THUC PHAM

Trong thuc phidm ngoai cac chat dinh dudng con c¢é nhiéu
thanh phan sinh hoc khac truéc day thuong goi la cac chat
phan dinh dudng nhu cac phytat, antitrypsin va cac men tc
ch& khac, tanin, cac hgp chat phenol va leitin. Khi khiau phan
thi€u, nhiing tac dung “phan dinh dudng" ¢6 vai tréo nhat dinh.
Nguge lai, khi khdu phan diy du, cac tac dung sinh 1y lién
quan dén cac chat nay lai c¢6 cac mat ich 101 d6i véi site khoe, vi
du cac flavonoid va salicylat. Day la linh vuc dang dugc nghién
citu nhiéu hién nay ma cac hiéu biét chua thé néi la ddy du.

1. Cac carotenoid khéng phai la tién chat cda vitamin A

Cé trén 500 carotenoid thuc vat ma nhiéu chat trong sé dé6
¢6 vei tro sinh hoc d6i véi co thé. Lycopen la tién chat chinh
cua carotenoid thuc vat khéng cé hoat tinh cha vitamin A
nhung la mét chat chéng oxy héa manh. Lycopen la chit mau
chinh cta ca chua, dua lé. Nhiéu caroten khéng c6 hoat tinh
vitamin A da dugc hidp thu tdi cac mé. Vi du luten va
zeaxanthin tap trung cao & vong mac va ngudi ta thay cé6 méi
lién quan gia ham luong cua ching trong khau phan véi giam
nguy co cua bénh thoai héa nhan mat ¢ ngudi gia. Do d6 tang
lugng thic an giau cac chat nay dic biét 1a cac loai rau xanh c¢6
la xanh dam la ¢6 ich cho ngudi c6 tudi.

2. Polyphenol

Cac polyphenol nguén géc thuc vat géom nhiéu hgp chat
héa hoc khac nhau trong d6 c6é cac bioflavonoid. Nhiéu
bioflavonoid c6 tac dung chéng oxy héa. Mot sé nghién citu
thuc nghiém va dich té cho thay c6 méi lién quan giia tang
luogng bioflavonoid trong khau phan véi giam nguy cd bénh tim
mach va ung thu.
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Kham pha vai tro sinh hoc cua cac thanh phan khéong phai
la chat dinh dudng trong thuc pham dang la linh vuc nghién
cttu ly thi cua dinh dudng hoc hién nay.

IV. CAC PAC DIEM CAN DOI CUA KHAU PHAN

Ngudi ta thudng thé hién cac dac diém can d6i cia khiu
phan theo tudng quan vdi niang lugng véi thuat ngit dam do cac
chat dinh dudng theo 1000 Kcal. Day khéng phai 1a méi lién
quan sinh ly giita cac chat dinh dudng véi nhu cau nang ludng,
ma chi 1a cach thé hién ring khi khau phan du nang lugng ma
dat cac can dé1 dudi day thi sé dam bao nhu cau vé cac chat
dinh dudng can thiét. Nhu vay, cac khau phan it nang luong sé
dan tdi thi€u cac chat dinh dudng hay néi cach khac, mét 16
song it hoat dong thé luc sé bi de doa thiéu cac chat dinh
dudng can thiét.
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Bang 5: Dam do cac chat dinh dudng nén c6 trong 1000 Kcal

Ham do trong 1000 Kcal

Ghi cha

Nang luong
Protein
Chat béo

Chat béo no
Glucid

Chat xo

Vitamin A (retinol)
B-caroten

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Theo tudi, gidi va lao  Dam dé nang luong & tré 2 - 5 tudi: 0,6 - 0,8 Kcal/ml thirc an

dong I6ng, 2 Kcal/g thifc an dac.
20 - 25g 8 - 10% t3ng sé nang ludng néu chat Iugng protein cao.
25-30g 10 - 12% t8ng s6 nang lugng néu lugng protein dong vat thap.

16 - 39g (5i da)

15 - 35% nang luong

Cholesterol < 300 mg/ngay

Dudi11g Chét béo no dudi 10% tdng sé nang luong.
140-190 g 55 - 75% nang luong.
8-20g Tinh theo t3ng s6 chat xo.

350 - 500 pg RE

1 duong luong Retinol (RE) = 1 pug retinol hay 6 ug B-caroten.

La chat chéng oxy héa (chua cb nhu cu riéng).

25-50pug Bao vé xuong

3,5-50mga-TE 1mg a-TE =1 mg a - D Tocopherol; (fc ché oxy héba
lipoprotein.

20-40ug

P yuiq
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Bang 5: (tiép)

Ham do trong 1000 Kcal

Ghi cha

Vitamin C
Thiamin
Riboflavin

Niacin
(hay tuong duong)

Vitamin By
Vitamin B,
Folat

Sat

Kém
Calci

lod
Fluor

Natri dudi dang NaCl

25-30mg Tac dung nhu mét chat chéng oxy hda. Tang cudng hap thu sét.
05- 0.8 mg.

0.6-09mg - N _
6-10 mg 60 mg tryptophan tuong duong 1mg niacin o B
6(; -_1 ,0 mg

05-10 ma - _éiérnAhom;)cys;air: r;1éE o -
150 -EO E : 7M(!c 400 pg_ /ng;y giam nguy cg tén thuong éng than kinh bam

sinh.

3,5-55 - 11 hoac Tuy theo gia tri sinh hoc clia khau phan cao hay thap.
20 mg

6 hay 10 mg Tuy theo gia tri sinh hoc ctia khdu phan.

250 - 400 mg Cac thirc an giau calci rat can cho thi€u nién, phu nit ¢c6 thai va
cho bu.

75 ug 100 - 200 pg /ngay 3 viing khéng c6 buéu c3. Dung muéi iod.

Néu nguén nudc c6 2 1 mg/l thi théa man nhu cau

Téng s6 natri dudi dang NaCl dudi dang 6 g /ngay (trung binh)

0.5-1,0mg (t6i da)

<25mg

Yuy unw Yyuaq d0d Fuoyd np Fupnp yuig




Dinh duong du phong cdc bénh man tinh

Chuong 3

DINH DUGNG THEO CHU KY cuOcC bOl

I. CACH TIEP CAN DINH DUGNG THEO CHU KY CUOC D0l
(A LIFE CYCLE APPROACH) (20,22,23,55)

Dinh dudng thiéu thén bat dau tir trong bao thai, anh
hudng suédt ca cudc ddi, dac biét 6 cac em gai va phu nd. Diéu
nay khong nhitng anh hudng dén cudéc doi mét con ngudi ma
tai hai dén ca thé hé mai sau. Dinh dudng hgp ly cia ngudi me
va tré em bé la can thiét cho su phat trién thé chat va tinh
than lanh manh sau nay. Nhiing van dé dinh dudng ngay cang
tré nén quan trong hon do cac tién bd cua chuong trinh tiém
chung, phong dich lam cho ty 1é tit vong tré em thap dan. Mot
diéu kién dinh dudng hop ly 1a cin thiét dé cac tré em phat
trién tot va khde manh trong suét ca cudc doi.

Nhiéu bing chiing & cac nudc phat trién va dang phat trién
déu chi ra méi lién hé giita suy dinh dudng tit lic con bé dén
cac nguy cd vé bénh man tinh va ti vong sau nay. Nhiing dua
tré sd sinh nhe cin néu sau nay béo thi dé bi béo bung. Béo
bung c6 lién quan chat ché véi su phat trién cta cac bénh tang
huyét ap, dai thao dudng khong phu thudc insulin va bénh tim
mach.
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Hinh vé 2: Hau qua trudc mat va 1au dai cGa suy dinh dudng tré em

Trudc mét Lau dai
Phat trién nao b6 ¥ Nang luc hoc hanh va
nhan thirc
dﬁgy ‘""6" Phat trién khéi co Mi&n dich
ng sém X g 2 —> R
froe bl —»| Cau trac co thé ¢ Khé nang lao ddng

thai va sau

v T

S — - Dai thao dudng

Le;xp tn’nh chuyén Béo phi
héa cua glucose, . .
lipid, protein — Bénh tim
hormon/ céc thu Tang huyét ap
thé /gen Ung thu

Dot qui

Gia hoéa

Khi mét bao thai bi thi€u dinh dudng, sé hinh thanh mot
su thich nghi vé chuyén héa dé st dung t6t hon nhing cai ¢6
sin. Tinh trang d6 kéo dai anh hudng dén tdm véc khi trudng
thanh, kich thuéc cac néi tang va chuyén héa, vi du nhu
chuyén héa cholesterol. Cac thay ddi vé chuyén héa d6 c¢6 thé
gay bat Igi vé sau khi diéu kién dinh dudng da diy du. Cac
bang ching thuc nghiém da di song song véi cac phat hién tu
thuc té cudc séng. Vi du nhitng phu nit Ha Lan bi suy dinh
dudng trong thé chién thi II da sinh ra nhiing ngudi con — bay
gio da trudng thanh - rdt nhay cam véi bénh dai thao duong
khéng phu thudc insulin, ting huyét ap va bénh mach vanh
tim. Méi lién quan nay thudng dugc phat hién thay 4 3 thang
cudi thdi ky c6 thai véi khan hi€ém thuc phdm. S& liéu &
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Dinh duong du phong cac bénh man tinh

Gambia cang cho thiy con cua nhiing phu ni c6 thai bi thiéu
an thuong chét sém & lita tudi trung nién do cac bénh nhiém
trung (Hinh 3).

Su phat trién cham trong thdi ky c6 thai 1a nguyén nhan
tinh trang thap cdi vé sau. Qua trinh thap coi khdi dau tu
trong tit cung va tiép tuc trong hai, ba naim dau tién cua cudc
doi. Tinh trang dinh dudng kém ctia me dan téi tré so sinh nhe
can, ngoai ra nhiém trang va cho an b3 sung sém déu gép
phan vao thap coi. Trong cac chat dinh dudng protein, nang
lugng, kém va sit c6 vai tro dac biét quan trong, tiép d6 la
kali, phosphor va mot sé chat khoang khac.

M6t muc tiéu mdi cha Té chitc Y t&€ Thé gidi 1a giam ty 1&
thap coi & tré em trude tudi di hoc dudi 20% & tat ca cac nudc
va cac nhém tudi vao nam 2020 (52).

Ngugi ta thudng nghi 1a suy dinh dudng va thap coi c6 lé
cao nhit 6 vang can Sahara chau Phi nhung su that ty 1é d6
lai cao nhat & cac nuéc Nam A. Theo nhiéu tac gia, suy dinh
dudng 6 phu nit la yéu td nguyén nhan chinh. Cé 3 yéu té quan
trong cua tré so sinh nhe cin: me nho bé, thi€u can khi bit
diu c6 thai va tang can it trong thdoi ky cé thai (<5kg). Ca 3
yéu t6 nay déu hay gap ¢ Nam A hon & chau Phi.

Cudc chién dau chéng suy dinh dudng 6 ngudi me va tinh
trang thap nho 6 phu ni ti khi con nho doi hoi cac cach tiép
can mdi vé dinh dudng, méi truong, sic khoe va quyén phu nit
(20,21).

Cach tiép can cac van dé dinh dudng theo ca chu ky cudc
doi cho ta thay tim quan trong va méi lién quan caa diéu kién
dinh dudng & cac thai ky khac nhau.

TU cach tiép can d6, ching ta nhin nhan cac van dé chién
lugc sau day:

45



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

- Dinh dudng hop ly cho phu nit lita tuéi sinh dé,
trude khi c6 thai, trong khi ¢6 thai va sau khi ¢6 thai. Loai tru
céc thiéu hut dinh dudng ¢ doi tugng nay, trudc hét la thiéu
mau do thiéu sat.

- Tré sinh ra phai duge bi me ngay trong 1/2 gio
dau tién, bi me hoan toan trong 6 thang dau.

Cho dn b6 sung hop ly cd vé sé luong va chat
lugng. Giam sat chat cheé tinh trang dinh dudng qua theo doi
biéu dé tang trudng & lita tudi nay. Phai tap trung phong
chéng suy dinh dudng & hai nam dau ctia cudc ddi va cac hoat
dong duge duy tri & lita tudi miu gido nha tré.

T vong cao
Phat trién trf tué kém
~—>| Nhiéu nguy co bénh man tinh & tudi
Nguoi gia Y “Ciamkha _ An b sung thiu /khong ding lic
thiéu dinh | nang cham &
€ ¢ rd
dudng soclrgﬂ © Nhi&m triung thuong xuyén
’ Cham
! Thigy di tan
Thiéu &n g Zh'.é” ,mg,,?g Thigu &n va cham soc sirc khod
va cham / U 'bao S TN
soc slrc ,’ a < i .
khod / Tré thap Gidm nang Iuc tri tué
L coi
Phu nir thiéu
dinh dud
" p ) Thiéu an va cham soc strc khoé
Co thai
téng can it Thiéu nién

'

T vong me cao

X

thap coi

Gidm nang lyc tri tué

Thiéu an va cham séc strc khoé

Hinh vé 3: Dinh dudng theo chu ky cudc ddi
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- Moi tré em déu can dugc tiém chung ding lich,
dugc cung cAp vitamin A, iod, sat.

- Dinh duong hoc duong la mét thoi ky con it duge
dé’y. Can thuc hién khi c6 thé nhiing chuong trinh an trua &
nha trudng, nang cao kién thuc thay co giao va hoc sinh vé
dinh dudng hgp ly.

- Nhitng 10i khuyén vé dinh duong hop ly can chi y
cd cdc déi tugng ngudi trudng thanh. An hop ly khong
phai la 4n kiéng ma la an can déi, diéu d6 va da dang. Trudc
day van cho riang thiéu can & ngudi trudng thanh chi la dang
thich nghi can thiét va vo hai trong diéu kién nghéo va lao
dong ning. Hién nay da c6é nhiéu bang ching cho thiy tinh
trang thi€u dinh dudng & ngusi trudng thanh (BMI <18,5) di
kém theo kha nang lao dong kém, ting nguy cd bénh tat va t
vong. Nguyén nhan chinh cta thiéu can ¢ ngudi trudéng thanh
1a do thyc phdm khéng day da vé s lugng va chat lugng, mét
phin do théi quen clia cd thé dbi véi mét ché d lao dong va
nghi ngoi nao dé.

T4m quan trong cua dinh dudng ngudi me va suy dinh
dudng bao thai da phan tich 6 trén. Can chu ¥ rang tinh trang
thi€u ciAn & ngudi me tang can it khi c6 thai, thiéu mau dinh
dudng la nguyén nhan truyc tiép cua tré sd sinh nhe can va tu
vong cao 6 ngudi me.

T4am quan trong ctia dinh dudng dé6i véi hoi ching AIDS da
dugc thita nhan va nhiéu bang chiing cho thay thiéu cac vi
chat dinh dudng c6 thé anh hudng téi su lay nhiém va tién
trién cia virus HIV. Nhitng bénh nhan c¢6 HIV duong tinh &
cac nudc phat trién c6 ham lugng cac vitamin A, B, B,,, C, E,
folat, carotenoid, selen, kém, Mg thap mic du da dude bd sung.
Cac nghién citu con can dudce tiép tuc dé lam sang td vé vai trd
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c6 thé cia bd sung vi chat dén du phong su lay nhiém HIV tu
me sang con va lam cham tién trién cia HIV /AIDS.

Mot biéu hién rat rd rang cia HIV /AIDS la gy com. Giam
can la moét trong nhing du bao quan trong cuia bénh nhan
nhiém HIV. Ngudi thiéu dinh dudng nhay cam hon véi HIV va
khi da bi thi phat trién AIDS nhanh hon.

Vdn dé dinh duong ngudi cao tuéi ngay cang dudc
quan tim hon, mét mat do sé ngudi cao tudi ngay mot tang,
mit khac dinh dudng hgp 1y dude coi nhu 14 mét trong cac yéu
t6 thiét yéu khong nhitng dé kéo dai thém nam thang cho cudc
d0i ma con la thém sic sdng cho nam thang.

C4u tric co thé thay d6i theo tudi, tudi cang cao td chic co
cang giam dan. Qua trinh nay tién trién nhanh & phu ni sau
man kinh, & ca 2 gidi sau 60 tudi. T6 chitc cd giam lam giam
sitc manh va su nhanh nhay, mat cian biang va dé nga. Do d6,
duy tri td chitc cd ¢ ngudi c6 tudi 1a mot chién luge duy tri sic
khde trong d6 rén luyén la mot yéu té6 quan trong. Nhu cau
niang lugng giam dan nén dam d6 cac chat dinh dudng trong
ché d6 an phai dac biét cao dé dé phong thiéu protein, kém,
Vitamin Bg, B, va D. Tinh trang thiéu vi chat tién 1Am sang cé
thé 1a nguyén nhan bé sung cho su giam sit chitc nang than
kinh, tinh thdn cta ngudi cao tudi cang nhu mét ché dé an hop
1y, giau cac chat chéng oxy héa (vitamin C, E va carotenoid) cé
thé lam cham qua trinh duc nhan mét, mét nguyén nhan
thuong gap dan dén mu 16a ¢ ngudi cao tudi.

Cach tiép can cac van dé dinh dudng theo chu ky cudc dai,
ti “da con dén ndm mé” (from vomb to tomb) c6 mét ¥ nghia
thuc hanh quan trong. Cac thach thic vé dinh dudng thay déi
doc theo qua trinh cudc doi. Dinh dudng hdp ly cho ngusi me cé
thai va tré nho 1a thiét yéu dé c6 su phat trién hai hoa vé tinh
than va thé chat. Dén tudi trudng thanh, dinh dudng hop 1y 1a
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can thiét dé tranh chét yéu va cac tan phé do cac bénh man
tinh lién quan dén dinh dudng, hon nida dé c6 mét tudi gia
khoe manh, tinh nhanh. Dinh dudng ding ¢ nhitng nam dau
cua cudc doi sé c6 1gi cho suc khoe vé sau va khi vé gia. Cac
bénh man tinh khéng phai 1a hau qua cia mét thdi ky nao dé
ma c6 lién quan dén ca vong doi, bat ngudn tit trong bao thai
va tré nho (26,27,55).

Il. DINH DUGNG G THOI KY CO THAI VA CHO CON BU

Thoi ky c6 thai va cho bu la mét giai doan rat quan trong
cua doi ngudi phu nit. Dinh dudng hgp 1y 1a yéu té quan trong
hang dau dé me va con khée manh, it ¢é cac rui ro.

1. Bién déi sinh ly cGa ngudi me khi c6 thai

Can nang khi dé la chi tiéu t6t nhat vé tinh trang sitc khoe
cua tré sd sinh. Ca cin ning cua ngudi me va tang can khi cé
thai déu anh hudng dén cian nang so sinh. Tinh trang dinh
dudng cua ngudi me khi bat dau cé thai cang tdt thi cudc dé
cang an toan.

Trong thoi ky ¢6 thai cAn nidng ngudi me nén ting tu 10 -
12 kg cha yéu vao 3 thang gita (4 - 5 kg) va 3 thang cudi (5 - 6
kg) con 3 thang dau chi ting 1 kg. Can nang tang trén 1 kg
/tuan vao bat ky thdi gian nao ciing 1a qua nhiéu, con sut can
hay tang dudi 1 kg /thang 1a chi diém cua thiéu dinh dudng.
Moi ngudi me déu can tang can du nhiéu hay it khi ¢6 thai, ké
ca nguoi béo ciing khéng c6 chi dinh giam can. Nhing ngusi
me c6 BMI trudce khi ¢6 thai < 20 nén tang 0,5 kg/ tuan & 6
thang cudi, véi BMI > 26 nén tiang 0,3 kg/ tuan.
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Bang 6: Tang can clia ngudi me khi co thai

Thanh phan Trong lugng (kg)

Can nang tré so sinh 3

;hé’ tich mau (me) 1,5

T8 chirc va 1,2

T cung va phan phu 1,.1
Nwcsi 08

Rau thai - 04 -

M3 du trir (me) 20-4

Céng 10 - 12

Thé tich mau ting khodng 50% trong thdi ky c6 thai, thé
tich khoi hong cdu chi ting 20%, do d6 dam d6 hemoglobin va
hematocrit sé giam song song vdi thé tich hong cdu. Thai nhi
chi€m khoang 25% lugng cian tang nhung chi chiém 10% cuaa
lugng mad tich lay trong thoi ky cé thai. Tuy vay, 60% ludng
protein tich liily nam & thai nhi va rau thai (25,28).
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Hinh vé 4: Thdi ky mang thai
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2. Nhu cau dinh dudng khi cé thai va cho ba
e Ndang lugng va protein

Trong thai ky cé thai, ché d6 4n cia ngudi me can cung cip
du cac chat dinh dudng cho ngudi me va thai nhi. Nhu cau
protein va nang lugng cao nhit vao 3 thang cudi. Néi chung, &
ngudi c6 thai 6 thang cudi niang lugng va protein can tang thém
350 Kcal /ngay va 15g protein /ngay so véi khi chua cé thai, ¢
nguci me cho con bu dudi 6 thang can 550 Kcal /ngay va 28g
protein /ngay (theo nhu cau khuyén nghi cho ngudi Viét Nam).

e Cdac vitamin

Ciing nhu cac chat dinh dudng khac, nhu cdu vitamin tiang
1én khi c¢6 thai. Cac vitamin nhém B ting 1én ty 1& thuan véi
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nang lugng, vitamin C tang lén 10 mg /ngay 6 ngudi c6 thai va

30 mg /ngay 6 nguoi me cho con bu. O mot ché do an day dq,
binh thudng khéng cidn dung bd sung vitamin, riéng acid folic
ngudi ta khuyén bo sung kém vdi vién sit dé phong ngira thiéu
mau dinh dudng va cac di tat 6ng than kinh.

Khéng duge dung vitamin A liéu cao qua 10.000 U.I. hang
ngay va khi can nén dung cac carotenoid thay thé nhu B -
caroten.

e Cdc chdt khodng

Qua trinh c6t héa cua xuong thai nhi va tiét sita doi hoi
phai tiang lugng calci va phosphor thudng thuong la 1000 mg
calci /ngay 6 6 thang cudi thoi ky cé thai va cho bu. Nén uéng
sita hang ngay, néu khong can bg sung calci.

Sat 1a vi chat cdn bd sung thém trong thdi ky c6 thai do
nhu cidu tao mau cia ca me va con. Thai nhi tich lay sat cha
yéu 6 3 thang cuéi do dé6 tré so sinh dé bi thiéu mau. Thudng
thudng bd sung sit 30 - 60mg/ngay trong sudt thai ky cé thai
va 2 - 3 thang diu sau khi dé.

3. Nudi con bing sira me

Tiép ngay sau khi sinh trong khoang 3 - 5 ngay, bau vi
ngudi me cho sita non (colostrum) mét dich thé c6 nhiéu natri,
clor va cac globulin mién dich truyén mién dich thu déng cho
dita tré. Sita thuong thay thé& sda non, trong d6 c6 nhiéu
lactose va protein, tucsng déi it natri va clor.

Sita me la thic dn duy nhat thich hgp cho tré nho trong 6
thang dau tién. Sita me chia hon 100 oligosaccharid khac
nhau va ngudi ta cho ring cac chit nay c¢6 anh hudng téi hé vi
khudn & ruét va cé vai tro chéng nhiém trung.

Thanh phan acid amin caa siia me la dac hiéu cho loai
ngudi, d6 ciing 1a mot ly do dé cho riang sita me la thic an duy
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nhat khong thay thé dude cho tré nho. Nhiéu cong trinh thay
rang nhing dda tré nudéi bang sita me chlic nang nao phat
trién hon, théng minh hon.

Trong thoi ky cho con bi, cin nang cia ngudi me c6 thé
ding yén, thudng la giam 0,5 - 1 kg méi thang, tuy vay giam
qua 2 kg /thang can coi 1a dinh dudng khéng hgp ly.

Tém lai, nhiing 16i khuyén vé dinh dudng trong thoi ky cé
thai tuy thudéc mét phan vao can nang, tudi va tinh trang dinh
dudng cua ngudi me trudce khi c¢é thai. Duy tri ché d6 an hgp ly
va muc tang can trong thoi ky cé thai c6 y nghia quan trong
nhat. Khi can niang cia ngudi me ting khéng du trong thai ky
c6 thai thi nguy co tré dé ra nhe can sé ting lén, do d6 ché do
an cta ngudi me can diéu chinh dé niang lugng an vao khéng
thita khong thiéu.

4. Nhimg 16i khuyén dinh dudng hgp ly trong thai ky cé thai
va cho con bu

Ché do6 dinh dudng hgp ly trong thai ky c6 thai va cho con
bi ¢6 ¥ nghia quan trong hang dau.

Trong thdi ky c6 thai, nhu cau dinh dudng tang lén dé dap
ung chuyén héa cia me va su phat trién cta thai nhi. Ché d6
dinh dudng can c6 chat lugng cao, c¢6 nhiéu yéu té vi lugng va
tranh cac chat c6 hai cho thai nhi. Phan 16n cac nhu ciu b sung
déu c6 thé thdoa man bang lua chon thuc phdm hop ly. Viée st
dung vitamin, chat khoang va thuéc trong thdi ky c6 thai can
than trong dé tranh ridi ro. Tuy nhién, do thiéu mau thiéu st
thuong gap & phu nit c6 thai nén moi ngudi phu ni cé thai déu
can bd sung sit va acid folic vao 3 thang giita va 3 thang cudi
cua thai ky.

M6t s6 nguyén tic sau diy can chi y:

- An nhiéu thuc pham khac nhau.
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- Ché& db an nén it béo, acid béo no va cholesterol. An
ngot va méan via phai.

Nén uéng sita hang ngay. Ché do an can doi dao rau
xanh, qua chin.

Uédng du nude (6 - 8 coc /ngay).

Duy tri cAn nang hdp 1y. Moi phu nit déu can tang can
du it hay nhiéu khi c¢6 thai. Ngugi béo phi c¢6 nguy co dé
con qua to (ngay ca khi ting can it) va tang rai ro bi
dai duong, tang huyét ap, san giat, da thai. Do d6, khi
BMI cao tu 26,0 - 29,0 nén tang tu 6,8 - 11,4kg, khi
BMI >29, 0 chi nén tang tu 4,5 - 6,8kg.

O ngudi me cho con bu, nhu ciu dinh dudng thudng cao
hon khi ¢6 thai. Nhu cau protein cho tiét sita 1a 15g/ngay trong
6 thang dau va 12g/ngay vé sau. Nhu cau cac chat dinh dudng
khac ciing tang lén dé dap ung nhu ciu tiét sia. B6 sung sit
ciing nén tiép tuc sau khi dé vira dé cung cap sit cho sita me
vita phuc héi lugng sat mat do chay mau trong khi sinh (25).
Luong calci d xuong va trong nudc tiéu giam xudng trong thdi
gian cho bu do tiét sita. Tuy vay tinh trang nay chi tam thdi va
sé dudc phuc hoi khoang 3 thang sau khi cai sita.

lIl. DINH DUGNG & TRE EM

TG chitc Y t&€ Thé gidi da khuyén nghi sita me la thic an
duy nhat trong 6 thang diu tién ctia dda tré. Sau 6 thang bat
dau cho céc thitc dn bs sung khac ngoai sita me. Day 1a thoi ky
quan trong, c6 thé c6 cac sai lam lam cho dita tré phat trién
cham lai dan téi suy dinh dudng.

Sita me la thic &n hoan chinh, cin déi vé cac chat dinh
dudng. Trong sita me gan 1/2 ning lugng 1a do chat béo. Cac
thic an bé sung thudng dam d6 nang lugng thap, nghéo chat
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béo. Do d6 can tang dam d6 nang ludng thong qua dau, md
hodc giam dé dac nho sit dung cac loai bt mong. Tré 6 - 12
thang nhu cau niang ludng la 820 Kcal /ngay, nhu ciu protein
1a 23 g /ngay. Nguy cd thiéu protein xay ra khi thitc an bé sung
nghéo protein va chat lugng kém, vi du bot san, bot khoai cu.
Bét gao ciing tuong doi nghéo protein do dé can cé cac loai bot
dau phéi hgp. Cac cong thic thay thé phan 16n dya vao sita bo
thuong chita nhiéu protein va it lactose hon so vdi sia me.
Khoéng dung sita dac cé du0ng, cac loai bot ngot cho thiic an bg
sung vi tré sé chéng quen véi vi ngot va ting lugng natri trong
khau phan. Nén tiép tuc cho bu me it nhat dén 12 thang, néu
c6 thé nén kéo dai dén 18 - 24 thang.

Trong nhitng nam gan day ngudi ta cha y dén vai tro caa
cac acid béo chua no cé nhiéu néi kép thuéc nhém n - 3. Cac
acid béo nhom n- 3 eicosapentaenoic (EPA) va docosahexaenoic
(DHA) tuong d6i nhiéu trong sita me va dudc coi la thiét yéu
cho phat trién caa nao.

Can thuc hién theo d6i can niang hang thang 6 tré em dudi
1 tudi. Nhitng dita tré duge nuéi dudng hdp ly cdn nang can
tang dan, lién tuc va trong kénh binh thusng.

Sau 1 tudi, téc do tang chiéu cao va can nang cé glam di
tuy vay so vdi cac giai doan khac cua cudc doi cing van con
cao. Cac nodi tang phat trién nhanh, cac phéi hgp chitc phan
ciing dudc hinh thanh (hé xuong, tiéng néi ...)

Trong khau phén, ty 1& nang lugng cha protein nén dat 12
- 13%, cua lipid nén chung quanh 30%.

Cac co quan tiéu hoéa cha tré 1 - 3 tudi chua that hoan
chinh do d6 cac thic an can phai dé tiéu, giau protein cé chat
ludng cao, calci va cac vitamin. Cac thuc pham dé trude hét la
sia va ché€ pham, thit nac va rau qua dé tiéu (cam, chanh...)
Cac thuc pham kho tiéu nhu mét sé rau qua, dau db, lac,... dua
vao bita an tu tu, lic dau véi lugng bé. Cach nau thich hgp cho
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lta tudi nay la nau chin. D4 ran khéng tot, cac loai sup qua
béo ciing thé.

O tré 16n hon (trudc tudi di hoc), 6ng tiéu héa ngay cang
hoan thién hon nén bita an ngay cang gidong véi ngudi 16n. Tuy
vay, can cho cac chau moét lugng cao hon: sia va ché pham,
tring, thit nac, cac loai rau qua tucdi. Nén tranh cac mén an
qua man, chua hay ngot, cac dé gia vi, cac loai ran, banh nhan
md, thit nhiéu mg ...

Tré 4 - 6 tudi rat thich d6 ngot vi cac gai nhan vi rai rac
khép mat ludi, cAm giac vi manh hon & ngudi 16n. Chat ngot
rat nhanh lam diu déi, an nhiéu banh keo, d6 ngot c6 thé gay
thiéu dinh dudng vé chat lugng. Giao duc théi quen vé vé sinh
ciing 1a diéu can thiét & lia tudi nay.

O 1da tudi 6 - 10 tudi chiéu cao tang 18% so vé1 11% trong
3 nam trudc. Ca thiéu va thira dinh dudng - béo phi - déu can
quan tdm & lita tudi nay. O thdi ky chuyén tiép vé dinh dudng,
ca thap coi va béo phi ciing song song ton tai trong mét quan
thé. Tré em hoc sinh thudng hay dn qua va nhiéu khi thuc
hanh khéng di dbi véi hiéu biét (56).

IV. DINH DUGNG & TUOI THANH THIEU NIEN

Nhu cau dinh dudng & thiéu nién khéc véi d tré em vi kich
thudc cd thé 16n hon, sé trai qua thdi ky day thi va cing khac
v61 ngudi trudng thanh do t()b d6 16n nhanh va nhu cau chuyén
héa cao hon. Do d6 nhu cau nang luong, protein va cac chat
dinh dUOng khac can cao hdn J nguoi trUdng thanh. O tre em
gai bat dau thay kinh, cin c6 lugng sit cao hon. O sé dong
thanh thleu nién, nhu cau dinh dudng con ting 1én do cac hoat
dong thé duc thé thao.

O tré em hién tuong tang nhanh vé chiéu cao thudng & tudi
10 - 13 6 nit va 12 - 15 8 nam. Thai ky tiang toc vé tang trudng
déng gép 12 - 20% chiéu cao va 45 - 50% can nang cua tudi
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truéng thanh. Théng qua thoi ky nay, ty 1& kh6i md giam di ¢
nam va tang lén ¢ ni. Hét thoi ky thiéu nién, ty 1&é khéi nac &
nam cao gip d6i ¢ nit. Su khac nhau vé khéi nac dan téi su
khac nhau vé nhu cau cac chat da lugng. Nhu cau nang lugng
hang ngay theo don vi chiéu cao ting 1én d nam thiéu nién va
giam di & nd do su khac nhau vé khéi méd cia co thé. Thiéu
dinh dudéng lam chiéu cao tang chiam va mudn day thi. Cac
chat dinh dudng chinh dé tang trudng va phat trién géom
protein, sit, calci, vitamin C, va kém. Calci c6 vai tro dac biét
déi véi phat trién xuong, ty trong xuong tang nhanh & lia tudi
thi€u nién duéi anh hudng ciia hormon sinh duc. Dinh ty trong
xuong ¢ vao nhitng nam dau lita tudi hai mudi va ty trong
xuong thap 6 thai ky nay cé lién quan tdi nguy co lodng xuong
vé sau, dac biét & phu ni. Thoi gian nay nhat la d61 véi nit 1a
giai doan phat trién rat nhanh va nhay vot vé thé luc va tam
ly. Trong giai doan nay cd thé c¢6 nhiéu hy vong dé khic phuc
cac hau qua cta cham phat trién do thiéu dinh dudng & cac
gial doan trudc.

Thanh thiéu nién la lia tudi cé6 ca nguy co thiéu va thira
dinh dudng, do d6 nén theo déi danh gia qua chi s6 khéi co thé
(BMI). Day la liaa tudi c6 cac biéu hién tu khing dinh minh,
hinh thanh cac hanh vi c¢6 thé t6t hay xau. Cac hanh vi lién
quan dén dinh dudng can chua y la hay an & ngoai gia dinh, an
qua loa cac bita chinh, an thic dn nhanh va uéng rugu. O nit
thudng c6 tinh trang dinh dudng khong hop ly do dé danh tién
cho muc dich khac (hoc hanh, mic, trang tri phong 3, quan
40....) hoic nhin an dé git cho thon tha, c6 eo. Cac vdn dé dinh
dudng quan trong & lita tudi nay la tinh trang chan an do tam
1y, thi€u mau dinh dudng do thiéu sat va béo phi.

Chan an do tam ly la tinh trang bénh ly khéng ré nguyén
nhan c6 biéu hién kém ngon miéng, tut cin thuong hay gap 4
phuong Tay & tang Ip trén va trung luu.
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Thiéu méau do thiéu sat & lda tudi nay la van dé dinh
dudng phé bién khap toan cau, khéng phan biét ching téc va
tang 16p xa hoi. Hai nhém c6 nguy cd déc biét 1a vi thanh nién
c6 thai va van déng vién. O van dong vién, nhu cau sit tang la
do t6 chitc co phat trién va tang s6 lugng hong cau. Can chu y
tinh trang thiéu sat xay ra ca khi chua c6 biéu hién thiéu mau.
Tinh trang thi€u mau & vi thanh nién c6 thai rat nguy hiém vi
dan t6i dé non va tré sd sinh nhe can.

Thiéu mau dinh dudng anh hudng xau dén sitc khoe moi
16p tudi, dac biét laa tudi dang phat trién nhanh la thanh
thi€u nién. Tuy vay, van dé nay chua dugc chi y ding muc.

Tinh trang béo phi § tudi thiéu nién bao trudc béo phi khi
trudng thanh. Su phéi hop gitta mot 161 song it hoat dong thé
luc véi ché d6 4n nhiéu thic in nhanh (fast food) nhiéu béo,
duong, mudi va niang lugng din téi ting cholesterol, insulin va
tang huyét ap. Cac yéu té nguy cd caa bénh tim mach c6 thé
xuat hién sém ti tudi thanh thi€u nién va néu co, thudng kéo
dén tudi trudng thanh. Tré vi thanh nién béo phi thudng day
thi sdm nén thdi gian phat trién chiéu dai cia xuong ngén hon
va trd nén thap hon khi trudng thanh

Do d6 viéc gido duc thuc hién mét ché d6 dinh dudng hop
ly & lita tudi nay la can thiét, tuy vay, thudng it két qua vi tudi
tré van cho rang ho ¢6 thé dan va uéng (rugu) mét cach véo tu (!)
(25,28,56).

V. DINH DUGNG & NGUJI CAO TUOI

Nhiing vdn dé cha ngudi cao tudi ngay cang trd nén quan
trong d khap cac nudc trén thé gidi. Do nhiing tién bd vé y hoc
va doi séng duge cai thién, ty 1é ngudi cao tudi trong xa hoi
ngay cang tang thém. Ngay cang thiy nhiéu ngudi tuy tudi cao
nhung kha nang lao dong sang tao con déi dao, c6 nhiéu déng
gbp hitu ich cho xa hoi.
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Dinh dudng dung, hop ly két hgp véi van dong thé luc la
cac bién phap quan trong tac dong lén qua trinh gia va ngan
ngita nhiing bién déi va réi loan trong cac co quan va hé thong
cd thé.

1. Nhirng yéu té lién quan dén dinh dudng ngudi cao tudi

Qua trinh gia héa va dinh dudng c¢6 méi lién quan véi nhau.
M6t mit dinh dudng duge coi 1a mét trong cac yéu té quyét dinh
chinh chia qua trinh gia héa, mat khac, cac thay déi trong co thé
lién quan dén tudi anh hudng dén nhu cau dinh dudng.

Duéi day la cac thay d6i quan trong nhat:
Thay déi vé cdu tric co thé va nhu cdu ndng luong:

C&u tric cd thé 1a qua trinh dong suét ca doi ngudi. Cac
thay ddi lién quan dén tudi bao gom giam chiéu cao, khéi
cd, khéil xuong, khéi nudc cung véi sy tang va phan bé lai
khéi md. Sy thay déi d6 c6 thé it hon néu c6 ché& do rén
luyén va dinh dudng hgp ly. Khéi co giam 1am kha nang
van dong kém di va dé nga. It van dong thé luc thuc ddy
cac qua trinh trén va dan téi giam nhu cau nang lugng.
Vi vay, ngudi gia do nhu cau nang ludng it di nén co
nguy cd bi thiéu cac chat dinh dudng can thiét khac.

Mat khac ngudi gia cn tranh thidu can. O ngudi trén
70 tudi cin duy tri cAn nang hgp ly, tham chi hai thira
can chit khéng dé thiéu can.

- Thay déi chizc phén tiéu héa:

0 ngudi trén 60 tudi thudng c6 ching thidu acid clohydric
do niém mac da day bi teo va giam kha ning dung nap
lactose. Tinh trang dau anh hudng tdi hap thu sat,
folat, calci, vitamin K, vitamin B,,, tinh trang sau anh
hudng t6i dinh dudng calci. Nguodi gia thudng hay bi tao
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do nhu dong cua dai trang giam va ché dé an thiéu chat
xd. Ngoai cac diém trén, chic phan da day - rugt van
duy tri duge theo tudi va khong phai la yéu té han ché
do61 véi tinh trang dinh dudng. Kha nang kém dung nap
glucose tang lén theo tudi va dé bu tri ngudi ta han ché
st dung cac loai duong don gian. Chic phan c6 dic cua
than giam, can uéng da nudc dé nudc tiéu luén ludn cod
mau trong, hoi vang.

Nhai kém 1a nguyén nhan quan trong cua cac réi loan
tiéu héa dong thoi ciing 1a nguyén nhén cac thiéu can dé6i
vé dinh dudng vi mét s6 thuc an it dung dén trong khi
cac thic 4an mém (thudng gay tao) lai dung qua nhiéu.

- Bién déi hoan cdanh
Nhiéu ngudi gia séng don doc, mit loa, chan cham
nhiéu khé khan vé cung cap thuc pham, ndu nudng nén

an uéng mot cach qua chuyén dan téi thiéu dinh dudng.
Tinh trang thiéu dinh dudng lai 1am gia nhanh hon.

2. Nhu cau dinh dudng

Nhu cau ning lugng cia cd thé giam theo tudi do chuyén
héa co s8, nang lugng cho hoat dong thé luc giam. Theo bang
nhu ciu dinh dudng cho ngusi Viét Nam, ¢ nhitng ngudi lao
dong nhe nam gidi & tudi trudng thanh (18 - 30) ¢6 nhu ciu
nang lugng trung binh 1a 2300 Kcal /ngay thi khi trén 60 tudi
c6 nhu cau la 1900 Kcal /ngay, con & nit tuong tng la 2200 va
1800 Kcal /ngay. Nhu cau nang lugng phu thudc theo hoat
dong thé luc. Tudi tac lam giam khéi nac cta cd thé, tuy nhién,
néu c6 ché& do hoat dong thé luc déu dan sé duy tri duge khéi
nac va anh hudng dén tiéu hao nang lugng.

Nhu cau protein nén giit & mic binh thudng trit trudng hop
bi bénh hay tai nan (thudng gap d ngudi ¢6 tudi). Nhu cau chat
béo va glucid khéng c6 gi khac véi tudi trudng thanh.
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O ngudi cao tudi do nang lugng khau phan giam nén dé bj
thiéu cac vitamin va chat khoang dac biét calci, vitamin C, By,
B,,. Gia héa di dd1 véi chic nang mién dich giam, nhay cam véi
thiéu cac vi chat dinh dudng do d6 nén c6 thém cac vitamin
nhém B, cac vitamin C, E va p - caroten.

3. L&i khuyén vé dinh dudng

Tém lai, & ngudi cao tudi nén thuc hién cac nguyén tic
chung cua ché d6 an du phong véi cac cha y:

Duy tri cdn niang hgp ly va 161 séng nang dong.

Dam bao dugc dam do6 cac chat dinh dudng trong thic
an dac biét l1a cac chat khoang va vitamin théng qua su
dung du va déu rau, qua chin hang ngay.

Ché d6 an thién vé kiém. Cac thuc an dong vat, dac
biét 1a thit gdy toan manh. Rau, qua, khoai, ci va sita
¢6 tinh kiém. Do d6 nén thién vé ché& dé sita - thuc vat,
it thit.

Chéng tao bén, ting cudng van dong va an cac thic an
nhiéu chat xo, han ché cac thic an "tinh ché".

Han ché& muéi, khéng diung cac thic an hun khéi, uép
mudi, cac loai gia vi manh, cac loai thit béo, ma. Tang
cudng in ca, dau, ving, lac.

Nguyén tac dinh dudng can d6i, da dang va diéu do van
can thuc hién khi da vé gia (12,25,28,57).
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Chuong 4

THUC PHAM VA DINH DUGNG HOP LY

I. CON NGUOGI VA THUC PHAM

An udng 12 mét trong nhitng ban nang, nhu cAu manh mé
nhat caa con nguoi. Khac véi cac loai dong vat, thic an va cach
an uéng cia loai ngudi bién d6i khong nging ca theo thdi gian
va khéng gian mic du nhu cau dinh dudng cia con ngudi thi
van thé, c6 thay ddi nhiéu it chi 1a vé s ludng, nghia 1a muc
nang lugng tiéu hao.

1. Thai ky nguyén thuy, loai ngudi ton tai mét cach tu nhién
dua vao hai lugm va san bat. Cac loai thitc an thién nhién tuy
c6 nhiéu yéu t& rai ro, vi du chat déc chadng han, nhung may
thay, thudng la can déi vé chat lugng. Su hiéu biét ky thuat
trong trot da gitp con ngudi tao nén nén nong nghiép dé nudi
song minh. R3i nganh chan nudi phat trién da giip con ngudi
bén canh cac ngudn thd ring, chim muéng hoang da, c¢6 dudc
dan gia suc cung cip sic kéo va thic an.

Ky thuat trong trot, cong nghé chan nuéi va ché bién ngay
mot phat trién da lam cho ngudn thuc phdm ngay cang da
dang, bita an cta con ngudi ¢6 diéu kién dé hap dan hon, ngon
lanh hon nhung ctiing dua lai khéng it rui ro.

Con ngudi ¢é ban niang dé phan biét no d6i nhung khéng cé
ban nang ddy du dé phan biét nhu cau cac chat dinh dudng dic
hiéu. Trai qua bao thé ky loai ngudi vat 1on dé chong véi nan
do6i nang lugng (d61 an), déi protein va khi nan déi nay tiung
budc bi ddy lui lai xuat hién nan déi cac vi chat dinh dudng
nhu vitamin A, sat, iod, kém va bao nhiéu chat khac. Nén cong
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nghé tién tién da tao ra biét bao san pham ngon miéng nhung
ciing da tudc di cia cac thuc pham nhiéu chat dinh dudng qui
gia von c6 cua tu nhién ma sau dé phai tim cach tra lai nho ky
thuat tdng cudng cac chat dinh dudng vao thuc pham.

Tap quan 4n udng cta con ngudi khong nging thay déi.
Ngudi xua an nhiéu rau, it thit, it béo va thudng hay bi suy
dinh dudng, dé bi mac bénh nhiém khuéin dic biét 1a lao phéi.
Nguoi thoi nay, khi doi song duge cai thién, nhip séng tat bat ¢
thanh thi, 4n nhiéu thit, nhiéu béo va rau it di. Cac bénh cé
lién quan dén dinh dudng nhu dai thao dudng, béo phi, mot sé
bénh tim mach... c6 xu hudng gia tang.

Thi ra van dé thuc phdm va dinh dudng hop ly ludn 1a van
dé cua moi thoi dai, dau phai la chi & thdi ky rach ao, déi com.

2. Tuy theo diéu kién dia ly va khi hau, cac loai luong thuc co
ban va vat nudi khac nhau giita cac vung sinh thai. Lda mi la
luong thuc co ban 8 Hoa Ky, Nga, Australia, cay lia ¢6 ngudn
goc 8 Vién Dong va dong nam A, ciy ngd c6 nguon goc tirt nam
My ma Christophe Colomb di mang vé chau Au. Trén cd s8
nguén thyc pham hién c¢é da hinh thanh cach lua chon thuc
pham, ky thuat ché bién, bao quan va cach dn udng, van héa
an udng khac nhau. M6t mén an quen thudc da trd thanh mét
manh tinh qué, huong qué ma con ngudi du ¢ dau ciing khéng
quén dudc.

Van dé ching ta quan tam la cach an uéng khac nhau da
di kém theo cac van dé dinh dudng khac nhau: bénh pellagra
hay gap d vung ma luong thuc cd ban 1a ngé, thiéu protein hay
gap d ving an san, bénh beriberi mét thai 1a tai hoa ciia nhiing
cal may xay...

Trong thdi ky kinh t& chuyén tiép, su lam quen véi 161 séng
d6 thi, nhip séng nhanh da lam cho cac thic an nhanh, thic an
tinh ché tré6 nén hap dan ma sy lam dung déu c6 hai. Trudc
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mét thi truong day ap hang héa va cac loai thic an, con ngudi
hién dai khong con duge song theo ban nang bam sinh ma phai
hoc nhiéu thd, ké ca an uéng - dinh dudng hop ly.

3. Khong c6 thic an x3u ma chi cé ché dé &n xau, khong c6
thic an c6 gia tri dinh dudng toan dién triu sita me 3 6 thang
dau tién caa cudc doi. Vi vay tinh da dang 13 yéu cau cia moét
ché& d6 an hop ly.

Tinh trang sitc khoe va dinh dudng con ngudi phu thuéc
vao ché do an va vao chat lugng caa thic an, mat khac diéu
kién canh tac, danh bat va chan nuéi lai quyét dinh chat luong
ngudn thuc pham. Vi vay méi quan hé gida dinh dudng - khoa
hoc thuc pham vdi néng nghiép, thay san 12 mét méi quan hé
hét sic chat che.

4. Cac phat hién ctia khoa hoc dinh dudng da ting budc phat
hién cac chat dinh dudng thiét yéu cho co thé, va trong mot
thoi gian dai néi dén gia tri dinh dudng cta thuc phdm nguoi
ta chi chid y phan tich thanh phan cac chat dinh dudng va bd
qua cac chat con lai.

That ra thuc pham khong chi chita cac chat dinh dudng ma
ngoai ra con c6 cac chdt mau, hudng vi, cac chit xo, ca cac chat
déc va phan dinh dudng.

Su phat hién ra cac vai tro sinh ly caa chit xo da lam sang
danh vai tro cac chdt ma mot thoi coi 1a chat “ba”, ngay nay
mot s6 bang nhu cau da néi dé€n nhu cau can thiét caa chat xo.

Cac dai danh y cia y hoc ¢6 nhu Hypocrat, Gallen va &
nudc ta nhu Tué Tinh, Hai Thugng Lan 6ng da rat quan tam
dén tac dung chita bénh cia mot sé thitc an. “Thic dn la thuée,
thuéc la thue an”. Trong nhitng nam gan diy, huéng nghién
citu vé cac thanh phan khéng dinh dudng trong cac thiuc an
truyén thong nguén géc thuc vat nhu téi, gitng, nghé, dau
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tuong, kim chi (Han Quéc) da thu hut su chui y caa nhiéu
nguoi dac biét 1a tac dung diéu hoa chuyén héa, ngan ngia
mot s6 bénh man tinh nhu tim mach, ung thu,... Nguoi ta goi
dé 1a cac thic an chdc phan, thic dn thude, thic an c¢é Ung
dung suc khoe dac hiéu (food of specific health use).

Cang véi cac chit chong oxy héa trong thuc phidm, day
ciing 12 mot hudéng nghién citu day hita hen caa dinh dudng
hoc hién dai.

Con ngudi khong thé song bang cac chat dinh dudng ma
phai bing thuc pham. Nhitng 18i khuyén vé an uéng hgp ly
phai dua vao thuc pham ma Té chitc Y té Thé gidi khuyén nghi
gan day, phai chang d6 1a su trd lai mét chan ly tu ngan xua?

Il. THUC PHAM (12,29.46.47)
1. Cac thuc pham co ban
1.1. Luong thuc

Da bao doi nay, luong thuc la thdc dn cd ban cua nhiéu
nén van minh khac nhau. Goi la co ban vi ching cung cap trén
60% nang lugng cua khau phan, d6 1a gao 6 An D va Trung
Qudc, 1a ngd 6 Nam My, 1a lia mi & Bic Phi va chau Au...

Du khac nhau theo ching nhung cac loai hat luong thuc
noéi chung déu cé:

- Lép vo ngoai (16p vo trau, mang boc).

Lép aleuron cé nhiéu protein, vitamin (niacin, riboflavin)
va chat khoang.

- Mam c6 rat nhiéu chat dinh dudng dac biét 1a thiamin,

riboflavin, niacin.
No6i1 nha 1a bé phan ¢6 trong lugng va kich thudc 16n

nhat cua hat, chita nhiéu tinh bot, nghéo protein va cac
chat khoang.
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Cac loai hat luong thuc c6 thanh phan gan giong nhau véi
mot it thay déi (bang 7). D6 1a nguén nang lugng quan trong
cung cap trung binh 350 Kcal /100 g. Tinh bot va chit xo
chiém té1 70 - 77% trong ludng hat. Protein cé tit 6 - 15%, acid
amin han ché 1a lysin,  ngd con thiéu thém tryptophan. Cac
loai ludng thuc nghéo chat béo (tri lia mach) nhung phan 1én
chit béo d dang acid béo khéng no c6 nhiéu né1 kép.

Bang 7: Gia tri dinh dudng mét sé loai luong thuc (100 g)

Chatdinh  Hatmi Botmi Gao Gao
dudng (Toan trang chua gia Ngo Ké Mach
phan) gia tring
Nudc (g) 13,2 13,9 13,1 12,9 125 121 13,0
Protein (g) 11,7 9.8 72 68 85 98 117
_Li'pid () B 27; 1.‘6—“ ' 2:_2 ‘0.(; 3,8 :;,9 7—,1 ~
Glucid(g) 609 709 741 777 646 688 598
Chitxs(g) 103 40 22 14 92 38 56
{hlaml—n—(n;g)_ 6,5 0_0(; .0_4—— ~0,06 - 0,4 04 . 0,5 .
Niacin (mg) 5,0’ 07 _5;,2’» _1-,3 ) 1,-5 1,{3 2,4- o
Calci(mg) 384 150 230 60 150 220 796
sét(mg) 33 15 26 06 10 90 58

Cac hat luong thuc 1a nguén vitamin nhém B tét (tri B,,),
mam c6 nhiéu vitamin E, ¢6 nhiéu chat khoang nhat la kali,
phosphor, magnesi va mét it calci, sat va kém. Tuy vay vai tro
cung cdp chat khoang cua luong thuc bi giam do cac phytat &
16p mang ngoai lién két mot phan chat khoang va tc ché hap
thu. Gia tri sinh hoc chit khoang cia cac san pham tinh ché&
cao hon nhung do ham lugng khoang giam di nén nhin chung
cac hat toan phan van cung cap nhiéu chat khoang hon.
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Cac loai luong thuc thuong théng qua cac qua trinh ché bién
dé lam thdc an. Cac qua trinh dé déu ¢6 muc dich 14y cac 16p xo
cia hat hoic tao cac san pham trang, tinh ché cao. Cac qua trinh
nay lam giam gia tri dinh dudng cua hat luong thuc. St dung
nhiéu cac loai luong thuc tinh ché ¢6 thé dan téi thi€u dinh dudng
néu khong dude bu trir bang cac loai thuc pham khac.

- Gao

Gao 1a loai luong thuc chinh trong bita an hang ngay cua
nhan dan ta. Gao c6 nhiéu glucid ham lugng tu 75 - 80%. Gao
cang gia trang thi ty 1é glucid cang cao. Ludng protein & gao
thap hon 6 ngdé va lia mi, dao déng tix 7 - 9%. Gao cang gia
trang thi ty 1é protein cang thap. Tuy vay chit lugng protein
cua gao kha hon ctua lda mi va ngé. Trong protein cua gao ¢
glutelin, albumin va globulin nhung khéng ¢6 prolamin nén
khoéng dung bot gao dé lam banh nhu banh mi dude.

Gao c6 nhiéu phosphor, it calci nén 1a thuc phdm gay toan.

Qua trinh xay xat anh hudng nhiéu dén chat lugng gao,
xay xat cang trang cang mat nhiéu protein va cac chat vitamin
nhém B. Vi du ¢ hat gao nguyén ¢4 0,38 mg % vitamin B,, 0,1
mg% B,, 5,1 mg% niacin, & hat gao gia trang chi con 0,08 mg%
B,, 0,04 mg% B, va 1,0 mg% niacin.

Vi vay gao ldc c¢6 nhiéu protein, chat khoang va vitamin
hon gao gia trdng. Gao gia & cac céi gia dinh thudng con lugng
vitamin va chat khoang tuong déi. Bénh té phu cé nguy co xay
ra khi ch& d6 an chuyén sang gao gia tring (cac nha may xay)
va nghéo thic an déng vat.

Véi 7 - 9% protein, ty 1& ning lugng do protein gan 10%,
gao 1a luong thuc cé gia tri nhung ché d6 an chi dua vao gao bi
de doa thiéu vitamin B,, vitamin A va sit. Vi vay bénh té phu
(beriberi), thi€u vitamin A va bénh khé mét, thi€u mau dinh
dudng, thiéu protein nang lugng thé vita va nhe thudng phd
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bién 6 nhitng ving an gao. Do lugng protein va lipid thap, bot
gao khéng thé la thite an bé sung duy nhat cho tré nhé. Khi
khdu phan cang nghéo (vu giap hat) cang phai chu y dén chat
lugng cua gao.

Tit gao ngudi ta c¢6 thé ché bién ra cac san pham nhu banh
dic, banh phd ..., nhitng thic an nay cé gia tri dinh dudng
kém hon gao.

- Ngo

C4u tao cua hat ngd ciing gidng nhu cac hat nga coéc néi
chung. Phan 1én tinh bét va protein tap trung ¢ hat, mam cé
nhiéu lipid va chat khoang (85% lipid va 75% chat khoang).

Lugng protein cia ngd cao hdn gao, ti 85% dén 10%
nhung chit lugng thi kém hon vi nghéo lysin va nhat la
tryptophan.

Lipid 6 hat ngo toan phan khoang 4 - 5% nhung phan 16n
tap trung 6 mam. Trong chit béo cia ngoé c6 50% la acid
linoleic, 31% la acid oleic va gan 13 % la acid palmitic. Dau
ngd 1a mot ngudn vitamin E tét, c6 dén 90 mg %.

Trong ngd c6 khoang 60% glucid. O hat ngd gia, hau hét dé6
la tinh bét, ¢ cac loai con non thi cac loai dudng chiém phan
16n.

Pic tinh cac vitamin nhém B & ngd gan gidong nhu & gao.
Trong ngé nghéo niacin va lugng niacin it 6i nay ¢ dudi dang bi
phong toa khé bi phan tach bdi dich da day. Do d6 mét khau
phan chi tréng ciay vao ngd c¢é nguy cd bi bénh viém da
pellagra. O cac nuéc Nam M§ va Mexico hat ngd thudng dugc
xt ly kiém truée khi xay bot lam banh da lam giam nguy co
nay. Ngbé nghéo calci, giau phosphor nhung 80% phosphor g
dudi dang acid phytic. Dang chd y 1a acid phytic 6 ngdé phan
phdi déu toan hat con & lia mi chi tap trung ¢ 16p ngoai.
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Ngé vang la mot ngudn caroten tét, ham ludng khoang
0,40 mg%.

Vé phuong dién luong thuc ngd c6 thé thay thé gao nhung
can c6 thém dau d6 dé protein can do6i hon va cach xu 1y thich
hgp (kiém héa bang than cui hay véi).

- Lua mi

Lia mi 1a loai cdy luong thuc phé bién nhat trén thé gisi
tit chau Au, Bic My, An D§, Trung Quéc dén Ue.

Hat lia mi ¢6 déc tinh chung ctia ngia cdc. Khac véi gao,
loai ngudi tu xua da xay lua mi thanh bot truée khi dung. Qua
trinh xay xat da lam hao hut nhiéu chat dinh dudng qui dac
biét 1a lipid (nd&m & mAam), cac vitamin va chat khoang.

Bang 8: Ham lugng acid amin trong bot mi thay d&i qua qua trinh

xay xat.

Acid amin (g/16 g nito) Hat mi Bot mi
Lysin 2,74 2,08
Prolin 9,85 11,70
Acid aspartic 5,09 4,14
Acid glutamic 28,50 34,50
Leucin 6,48 6,98

Tit bot mi ngudi ta san xudt cac ché pham, cha yéu la banh
mi va cac loai khac dé€ st dung. Protein caa lda mi ¢cé cac tinh
chat diac biét quan trong, ching vira ¢6 cac albumin hoa tan va
globulin vita ¢6 cac protein khéng hoa tan la prolamin va
glutelin. Cac protein khong hoa tan nay tao nén gluten khi
ngam nudc, chinh dac tinh dan héi caa gluten rat can thiét khi
lam banh mi.
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Banh mi chia tir 8 - 9 g % protein, 1 g% chat béo, 250
Kcal/100g.

Ngoai 3 loai luong thuc chinh trén con c6 cay ké va cao
luong ciing 1a thitc &n cd ban 6 mét s6 vung trén thé gidi, vi du &
chau Phi ké va cao luong chiém trén 30% san lugng luong thuc
va la thic dn co ban cha hau hét ving can sa mac Sahara.

1.2. Khoai cu

Trong bita 4n cua nhan dan ta, nhat la 6 néng thén, sau
gao, ngd thi cac loai khoai cu nhu khoai lang, khoai tay, cu
san, khoai so, ct tit ... chiém mét vi tri quan trong. Dac diém
chung cta khoai ca la ¢6 nhiéu nudc, nhiéu tinh bét, nghéo
protein va chat khoang. Vitamin C la vitamin duy nhat tuong
d6i1 ¢6 nhiéu & khoai cu dac biét khoai tay nhung lai bi hao hut
nhiéu trong qua trinh nau nudng.

- Khoai lang

Lugng protein & khoai lang thap (khoai tuoi 0,8%, khoai
kho 2,3%) nang lugng do protein cung cap chi chiém 2,6% téng
s6 ning lugng. Vé chat lugng, thanh phan acid amin cua
protein khoai lang can d6i hon cua sin, ngdé nhung kém hon
khoai tay va gao.

Lugng glucid ¢ khoai lang tuoi 1a 28,5%, d khoai khéo la
80%. 100 g khoai lang khé cho 333 Kcal. Nhu vay khoai lang
khé c6 thé thay thé gao, ngd vé mat nang luong nhung khong
thay thé duge vé mit protein.

Ham lugng calci, phosphor trong khoai lang it hon ngii coc
nhung ty 1& Ca /P hdp ly hon.

- San

Khac véi cac loai sidn thudng gap ¢ Pong Nam A, sin &
nudc ta chita it chat manihotoxin 12 mét glucosid cyanogetic
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rat doc va cé vi chat. Thém nia ta it khi an tuei, thuong la an
san khd, bot sin (nghia la da ria nhiéu lan), hoac san da béc
vo va bo cac chd nao tim la noi c6 nhiéu cyanogen.

V@ gia tri dinh dudng, san ch yéu la mét thdc an cung cap
nang ludgng - 100g san kho cho 348 Kcal x4p xi véi ngi coc.

Protein ctia sin vita it vé s6 lugng viia thiéu can déi vé
chit lugng. Protein cta san nghéo lysin, tryptophan va dic
biét cac acid amin chda lutu huynh. O nhiéu ndi thudc Braxin
va chau Phi thudng dung bot san lam thic an cho tré em sau
khi théi bid vi vay hay xay ra cac bénh suy dinh dudng do thiéu
protein - nang lugng.

O nudc ta, khoai lang va sin van con la thic &n cd ban &
mot s6 ving nghéo trong cac vu giap hat. Diéu d6 can rat chu y
dén tinh trang thi€u protein nhat 1a é ba me c6 thai va tré em.
Can chid y khong dang bét sin lam thitc 4n bé sung cho tré em
vi sé bi thiéu protein nghiém trong.

- Khoai tay

Khoai tay c6 ngudn géc tt Nam My, vao chau Au khoang
thé ky XVI va vao nudc ta trong may chuc nam lai day.

Khoai tay c¢6 nhiéu glucid (21%) va vitamin C (10mg%). So
vé1 khoai lang, khoai tady c6 nhiéu protein hon. Protein cua
khoai tay c6 nhiéu lysin nén phéi hgp tét véi ngi cdc.

Khoai tay c6 nhiéu chat khoang qui, dic biét la kali
khoang 500 mg %, titc 1a gan 30% lugng tro d dang lién két véi
kali. Tié€p theo 1a phosphor trong dé chi 20% & dudi dang lién
két phytin. Khoai tay c6 it calci.

Do ¢6 nhiéu kali nén khoai tay la thuc phdm c6 tinh gay
kiém. Cac vitamin nhém B g khoai tay cao hon & khoai lang,
gan gidng véi gao.
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Trong khoai tdy, nhat la I6p vo ngoai c6 chat doc la
solanin. Lic moc mam la thdi ky chita nhiéu solanin nhat (50 -
100 mg / 100g). Ngd doc khoai tdy néu an phai khoai da moc
mam hay lugc ca vé. Khi ludc, solanin ra theo nudc ludc.

O nudc ta ngoai khoai lang, san va khoai tay con cé cac
loai ca khac nhu ct tu, khoai so ... ma vé gia tri dinh dudng
cling c6 nhiéu dic diém tuong tu da néi & trén.

No6i chung khoai cu lA mo6ét nhém thic an qui. Chung
khong thay thé duge luong thuc nhung 1a mét thic an phéi hgp
quan trong nhu trong cac khdu phan cin giam nang lugng,
giam protein, giam béo. Khoai ci c6 nhiéu chat khoang qui
nhu kali va 1a nguén chat xd c¢6 gia tri sinh hoc cao.

2. Cac thuc pham giau protein
2.1. Sira va ché pham

Loai ngudi dung sita va ché pham lam thic an & cac hoan
canh khac nhau: trudc tién la sita me, d6 la thic an tu nhién

cho dda tré sau khi ra ddi, sita bo, siia trau, sita dé, sita ciu,
sita lac da...

Noéi chung, s lugng sita thay d6i tuy theo tinh trang sic
khoe cua con vat, con chat lugng sita tuong dé6i hang dinh tru
ham lugng lipid thay dé1 theo ché d6 an.

Sita 1a mét loai thuc pham rat c6 gia tri: mot mat dé la
ngudn protein c6 gia tri sinh hoc cao, mat khac d6 1a nguén
calel qui cung véi cac vitamin A, D, B,. Lugng protein trong
stta bo tuoi la 3,9 g%, stta dé tuoci la 1,5g%, sita trau 5,2 g%.
Lugng lipid trong siia bo 4,4g%, sia dé 4,1 g%, sita me 3 g %.
Casein, lacto albumin va lacto globulin 1a cac protein chinh.
Khi lugng casein chi€m qua 75% tdng sb protein goi la sita
casein (sia bo, sita trau, sita dé), khi thap hon goi la sia
albumin (sia nguai).
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Chat béo trong sita bd vao khoang 3,2 - 4,5%, chat béo caa
stta hoac bd c6 trén 60% acid béo no, 33% acid béo chua no
nhiéu néi kép.

Phan 16n glucid trong sita ¢ dudi dang lactose. Lactose
kém ngot hon saccharose nhiéu. Sita me c6 nhiéu lactose (7
g%) hon siia bo (2 - 5 g%). Khi vao rudt lactose tao diéu kién
thuan 16i cho su phat trién mét sb6 vi khuan lam chua sia va
han ché cac vi khudn gay théi. Cac lipid trong sita & dudi dang
nhi tudng phan 16n 1a cac glycerid véi moét it lecitin.

Sita 1a mot ngudn calei qui: 100 g sita cho 120 mg calci dé
hap thu nhd c6 lactose & rudt. Sita tuong doi nghéo sit,
vitamin C nhung lai ¢6 mét lugng riboflavin cao (0,19 mg%) va
cac vitamin A, D, ngoai ra con c6 nhiéu enzym. Qua trinh
thanh trung siia tiéu diét cac vi khuan gay bénh ciing c6 thé
gay giam mot it gia tri dinh dudng, dac biét 1a lysin.

Sita dic 1a loai sita da lam bay hoi mét phan nuéc va cho
thém duong. Do1 véi tré nho, ngudi ta khuyén khong dung siia
dac vi ¢6 qua nhiéu duong.

Sta bot 1a loal sita da lam bay hoi nudc sau d6 say kho
thanh cac hat nho. Sia bot vi thé rat hut 4m nén phai dé noi
kho rao. D81 véi tré so sinh khi bat budc phai dung sita lam
thic an thay thé, can pha véi nudc ding liéu qui dinh, khong
loang khéng dac qua.

TU sita, ngudi ta ché bién bo, phomat, sita chua. Ba c6 83 -
84% chat béo va cac vitamin A, D, E. Mua hé bo sita nhan dugc
nhiéu tia td ngoai cia anh sang mat trdi cho nén sia c6 nhiéu
vitamin hon mua déng. Bo bi hdong ¢6 vi dang, mui théi, vén
hon va d6 chua tang.

Phomat la loai thic an c6 gia tri sinh hoc cao. Lugng
protein va calci 6 phomat cao hon & sia do dé c6 thé coi
phomat nhu la sita ¢6 dic tu nhién. Ngugi ta ché bién phomat
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tir sita toan phan hay sita da lay chat béo bang cach lam chua
sita bdi streptococcus lactic hay men. Loai phomat lam tu sita
toan phan cé 25 g % protein, 30 g% lipid va 760 mg % calci.
Gia tri dinh dudng cuia phomat kém di vi trong qua trinh ché
bién nguoi ta di cho thém nhiéu mudi va mat moét phan cac
vitamin nhém B.

Sita chua ciing 14 mét nguén thic an qui. Trong 100g sita
chua c¢6 3,3% protein, 3,7% lipid, dac biét 120 mg % calci. Mot
sO6 nguoi kém tiéu hoéa lactose, nén khuyén ho an tung lugng
nho. Nhiéu loai pho mat chita tyramin, mét chat lién quan véi
protein c6 thé gay ngita 8 nhiing ngudi méin cam.

2.2. Thit, cd, trung

Thit, ca, tridng la nhang loai thitc an khac nhau nhung ¢6
nhiéu dic diém giéng nhau.

_ Thit

Thit c6 gia tri dinh dudéng cao nhung khéng toan dién. D6
12 mét thitc an qui nhung khéng thiét yéu vi nhitng ngudi an
chay van c6 thé séng khde manh. Trude hét thit 12 ngudn
protein qui, ham lugng tit 15 — 20 g %. Thanh phan acid amin
trong thit cAn déi, ddc biét c6 nhiéu lysin la yéu té han ché g
luong thuc. Ngoai protein trong thit con c6 nhitng chat chiét
Xuit tan trong nudc c6 mui vi dac hiéu, khi ludc ra theo nudc.

Lipid trong thit dao déng nhiéu lién quan tdi loai sic vat,
miutc d6 béo va vi tri miéng thit. Vi du & thit lgn béo, mé c6 thé
ti 30%, & thit bé gay md khong qua 2%. M3 doéng vat c¢6 nhiéu
acid béo no, cac acid béo chua no nhiéu mach kép (PUFA)
khoang 2 - 7%. Chi trong mé ga c6 18% acid linoleic (C18 : 2)
va trong md ngua c6 16% linolenic (C16 : 3). O m3 lgn cac 16p
ngoai c¢6 nhiéu acid béo chua no nhiéu néi kép hon cac 16p sau.
Lugng acid béo chua no 6 con vat gidy com giam va lugng cac
acid béo no ting l1én ro rét. Do c6 nhiéu acid béo no va
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cholesterol nén an nhiéu thit c6 anh hudng t6i nhiéu bénh man
tinh ¢6 lién quan tdi dinh dudng.

Thit coi nhu khong c6 glucid, glycogen va glucose chi c6
luong rat it, chu yéu d gan va thit ngua. Thit con vat gay, mét
moi it glycogen nén sau khi giét it acid lactic va chéng hong.

Thit ¢é6 nhiéu phosphor, kali, sat nhung it calci. Thit la
mot thic an gay toan manh.

Thit 1a ngudn cac vitamin B t6t, dac biét thit lon nac c6 rat
nhiéu vitamin B, (0,90 mg%). Thit nghéo vitamin C.

Thit dudgc coi 1a loai thic dn sang dé dai khach, khi nha c6
tét, c6 gié. Trong chan nudi, dé san xuit 1 kg thit bo can 7 kg
luong thue, 1 kg thit lon can 3,4kg.

An nhiéu thit kéo theo nhiéu chat béo no khong cé lgi cho
suc khée tim mach. Trong thoi ky kinh té chuyén tiép, lugng
thit st dung c6 khuynh huéng tang nhanh nén can duy tri ¢
muc vira phai.

Cac loai phu tang khac véi thit 1a ¢6 nhiéu mué1 khoang va
vitamin hon nhung ciing lai ¢é nhiéu uré va cac chat kiém
purin. Gan, than, tim cé nhiéu cholesterol va phosphatid. Nao
c6 nhiéu cholesterol va phosphatid nhat. Trong gan c6 nhiéu
sat, 1a thitc an chéng thi€u mau tét. Trong tiét c6 du acid amin
va rat nhiéu chat sat (tiét bo 52 mg %) nhung phai dang ngay
vi chéng hong.

- Ca
Ca khong thua kém thit vé gia tri dinh dudng. Lugng
protein trong ca dao déng tit 16 - 22 g%, thanh phan acid amin

can doi. Lugng td chitc lién két it hon & thit, phan phdi déu va
hau nhu khéng c6 elastin nén ca dé tiéu.

Ludng chit béo dao dong tit 1 - 10 g% tuy theo loai, tudi,
mua va chu ky sinh san, néi chung thap hon g thit. Tuy vay
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trong lipid cta ca c6 nhiéu acid béo chua no (khoang 60 — 65%)
nén rat c6 gia tri, dac biét 1a cac acid béo chua no nhém n -3 ¢é
vai tro tét véi sitc khoe tim mach. Lipid cua ca dé tiéu nhung
chéng 61.

Lugng glucid trong ca khong dang ké, dudi 1% va & dudi
dang glycogen.

Ca 1a mét nguodn vitamin va chat khoang qui. Ca nhiéu
phosphor, it cdlci nhung can biang toan kiém tét hon thit. Nén
an ca nho ca xudng dé c6 thém calci. Ca c6 it sit hon thit, ca
bién c¢6 nhiéu iod. Dic biét gan mot sé loai ca bién nhu ca thu,
ca héi c6 nhiéu vitamin A va D.

Cac loai thuy san than mém va cé giap c6 ham lugng
protein gan gidng ca, 14 mot ngudn vitamin va chat khoang
qui. Dang chd y cac loai thiy san than mém, loc qua co thé
mot lugng nudce 16n vi vay khi ngudn nudce bi 6 nhiém, ching dé
chita cac ngudn vi khudn gay bénh nhu thuong han, viém gan.

Nghé lam nuéc mam la mot nghé cd truyén dac biét ¢ nude
ta. Nguyén liéu dung lam nuéc mam gém c6 ca va mudi. Nude
mam la két qua cia qua trinh tu dung giai cia ca trong nudc
mudi nho cac men tiét ra ti dich tiéu héa cta ca va mét sé loai
vi khuén ky khi.

Ngoai huong vi kich thich thém an va tiéu héa, nuéc mam
con chita nhiéu chat bé. Nude madm ¢6 mudi man, ¢é protein dudi
dang acid amin, ¢6 cac chat khoang nhu calci, phosphor hQu co
tir ca. Nhu vay, nuéc mam la mét thuc pham c6 gia tri dinh
dudng cao, dac biét khi khau phan c6 chat lugng protein thap.

Trong cac loai nudc chadm, ngoai nudc mam con c¢6 mim
tém. Gia tri dinh dudng cia mam tém kém nuée mam. Dé 1a do
thoi gian lam mam tém rat nhanh va khéng c6 nhiing men
dich vi nhu trong ca dé chuyén héa chit dam, chi ¢6 cac men
phic tap khac phan giai albumin trong tdom nhung khong phan
giai dudc hoan toan.
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Lam nuéc mam va lam mam tém phai chap hanh cac qui
dinh nghiém ngit vé vé sinh.

- Trung

Tring 1a moét loai thic an ¢6 gia tri dinh dudng dac biét
cao. Protein ctia tring tit 12 - 14 g % c6 du cac acid amin can
thiét thich hgp véi nhu cdu co thé. Ngusi ta thuong dung
protein cuia tritng lam chuén dé so sanh cac loai protein khac.

Lugng lipid dao dong tit 11 - 16%, tap trung chu yéu & long
do duéi dang glycerid va phospholipid ¢é vai tro sinh hoc quan
trong.

Tring ga la nguon lecitin qui, ham lugng & long d6 khoang
8,6 g%. Lecitin thudng c6 it ¢ cac thuc pham khac. Long dé6
tring c6 1,8 g% cholesterol. Khoang 84% cholesterol trong long
do 6 dang tu do va chi 16% 6 dang este. Tudng quan thuan lgi
gitia lecitin va cholesterol ciing rat dang chi y. Tring la nguon
thuc phdm dong vat duy nhat trong dé ludng lecitin cao hon
nhiéu so véi cholesterol (6 : 1). Ngoai ra, long dd tring cé
nhiéu vitamin nhém B, vitamin A, D va caroten ma ham ludng
thay d6i theo ché d¢ an cta gia cam (khoang 350 mcg retinol
va 300 mcg caroten trong 100 g). Long do tring cé6 nhiéu
phosphor, lugng calci thap (55 mg%) nhung déng hoa tot. Sat
¢6 khoang 2 mg %, tap trung chu yéu d long do6. Ngoai ra triing
con ¢6 nhiéu luu huynh va moét so6 yéu té vi lugng khac.

Tring 1a mét thic an dé tiéu, la thic an bd sung tét cho
khau phan tré nho tir 6 thang trd 1én. Can nhé long trang
triang kho tiéu, nén ludc chin dé hap thu tot.

2.3. Péu déb va cdc hat co dau

Dau d6 va cac hat c6 dau 1a mét nhém thuc pham cé gia tri
cao. Trudc hét dau la mot nguon protein qui c6 thé so sanh véi
protein dong vat ma nang suat lai cao hon nhiéu lan. Mit khac
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cac cay ho dau c6 thé c¢6 dinh nite trong khong khi nhd cac loai
vi khuén (rhizobium) tai cac nét san & ré can it phan va khong
hai dat.

Dau d6 va cac hat ¢6 dau con 1a mot ngudn chat béo cé gia
tri sinh hoc cao va nhiéu vitamin nhém B.

Do dé cac loai dau va hat c¢6 ddu la ngudn thuc pham hd
trg rat toét cho luong thuc dé tiang s lugng va chat lugng
protein.

Bang 9: Ham Iugng protein trung binh 8 mot sé thuc phim

Tén thuc pham Protein g/100g

Pau tuong (hat) 34,0

DPau daa (hat) 237

Lac (hat) N 27,5

Gao té may ;,9

Ngé hat V é,G -
Khoai Iar_mg 0,8

Khoai tay 2,0

Sin | 1.1 ‘
Chusitieu - 15 -

- Dau tuong

Khéi ngudn tir chau A, ngay nay dau tuong da dude tréng &
khap cac luc dia. La mot loai thuc pham rat qui, ham lugng
protein cao (35%), thanh phan acid amin kha cian dé1 (hoi
thiéu methionin). Do c6 nhiéu lysin nén protein dau tuong
phoi hgp rat tdt vdi protein cua luong thuc. Ham lugng lipid
kha cao (18,4g%) trong d6 13% la cac acid béo no, 30% la cac
acid béo chua no c6 mét néi kép va tia 55% - 60% la acid béo
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chua no ¢6 nhiéu néi kép, chu yéu duédi dang cac acid béo chua
no can thiét. Dau tuong giau thiamin (0,54mg%), lugng sat,
riboflavin va niacin déu kha.

Tu dau tuong nguoi ta ché bién dau phu, siia dau nanh,
nudc tudng va nhiéu ché& pham khac tuy theo nudc.

Pau phu c6 khoang 11 g % protein, 5% chat béo, 1a mot
thic an thong dung, cé gia tri cao.

Sita dau nanh c6 lugng protein (3,1 %) gan véi sita bo
(3,9%), 1a mot thitc uéng cé gia tri. So vdi cac loai sita dong vat,
sia dau nanh nghéo calci.

Tuong 1a mat loai nudc chAm théong dung 6 néng thén dude
ché bién tu dau tuong.

Ngoai gia tri dinh dudng cao, gan day ngudi ta nghién citu
nhiéu dén cac dac tinh khac caa dau tuong, coi dau tudng la
mét thuc phdm chic ning c6 gia tri. Trong bia an cta nhan
déan ta, khong nén coi dau tuong va ché pham la thic an caa
ngudi nghéo ma can coi dé 1a mét ngudn thuc phadm qui c6 thé
thay thé dugc thit ca va nén xuat hién hang ngay trong bita
an. Trong thdi ky kinh té chuyén tiép, khi thic an dong vat c6
khuynh hudng tang nhanh thi can chd y dén vai trd cha cac
san pham ti dau tuong, coi ching khéng kém gi thit ca.

Trén thé gidi c6 dén 13.000 chung dau khd, riéng 6 nudc ta
cang c¢6 nhiéu loai. Pac diém chung cia chung 1a c¢6 nhiéu
protein (tu 22 - 25 g%), nhung khac véi dau tuong la ludgng
lipid thap (tu 1,5 - 2,5 g%). Chat lugng protein kém hon thitc
an doéng vat va dau tuong, thay doéi theo ching nhung néi
chung déu nghéo cac acid amin chita luu huynh (methionin).
Ngugc lai ching giau lysin nén 1a mot thic an phéi hgp tét véi
luong thuc. Cac loai dau, dac biét dau xanh la mot nguon
vitamin B, qui (0,72 mg%). Nhan dan ta nhiéu ving thudng an
tron dau véi luong thuc hay khoai kho, dé 1a mot tap quan tét.
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Cac hat ho dau chita mot nhém cac chat phan dinh dudng va
déc nhu chat dc ché men trypsin hoac hemagglutinin ma qua
trinh dun chin va ché bién da pha hay ching. Qua trinh nay
mam va lén men (gia) cai thién gia tri dinh dudng, tang lugng
vitamin C, nhém B va vitamin E. Do ham lugng glucid thap
nén gia dau xanh la ngudn vitamin qui, cé gia tri bd trg cho
khau phan an gao.

- Lac, vieng

Cay lac bat nguon tit Nam My va hién nay phd bién &
nhiéu vung khac trén thé gidi. Lac 1a mét thdce an chita nhiéu
lipid (44 g%) gap d6i dau tuong, hon han cac loai ho dau khac.
Dau lac c¢6 nhiéu triglycerid. So vdi dau thuc vat khac né cé it
phosphatid. Glycerid cia dau lac chita 3 acid béo chinh: oleic,
linoleic chifm 80 % va acid béo no la palmitic (10%). Lac cé
27% protein, chat lugng protein cua lac tuong dé1 kém, nghéo
methionin va ca lysin, isoleucin va threonin. Tuy vay, protein
cua lac c6 gia tri nang cao chat lugng va s6 lugng ciia protein
luong thuc. An phéi hop nga coéc véi lac tot vi ngd cée nghéo
lysin ma lac lai nghéo methionin nén ching bg sung cho nhau.

D61 véi khau phan dua vao ngd, ngoai protein ching cung
cap nhiéu niacin la yéu té han ché 6 ngé.

Lac c¢6 nhiéu vitamin nhém B, dic biét c6 nhiéu niacin.
100 g lac cung cap di nhu cau hang ngay vé niacin (16 mg%).

Lac cian bao quan hgp ly, néu khong dé bi méce va gay doc.
Loai méc giy doc chinh la Aspergillus flavus sinh déc té
aflatoxin 12 mot tdc nhan giy ung thu. Aspergillus flavus cé
thé gap ¢ cac thuc pham khéac nhung dé gap nhat 1a lac.

Ving ciing 1a mot thuc phdm qui ¢6 20 g % protein, 46%
chat béo, tuong duong véi lac. Protein cua ving nghéo lysin
nhung lugng methionin tuong déi kha. Coéng thic dau tuong +
viing phéi hop rat tét véi luong thuc nhat 1a ngé vi dau tuong
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cung cap lysin, vitng cung cdp methionin. Ving ciing cé nhiéu
vitamin nhom B. Ham lugng calei trong viung rat cao
(1200mg%) nhung kém gia tri vi ving cé nhiéu acid oxalic.
Dau ving la mot loai dau thuc vat rat cé gia tri ¢6 nhiéu acid
béo chua no c6 nhiéu néi kép sanh ngang véi dau tuong.

Mot s6 loai hat khac (hat dé, hat diéu) ciing chita nhiéu
protein va chat béo nhung vé gia tri thuc pham va dinh dudng
déu khéng bang dau tudng, virng va lac.

3. Cac chat béo (11,12,48)

Trong khau phan, cac chat béo & dang tach roi (dau, ma)
hay van con lan trong thic dn. Cac chat béo c¢6 ngudn goc dong
vat (md lgn, md ca voi) hoac ngudn goc thuc vat (dau thuc vat)
hoac hén hdp (bo nhan tao).

Néi chung, day la ngudn nang lugng cao. 100 g bd cho 756
Kcal, 100 g dau thuc vat cho 897 Kcal. Ngoai ra, trong cac loai
chat béo con chia nhiéu vitamin tan trong chat béo nhu:
vitamin A, D, E. Vi du trong bd ¢6 nhiéu vitamin A, trong diau
co d6 c6 nhiéu caroten, cac loai ddu mam ngd, hudng duong,
dau nanh c6 nhiéu vitamin E. Qua trinh tinh ché, cong nghé
lam cho dau b4t mau, khéng ¢on mui, vi nhung ciing 1am mat
di nhiéu dudng chat qui nhu lecitin va vitamin E.

Phan 16n cac chat béo an 1a este ctua glycerol va acid béo,
do d6 dac diém cac acid béo quyét dinh tinh chat caa chat béo.

Nhiét d6 tan chay ctaa chat béo phu thude vao thanh phan
cua triglycerid. N&u mach carbon cang ngan va cang nhiéu day
néi déi thi nhiét d6 chay cang thap va ngudc lai. Dau cé nhiét
do chay 6 10°C, bo & 20°C va md khoang 40°C.

Chat béo 14 ngudn cung cap cac acid béo chua no can thiét
cho co thé. Quan trong nhat la acid arachidonic nhung acid
nay cé it § thic an ma chd yéu nhd téng hgp tir acid linoleic
trong cd thé. Acid linoleic la acid béo chua no cin thiét chinh.
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Néi chung, chat béo nguén goc dong vat cé it cac acid béo
chua no can thiét (lipid trong sita va phomat, bo; lipid trong
thit).

Dau thyc vat 1a nguén acid béo chua no can thiét, quy
nhung qua trinh ran kéo dai c¢6 thé lam chung bi phan hay va
hinh thanh cac hgp chit c6 hai.

3.1. Bo

Nguyén lidu dé san xuat bo la chat béo cta sita. Trong qua
trinh san xuit moét phan cac thanh phan dinh dudng cé gia tri
cua md sita bi mat di do d6 mét trong cac yéu ciu quan trong
cua san xuat bo 1a bao vé t6i da cac diac tinh cia md sia.

Acid béo c6 nhiéu trong bo 1a acid oleic, ham lugng tu 20 -
30%. Acid palmitic c6 vao khoang 5 - 30%. Cac acid chua no
can thiét thap khéng qua 5% va chi yéu 1a acid linoleic.

Bo 1a moét nguén vitamin A ham lugng 600 mcg % va
vitamin D 50 Ul%. Bg tuong déi c6 nhiéu cholesterol 300 mg
%, lugng lecitin 160 mg %. Bd can bao quan trong buéng kho,
td1 va lanh.

3.2. Cac loai m¢

Theo nghia hep d6 1a md cac loai gia suc, theo nghia rong
con ké dén md cac dong vat d bién va mg ca.

Thanh phan chinh cia md bo, Ign va ciu la acid oleic,
palmitic va stearic. Lugng cac acid béo no trong cac md dong
vat chiém qua 50% tong s6 cac acid béo. Cac acid béo chua no
chinh la oleic (35 - 50%) va mét lugng nho acid linoleic (5 -
10%). Chinh vi c6 nhiéu acid béo no nén nhiét d6 tan chay ctaa
chung cao. Trong ma con ¢6 cholesterol va lecitin nhu trong md
lgn ¢6 gin 200 mg cholesterol va 30 mg lecitin.

82



Dinh duong dv phong cac bénh man tinh

3.3. Cdc dau thuc vat (11,12)

Gia tri dinh dudng chinh cta cac dau thuc vat la do ching
c6 nhiéu cac acid béo chua no can thiét, cac phosphatid,
tocopherol va mét s6 hgp chat sinh hoc khac.

Cac loai dau thuc vat c6 ham lugng cac acid béo chua no c6
nhiéu mach kép tir 40 - 50% la: dau ngé, dau dau nanh, dau
hudéng duong (acid linoleic 50 - 60%, acid oleic 20 - 30%), dau
viung.

Cac loai dau chia acid oleic 1a cha yéu : dau oliu (72%),
dau lac (49%).

Cac loai dau chia acid eruxic la cha yéu (50% va hon): dau
mu tat, dau hat cai tay.

Cac loai dau chita cht yéu cac acid béo no (trén 50%): dau
co, dau dira.

Cac loai dau thuc vat c6 nhiéu phosphatid nhung thanh
phan nay bj mat di nhiéu trong qua trinh tinh luyén. Dau thuc
vat hoan toan khong cé cholesterol.

3.4. Bo nhan tao (macgarin)

Goi 1a bo nhan tao vi d6 1a mot loai chat béo bat chude cac
dac tinh cta bo. Nguyén liéu chinh dé san xuit bo nhan tao la
cac loai dau ciing. Ngoai ra tuy ting loai ngudi ta cho thém cac
dau thuc vat, md dong vat, bo, sita, dudng, mudi, cac chat
thom, chat mau, cac vitamin A va D. Cho thém siia chua dé c6
chat cho mui dac hiéu ciia bo 1a chat diacetyl, cho thém long do
tring trong dé c6 lecitin va cholesterol cang lam cho macgarin
thém giéng bo. Trong qua trinh hydro héa cac dau thuc vat dé
san xuit macgarin sé lam tang cac acid béo chua no thé trans
ma moét s6 nghién ciu cho 12 khéng lgi déi vdi sttc khoe tim
mach.
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Cac loai bo nhan tao c6 khoang 82% lipid, 15% nuéc. Cling
nhu bo tu nhién, bé nhan tao la mot hé théng nha tuong giga
d4au md va nuéc nén ching dé dong héa trong co thé.

4. Rau qua

Rau qua la moét nhém thic 4n phong phu, da dang va dac
biét quan trong trong dinh dudng ngucsi. Ngusi ta dung cac bd
phan khac nhau cta cay dé lam rau gém hat, than, 14, ré, cu,
mam, hoa... TU rau qua ciing ché bién ra nhiéu loai thic an
mang tinh truyén thong.

Rau qua cung cdp mét nhém chat dinh dudng riéng thuong
6 it G cac thuc an khac.

Né6i chung rau qua nghéo protein, glucid, nhiéu chat xo,
nhiéu nudc. Rau qua la mot nguén chat khoang va vitamin qui
gia.

Trude hét 1a B - caroten. Nhitng loai rau 14 xanh, ca qua cé
mau xanh thdm va mau da cam c6 nhiéu B - caroten nhu: bi
ngd (960 mcg%), ca chua (1115 mcg%), ca rét (5040 meg%), gac
(562520 mcg%), hanh 1a (1370mcg%), he 1a (1745 mcg%), 6t
(5790 mcg%), rau ngét (6650 meg%), rau mudng (2280 mecg),
rau moéng toi (1920 mcg%), cac loai qua nhu dua hau (4200
mcg%), du du chin (2100 mcg%), hong d6 (1900mcg%), xoai
(960 mcg%), cam (585 meg%).

Tiép theo la vitamin C ¢6 nhiéu g cac loai rau xanh va qua
¢6 vi chua nhu: cai bap d4 (60 mg%), cai cic (27 mg%), cin tay
(150 mg%), hanh 1a (60 mg%), 6t vang (250 mg%), rau dén do
(89 mg%), rau kinh gidi (110 mg%), rau ngét (185 mg%), rau
mui (140 mg%), rau mudng (23 mg%), cac loai qua nhu budi
(95 mg%), chanh (40 mg%), cam (40 mg%), 6i (62 mg%), quit
(55 mg%), ...
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Lugng vitamin nhém B trong rau qua thap trir cac hat dau
tuoi dung lam rau nhu dau c6 ve, dau daa, dadu Ha Lan, gia
dau xanh, gia dau tuong ma ham lugng vitamin nhém B con
cao hon d luong thuec.

Cac chat khoang trong rau qua cing rat quan trong, dac
biét 1a cac chat khoang cé tinh kiém (kali, calci, magnesi).
Ching giit vai tro quan trong trong co thé va can thiét dé duy
tri can bang toan kiém. Trong co thé ching cho nhiing géc
kiém tu do cdn thiét dé trung hoa cac san pham acid do thic
an hoac do cac qua trinh chuyén héa tao thanh.

Hau hét cac loai rau qua déu cé nhiéu kali va do d6 cé tinh
lgi tiéu.

Lugng calci trong rau qua kém siia va ché phdm nhung ty
s8 Ca: P thich hop dé déng héa (1 : 0,0).

Rau qua 1a mét ngudn sat tot va dé dong héa.

Trong rau tudi cén c6 cac chat ¢6 dic tinh fitoncid ¢6 tac
dung diét trung, nim va don bao gay bénh, dudc biét nhiéu
nhat 1a cac fitoncid cua hanh va toi.

Qua con c6 uu thé hon rau d chd ¢6 nhiéu acid hitu cg, cac
chat pectin va tanin. Cac chit pectin c¢6 didc tinh keo tét va
dudgce ing dung rong rai trong dinh dudng diéu tri va du phong.

Trong qua con ¢6 nhiéu acid hitu co lam cho qua cé vi chua
va ¢6 tinh chat kich thich tiéu héa manh.

Rau qua con la mét ngudn cenlulose. Cenlulose ¢ rau min
mang hon cenlulose cta luong thuc va dé dang chuyén sang
dang hoa tan & trong rudt. Trong rau cenlulose ¢ dudi dang
li3n két véi pectin va tao thanh phic hgp pectin - cenlulose.
Phuc hgp nay kich thich manh chdc niang nhu dong va tiét
dich cta rudt, tang cudng bai xuat cholesterol ra khoi ca thé.
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Cac phic chat polyphenol trong rau qua (chit mau, huong
vi) trong dé cé cac bioflavonoid dang la dé1 tugng nghién ciu
vé vai trd chong oxy héa va tac dung lam giam nguy co déi véi
bénh tim mach va ung thu.

5. D6 ngot va thirc udng

Cac loai gia vi c6 gia tri dinh dudng thap nhung cin thiét
dé nang cao tinh hdp dan cua thitc 4n. Nhiéu loai gia vi khac
nhau tuy theo vung sinh thai va vidn héa am thuc. Muéi la
truong hgp dic biét vi natri 1a yéu té can thiét cua cd thé. Thic
an c6 ham lugng natri thay doi, mét phan quan trong dua vao
mudi 4n.

Khéng nén cho thém gia vi vao thic dn tré em.

5.1. Pudng va banh keo

Nhitng loai dudng phé bién nhat la dudng mia va dudng ca
cai. D6 12 nhitng saccharose tinh khiét hap thu nhanh, cho vi
ngot, dap ing khau vi va cung cip ning lugng nhanh cho cd thé.

Gia tri dinh dudng cua cac loai banh keo khac nhau tuy
theo nguyén liéu sit dung. Néi chung d6 l1a nhing thuc phidm
giau glucid, ham lugng tid 70 - 90%, nghéo vitamin va chat
khoang. Lugng cac do ngot trong khau phan khéng nén cao
qua nhat la véi ngudi da cao tudi va ngudi gia.

Trong mat ong ¢6 4 loai dudng: saccharose, dextrose, fructose
va ca dextrin. Tudng quan giita cac glucid nay thay déi theo
thic 4n cua ong. Trong mat ong cén c6 mot sé enzym va khang
sinh. Mat ong ngot hon dudng va c6 tac dung nhuan trang,
khac véi cac loai duong ngot khac thuong gay tao.

5.2. Cdc dé uéng

Cac loai d6 udng rat phong phu tir nudc giai khat, che, ca
phé, bia, rugu.
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Cac loai nudc giai khat cung cap nudc la mét thitc an thiét
yéu dé1 véi co thé song nghéo cac chat dinh dudng khéac.

Moi loai nuéc giai khat, nuéc déng chai can dap ung yéu
cau vé sinh.

Ché la mét thic udng c6 gia tri. Nhing chat chinh quyét
dinh mui vi va dic tinh sinh hoc cua ché 1a cac chat:tanin, tinh
dau, alcaloid, cac vitamin va cac chat khoang. Tanin trong ché,
dac biét la ché tuadi trong d6 tanin chua bi oxy héa, c6 tac dung
thuan lgi cho hoat dong caa cac vi khuan c6 ich & rudt, dc ché qua
trinh gay thél. Cafein, mot alcaloid trong ché cé tac dung dan
mach, l¢i tiéu tang cudng hung phan hé than kinh trung uong.

Gan day ngudi ta con chi'y nghién cltu cac tic dung stc
khée khac cta ché doi véi co thé nhu dé phong mot sé bénh
ung thu.

Uédng ché tuoi 1a mét tap quan tét cia nhan dan ta d nhiéu
dia phuong.

Thanh phan co ban ciua ca phé la cafein c6 tac dung kich
thich ro rét d6i véi hé théng than kinh trung uong, kich thich
kha nang lam viéc. So véi ché, lugng cafein trong ca phé thap
hon. Tuy vay ca phé tac dung manh hon ché vi dung té1 10 - 15
g dé pha 1 céc ca phé, con & ché thi it hon nhiéu.

Cac thuc uéng c6 rudu da cé tit c¢6 xua. Co loai théng qua
qua trinh 1én men nhu vang, bia thudng dé cén khéng qua 14
d6, c6 loai théong qua qua trinh chung cit nhu whisky, rhum,
saké, vodka... do con 1én téi 40 - 55g/lit.

Bia, rugu nhat 1a rudu sinh nang lugng (7 Kcal/g) nhung
khong mang lai nguén chat dinh dudng qui gia gi do d6 chi nén
dung ¢6 muc d6 va khi can. Can chi y cac loai rugu ché bién
tha céng bén canh dé con cao (35%) con chia cac rugu bac cao,
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aldehyd nén déc, khi dung phai than trong va cé chitng muc
(xhéng qua lg/kg thé trong (46).

6. Cac chat hoéa thuc vat (phytochemicals) trong thirc an
(35,58,59)

Nhitng hiéu biét gan day vé cac gia tri khac déi véi suc
khoe ngoai cac chat dinh dudng cua thic an thuc vat da duge
chi y va ¢6 cac thanh tuu quan trong. Té chic Y té Thé gidi da
khuyén nghi mét ché dé an lanh manh can da, da dang, dua
cha yéu vao cac thic an nguén goc thuc vat.

Cac loai cay co san sinh ra hang loat cac phan ti cé trong
lugng thap goi la cac chat chuyén héa thu cap hay chat hoéa
thuc vat da dugc phat hién thudc cac loai alcaloid, acid
phenolic, flavonoid va terpenoid. Cac chat héa thuc vat c6 mot
sO val tro trong cay co chu yéu la bao vé chong lai sau bo va cac
yéu td gay bénh, dong thoi nhu cac sac té va chat dan du
khuyén khich su thu phan va phat tan hat.

Mot s6 cac chat héa thuc vat c6 doc tinh (nhu cac
glycoalcaloid & khoai va ca chua xanh, cac cyanogen & sin),
moét s6 c6 tinh thudc nén cay c6 1a ngudn dude lidu quan trong.

Trong vd s6 loai cay cd, con ngudi chi 4n ching may tram
loai va la cac loai c6 déc tinh thap. Cac loai thuc phdm chita
nhiéu chat héa thuc vat cé ich thudéc ho hanh téi (Allium-
thioallyl), ho cai bap (cruciferus-indol, isothiocyanat), ho ca rét
(umbeliferus-carotenoid, terpen), ho chanh (citrus-terpen,
flavonoid), ho giing (ginger-gingerol), rau xanh, qua c¢6 mau da
cam (carotenoid, flavonoid), ché, vang, ca cao (catechin,
flavonoid).
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Bang 10 : M6t s6 nhom héa thuc vat cé ich trong thuc pham

Thanh phan Nguén Laiich
Flavonoid
Anthocyanidin Qua Trung hoa géc tu do
Catechin Che Trung hoa géc tu do
Flavanon Chanh Trﬁng hoa géc tu do
Flavon Qua /rau Trung hoa géc tu do

Glucosinolat, indol,
isothiocyanat

Sulphoraphan C?i xoan, cai bdp, Trung hoa géc tu do
cu cai

Phytoestbrogen

Iso;l;von Dau tuong va ché Co thé gidm triéu ching

Daidzein pham man kinh nhu néng mat

Genistein

Lignan Rau xanh, vé hat C6 thé phong bén’h tim va

mot s6 ung thu, giam LDL.

Sulphi"dffhiol o

Dially>l sulphyid Hanh toi Giam cholesterol, bao vé

hé théng mién dich

Allyl methyl, trisulphid Cac loai cai bdp, Gidm cholesterol, bao vé
dithiolthion cai xoan hé théng mién dich

Véi hiéu biét hién nay, tac dung c6 lgi déi véi site khée thé
hién & cac nhém chat hoéa thuc vat sau day:

Cac flavonoid c¢6 ¢ ché, tao, hanh va rucu vang do c6
vai trd bao vé véi bénh mach vanh (CHD). O Bac Au,
nguon flavonoid chinh thudng 1a ché (61%), hanh (13%)
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va tao (10%). Nghién citu ¢ Nhat cho thidy ché xanh
lam tang HDL va giam LDL. Cac acid phenolic va
flavonoid la cac chat chéng oxy héa manh, c¢6 khi con
hoat tinh hon cac vitamin chéng oxy héa nhu vitamin
E, acid ascorbic. Cac chat chéng oxy héa nay dc ché
peroxyd héa cac acid béo va LDL.

Vai trdo cua cac flavonoid dé1 vé1 ung thu con chua
thong nhat gida thuc nghiém va thuc té. Da c6 cong
trinh nghién ciu trén thuc té ¢ phu nit man kinh cho
thay tan suat uéng ché lién quan ngudc chiéu véi mot
s6 bénh ung thu dudng tiéu héa va dudng tiét niéu.

Cac phytoestrogen:

Phytoestrogen la nhiing chat héa thuc vat c6 6 mot sé
loai cay thuc phdm chd yéu dudi dang isoflavonoid va
cac lignan. Phytoestrogen dang isoflavonoid nhu cac
isoflavon genistein va daidzein cé chu yéu d dau nanh
va ché pham va it hon & cac loai dau khac. Nguén chinh
cua cac lignan thuc vat 1a cac loai hat nhu hat ving,
hat dau nanh va hat luong thuc. Genistein va daidzein
c¢6 dang cau tric tuong tu nhu hormon sinh duc nu
oestrogen.

Cac bang ching dich t& hoc cho thay ty 1é mac ung thu
vi va tuyén tién liét 6 cac nude Vién Déng thap hon so
v6i phuong Tay, 6 d6 ché d6 an c6 nhiéu phytoestrogen.
Mbét nghién ciu bénh chitng & Singapor cho thay & phu
ni man kinh st dung hang ngay 55g dau tuong cé ty 1é
mac ung thu va thap hon 2 1an d nhém ching. St dung
nhiéu miso (dau tuong 1én men) lam giam nguy cd ung
thu va 6 phu nit Nhat Ban.

Phytoestrogen c6 vai tro du phong ung thu dai trang do
kht cac goc tu do sinh ung thu tai ché.
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Phytoestrogen nhu la cac oestrogen yéu c6 thé déi
khang vdi tac dung thic ddy tang trudng cua oestrogen
4 té bao vu va bat chude tac dung bao vé ctia oestrogen
dé1 véi hé tim mach va hé xuong (loang xuong).
Phytoestrogen phong bé& tac dung thic day tang trudng
cua oestrogen (va androgen) déi véi té€ bao ung thu nén
c6 tac dung bao vé d6i véi cac ung thu phu thudc
hormon nhu ung thu va va tién liét tuyén.

Cac glucosinolat ctia ho cai bap (brassica) va dan xuat:

Glucosinolat (trudc goi la thioglucosid) 1a cac chat hoa
thuc vat chita luu huynh cé trong cac loai rau ho cai
bap nhu cai bap, cai xoan, sup lo... C6 khoang 100
glucosinolat trong cay c¢é nhung chi 10 loai tim thay ¢
ho cai bap. Su thoai héa glucosinolat cho cac san pham
chita luu huynh nhu isothiocyanat, dithiothiol va indol.
Nhiéu nghién citu dich té hoc bénh ching cho thay cé6
lién quan giiia sit dung rau ho cai bap véi nguy co ung
thu, nguy cd giam di khi mic st dung tang 1én. Cac lién
quan t6 ra théng nhat ca déi véi ung thu da day, phdi,
truc trang, dai trang va it nhat quan 4 cac loai ung thu
lién quan dén hormon nhu tién liét tuyén, budng tring
va tlit cung. Mot sd glucosinolat nhu progoitrin dudc biét
la c¢6 hoat tinh giy budu cb trong khi d6é nhiéu chat
khac lai ¢6 vai tro bao vé, hé trg cac men khi doc cac
yéu té gay ung thu. Trong nhiéu truosng hdp, mot chat
c6 thé gay dot bién d liéu cao va c6 tac dung bao vé d
liéu thap.

Cac hgp chit chia sulfua cia hanh toi

Da c¢6 nhiéu bang ching dich té hoc ching minh tac
dung ¢6 loi cua cac dan xuat chia luu huynh ti hanh
(Allium cepa) va toi (Allium sativa) déi véi ung thu da
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day. Tuy nhién sit dung cac vién tdi bo sung khong cé
tac dung d6. Cac bang chung vé anh hudng ¢6 loi doi véi
bénh tim mach con han ché. Su phat hién tac dung co
lgi dé1 véi sitc khoe ciia cac chat héa thuc vat la bude
nhay vot quan trong ctua khoa hoc thuc pham va dinh
dudng nhing nam cuéi thé ky XX. Mic du da c6 nhing
bang chitng thuyét phuc vé vai tro cé ich déi véi co thé
nhung hién chua c6 da cin cit dé coi cac chat nao trong
d6 la nhing chat dinh dudng thiét yéu véi cac khuyén
nghi vé nhu ciu cu thé. Khé khan 16n trén con dudng
d6 1a do s lugng cac chat héa thuc vat trong thuec pham
riat nhiéu ma nhiéu nhém cung c6 chung mét dac tinh
suc khoe c6 1gi nao dé.

. KET LUAN
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1.

Thic an nudi séng con ngudi, con ngudi duge “lam bang
thize an”. Qua qua trinh tién héa, loai ngudi da cé dudc
mot ngudn thice an rat phong phu va da dang ma méi
loai déu c6 cac dac tinh riéng biét. Khéng thé song
khoe manh néu chi dua vao mét loai thic an. Tinh da
dang cua thic an da bao vé con ngudi va con ngudi can
chu y da dang héa ché& d6 4n cia minh.

Dua vao kha nang cung cdp niang ludng va cac thanh
phan dinh dudng dé phan tich, so sanh va phan loai cac
thitc an la phuong phap rat quan trong dé nhan dinh
gia tri caa thic an nhung chua di. Nhing hiéu biét
gan day cho thay nhiéu thanh phan “khéng dinh
dudng” cua thdc &n lai c6 vai tro sinh hoc rat quan -
trong nhu cac chat xd, cac chat tanin, alcaloid, cac
pholyphenol ... ma cac nghién ciu khoa hoc dang tung
budc lam sang t6. Ché d6 an hdp ly khéong chi cé vai tro
cung cip nang lugng va cac chat dinh dudng can thiét
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ma con c6 vai tro bao vé va nang cao sic khoe, du
phong cac bénh man tinh.

Tu thic dn con ngusi da xay dung nén cac cach an
uéng truyén théng, cac nén van héa 4m thuc phong
phua va da dang. Cac dan toc da ton tai va phat trién
dua trén truyén théng cua minh, ké ca truyén théng vé
4n udng.

Bao vé, ké thiua va nang cao cach an truyén thong phu
hop véi cac hiéu biét khoa hoc hién dai 1a mot huéng di
can thiét va c6 can cd khoa hoc.
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Chuong 5

SUY DINH DUGNG BAO THAI
VA CAC BENH MAN TiNH

TAm quan trong cua cac bénh man tinh ngay cang tang ¢
nhiéu nudc dang phat trién trong d6 c6 nuéc ta. Ngay cang cé
nhiéu bang ching cho thay cac bénh man tinh nhu bénh mach
vanh tim (CHD - Coronary Heart Disease), bénh mach nao
(CVD), dai thao dudng va nhiéu loai ung thu déu mét phan la
hau qua cua cac van dé dinh dudng khi con trong bao thai va
thoi gian trudce d6.

Ngay nay, nguoi ta hay dung thuat ngt suy dinh dudng
(malnutrition) dé chi ca tinh trang thi€u va thira can.

Mot nghich canh hién nay la ¢ nhiéu nudc dang phat trién,
ty lé tré em bj suy dinh duang (thi€u can) con rat cao trong khi
d6 6 nhiéu nudc da phat trién, ty 1é ngudi trudng thanh bi thua
cian va béo phi cang cao khong kém. O nhiéu nuéc trong thdi
ky chuyén tlep, song song ton tai ca thiéu va thita dinh dudng
va dang tiém 4n nguy cd cao vé su gia tang cac bénh man tinh
6 lién quan dén dinh dudng cung véi thita can va béo phi (55).

Hau qua cua suy dinh dudng déi véi sitc khoe, bénh tat va
td vong cua tré em da la mét vadn dé dude moi ngudi cong
nhan. Nhiéu nudc cé ty 1& suy dinh dudng tré em cao va nudc
ta déu da c6 chuong trinh Qudc gia phong chéng suy dinh
dudng tré em.

94



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

Bang 11: Tinh hinh thi€u va thufa can trén thé gidi nam 2000

Thiéu can & tré em % Thira can & ngudi trudng thanh %
Bangladesh 56 Hoa Ky 55
An Do 53  Nga 54
Ethiopia 48 Vuong quéc Anh 51
Nigeria 39 Buc 50
Indonesia 34 Colombia 43
Viét Nam 32 Braxin 31

Gan diay méi quan hé gida suy dinh dudng va cac bénh
man tinh dang dugc quan tAm nhiéu va tap trung & nhing
diém sau day:

I. MOl QUAN HE GIJA SUY DINH DUGNG SOM VA THUA
DINH DUGNG MUON (EARLY UNDERNUTRITION AND LATER
OVERNUTRITION) (26,55,60)

D6 1a su két hgp dac biét nguy hiém. Ngudi ta nhan thay
cac bénh man tinh khéng lay dang tréi 1én & cac nudc dang
phat trién - c¢6 khi con manh hon & cac nudc phat trién trude
day, dac biét 1a & cac nude dang phat trién nhanh. D6 1a cac
bénh ma c6 khi con goi 1a “hdi ching chuyén hoéa” bdi vi néu
mic mot trong sé bénh d6 thi ¢6 kha nang sé mac luén ching
bénh kia.

Ho6i chitng chuyén héa hay hoi chimg X
Bénh mach vanh:

DPau that nguc.

Nhéi mau co tim.

Dot tu.
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Dét qui
Dai thao duong typ 11
Kha nang dung nap glucose giam.
Tang huyét ap
R6i loan chuyén hoa lipid
Beo bung

Vi du dai thao dudng 1a mét bénh doc lap nhung dong thoi
la yéu td nguy co cia bénh mach vanh. Mot ngudi bi tang
huyét ap thi dé bi dét qui, bi bénh mach vanh va ca réi loan
chuyén héa lipid.

Mbi loai bénh néi trén cé triéu ching riéng, bién ching
riéng (vi du dai thao duong la nguyén nhin thuong gap nhat
cia ngudi mu léa va cat cut chi ¢ chau My, con ¢ Nhat lai la
nguyen nhin chinh cta suy than) vi vay khi bénh da phat
trién can cé cach xu trl rleng, rat dat tién nhung vé phuong
dién phong bénh lai gan giéng nhau.

Su gia ting cac loai bénh nay gan lién véi ché do dinh
dudng, cu theé:

Béo phi la mot yéu té nguy cd cao, nhat la loai béo ma
it hoat dong thé luc.

Bénh tang nhanh & nhiéu quéc gia dang trong thdi ky
chuyén tiép vé dinh dudng, 16i séng hoac cac cong dong
di cu. Ty lé dai thao duong ¢ Trung Quéc 1a 2% trong khi
ty 1& d6 6 nguoi Trung Quéc song ¢ Mauritius 1a 13 %.
Nhu vay, bén canh yéu té di truyén, su gia tang cua
bénh theo diéu kién phat trién va vang sinh thai néi lén
tAm quan trong cta yéu td dinh dudng va méi trudng.

2

O nhitng ngudi di cu tit Nam A sang Anh Quéc, ty 1é tu
vong do bénh tim mach tiang 1én nhanh mac du chi s6
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khéi co thé (BMI) ciia ho khong khac véi ngudi Anh, chi
khac & ché mé tap trung & bung nhiéu hon (ty sé vong
bung /vong méng khac nhau). S6 nguéi trudng thanh
25 tudi bi dai thao duong ¢ Karachi (Pakistan) 1én tdi
16,5% trong khi 6 Na Uy chi 3% mac du nguoi Na Uy
béo hon.

- C6 mo1 lién quan gita can nang sd sinh (tinh trang
dinh dudng thoi ky bao thai) v6i nguy co mac héi ching
chuyén hoa sau nay. Theo bio cao cia Giao su Hoet,
Dai hoc Louvain (Bi) nhing tré em can nang dudi 2, 5
kg lic sinh va dudi 8 kg khi 1 tudi thi khi dén 64 tudi
sé ¢O 26% suy giam kha niang dung nap glucose, 17% bi
dai thao duong va nguy cd bi bénh tim tang gip hai lan
tré binh thuong (26).

- Mbt nghién citu tién hanh 6 Na Uy da phat hién thay
moi lién quan gita ti vong tré em thoi ky 1896 - 1925
v4i tit vong chung va ti vong do bénh tim mach vé sau.

13007 nam . 5 6007 Nam *
9E  1200- d ' Eg 550
548 . g5 500
= - = C -
g 1100 = 450- .
3 g 58 00 e
g5 1000° .. 4o T **4% r-.086 <000
-3 o &" R=+083 P<0.,001 09 350- ™y, R -4+079 P<000T
=S 900- R,=+0,93 P<0,001 28 . b ;
28 . Tg 3007 e
— < 800- - 2T 250-

. @
700 T 1.1 ¢ % ¥ ] r T 0 : 200 LR v 0 T 1 1 1T 1
40 60 80 100 120 40 60 80 100 120
Ty |é t& vong tré em 1896 - 1925 Ty Ié tr vong tré em 1896 - 1925

Hinh vé 5: Mai lién quan gilfa tf vong chung va tif vong do bénh tim
mach nam 1964 - 1967 & nam gidi 40 - 69 tudi (Ty suat chét chudn
hoéa /100.000 dan) véi ty 18 tir vong tré em thai ky 1896 - 1925).

(Nguén: (1977) British Journal of preventive and social
medicine 31,92).
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Nghién citu cia Barker d Anh quéc cho thay ¢6 moi lién
quan gitta cAn nang sd sinh va lic 1 tudi thap véi ty lé
chét cao hon do bénh mach vanh vé sau. Nhitng dua tré
¢6 can nang so sinh va khi 1 tudi thdp cé nguy cd cao
hon bi bénh tang huyét ap va tim mach sau nay.

18
16J
14 1
121
RR* 10 1
8
6
4
2_
0 T . T T .

255 55-65 66-7576-85 86-95 >95

Can nang sa sinh (pounds)

Hinh vé 6: Ty sé rdi ro tuong déi cGa hdi chimg X & ngudi trudng
thanh theo can nang so sinh

(Nguén: Barker D: Maternal and fetal origin of coronary heart
disease. J. Royal Coll physicans of London 1994, 28, 544 - 551).

Cac nghién citu nay gdi cho chung ta mét huéng tiép can
mdi trude su gia tang cac bénh man tinh khong lay trong thoi
ky chuyén tiép, tiéc rang chua co cac céng trinh duge tién hanh
& diéu kién cac nude dang phat trién.

Gan day, nguoi ta quan tam nhiéu dén gia thuyét clia
Barker vé "nguén géc bao thai" cia cac bénh chuyén héa. Dua
trén cac bang ching dich té hoc cho thay nhung ngu01 khi dé
¢6 cAn nang sd sinh thap hoac kém phat trién d tudi nhd sé c6
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nguy co cao hon vé cac bénh tim mach, dét qui, tang huyét ap
va dai thao dudng typ I1. Theo Barker, cac bénh nay bat ngudn
ti cac qua trinh thich nghi cua thai nhi bi thiéu dinh dudng.
Cac thich nghi d6 bao gom cac thay déi hé thong néi tiét diéu
hoa tang trudng, cha véu la insulin va cortisol, cac thay d6i vé
cau truc co thé, su cung cdp mau cho nao... Cac dap ung thich
nghi lam thay déi han cau trac va chuc phan cta co thé.

Cac thay d6i bén viing vé cau truc va chic phan d6 caa co
thé lic con bé va trong bao thai lam réi loan cac dap tng caa
co thé véi cac tac dong ngudc lai cia méi trudng sinh hoc va xa
hoi vé sau. Vi du nhing ngudi khi sinh ra ¢6 can nang sg sinh
thap sé c6 nguy cao vdi bénh dai thao duong typ II va bénh
mach vanh khi ho trd nén béo phi & tudi trudng thanh.

Mot s6 nghién citu thuc nghiém trén chudt cong cho thay
c6 moi lién quan gida diéu kién dinh dudng khi c6 thai véi do
man cam déi vdi bénh dai thao dudng sau nay. Trong thoi ky
bao thai, cac t& bao B ciia tuyén tuy can moét s6 acid amin
(taurin) dé phat trién binh thudng. O nhitng con chudt thiéu
dinh dudng protein khi cé thai sé sinh ra cac chudt con cé cau
tric va chic phan tuyén tuy khong hoan thién, kha nang dung
nap glucose suy giam khi da trudng thanh (20,26).

Gia thuyét "nguén goéc bao thai " cia Barker duge nhiéu nha
khoa hoc déng tinh. Day la mét van dé con dang dudc tiép tuc
nghién citu nhung rat dang dé ching ta suy nghi dé c6 mét cai
nhin toan dién va siu sac hon vé y nghia chién luge lau dai cha
chuong trinh phong chéng suy dinh dudng tré em & nudc ta.

Il. MOI LIEN QUAN GIUA THAP COI VA THUA CAN O TRE EM
(20,21,61)

Céc van dé dinh dudng trong thoi ky chuyén tiép dang la
méi quan tdm cua nhiéu nha dinh dudng hoc trén thé gidi.
Ngudi ta nhan thay nhitng dda tré c¢6 cdn nang so sinh hoac
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khi mét tudi thap thi vé sau md ¢6 khuynh hudng tap trung &
bung. Mét coéng trinh nghién citu & tré em 3 - 6 tudi va 7 - 9
tudi 3 4 nudc cho thay c6 méi lién quan cé y nghia gida tinh
trang thap coi (stunting) va thita caAn (overweight). Tuy co ché
con chua ré rang nhung phat hién nay c6 y nghia sic khoe
cong dong quan trong. O cac nudc nghéo sé dong tré em bi thap
coi va thiéu cin nhung khi thu nhap tang diéu kién séng thay
ddi ching dé dang trd nén béo phi ma ching ta déu biét, phong
chéng béo phi tré em ciing vat va khong kém phong chong suy
dinh dudng, thiéu can.

Mot dic diém ctaa dinh dudng trong thoi ky chuyén tiép la
tinh trang suy dinh dudng va béo phi cung ton tai khéng
nhiing ¢ pham vi quéc gia ma ngay trong mdt cong déng. Mot
s6 nghién citu & cac khu d6 thi nghéo 8 Nam My, An D6 cho
thay trong cung mot cong dong c6 ca nhing ngudi 16n va tré
em béo bén canh mét sé khac bi suy dinh dudng. D6 la diéu
can chu y trudc khi tién hanh cac chuong trinh can thiép.

Il. KET LUAN

Cac bang ching vé méi lién quan giita suy dinh dudng bao
thai véi cac bénh man tinh sau nay da ggi y cho chung ta
nhiéu phuong huéng tiép can quan trong.

Trudc hét 1a vé y nghia chién lude siu sic va toan dién
cia phong chéng suy dinh dudng tré em. Phong chéng suy
dinh dudng tré em khéng chi la dé cac chau phat trién hai
hoa, khde manh vé thé chit va tinh than, x6a bd tinh trang
cham phat trién trudc mat (growth retardation) ma con la
bao dam sitc dé khang cao, d6 bén cta co thé phong chong cac
bénh man tinh, ning cao tudéi tho hitu ich va chat lugng cudc
séng sau nay. Cac théong diép truyén théong vé phong chong
suy dinh dudng cling cAn nang cao nhan thdc cia moi ngudi
vé y nghia chién lugc dé.
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Cong tac cham soc nguol me trong chién lude phong chong
suy dinh dudng tré em can dudc nhidn manh va cu thé hon.
Trong thdi ky bao thai, sitc khde va su phat trién cua thai nhi
phu thudc tat ca vao ngudi me, ma nhing ngudi phu ni néi
chung du dang mang thai van c¢é tinh nhudng nhin chia xé, it
khi doi hdi, du 1a quyén 1di cho thai nhi trong bung. Kiém soat
suy dinh dudng bao thai doi héi phai cu thé hoéa cac hoat dong
cham sé6c nguoi me trude khi sinh va thoi ky dé phai danh duge
vi tri va c¢6 ndi dung hoat dong cu thé nhu sau khi dua tré ra
doi. Ching ta thuong néi sita me la thic &n tét nhat cho dia tré
sau khi sinh vay thi trude khi sinh, thai nhi phai duge nuéi thé
nao va cach theo déi chit lugng nuéi dudng thai nhi ra sao?

Chung ta ciing can xem xét van dé phong chong suy dinh
dudng va kiém soat cac bénh man tinh lién quan dén dinh
dudng trong béi canh cta thoi ky chuyén tiép. R6 rang la trong
10 nam trd lai day song song véi tang truéng kinh té, diéu kién
dinh dudng cia nhan dan ta da dudc cai thién tirng budec, dong
thoi cing dd xuat hién tinh trang 4n uéng "du thua" ¢ mot sé
tang 16p trong xa hoi. Nhiéu bénh man tinh lién quan dén dinh
dudng c6 xu hudng gia ting nhanh, truéc hét la tinh trang
thita cin, béo phi va bénh dai thao duong. Kinh nghiém &
nhiéu nudc phat trién cho thay su gia tang cac réi loan thudc
héi chitng chuyén hoéa X thudng di qua mét thdi ky tiém an hay
con goi la thé hé "trang mat" (honey-moon generation) cé6
nghia la cac biéu hién bénh 1y va bién ching c6 phan nhe, lanh
tinh nhung thuong 1a sau mot thé hé sé xuat hién thai ky kich
phat véi cac bién chiung nang né hon (nhu mu, suy than, cat
cut chi d bénh dai thao duong). Mat khac, 6 thoi ky nay, so
ngudi bénh duge chan doan thap hon nhiéu so véi s6 ngudi mac
va thudng duge chian doan & giai doan mudn, khi da c¢é bién
ching. Do d6, chung ta can tang cuong canh giac véi thoi ky
tiém 4an, thé hé "trang mat" ma can trién khai sém va chu
dong cong tac du phong va kiém soat cac bénh man tinh c6 lién
quan dén dinh dudng.
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Chuong 6

BEO PHI

Thita can va béo phi dang néi 1én nhu 1a mot van dé sic
khoe cong dong hang dau & ca cac nudc da phat trién va dang
phat trién.

Nam 2000, T6 chic Y té Thé gidi (WHO) da cong bé bao
cao ky thuat "Béo phi: du phong va xit tri mét dich toan cau”
(23). Nam 2005, ay ban Dinh dudng cta Lién Hop quéc da to
chic sinh hoat chuyén dé: “Thiua cin va béo phi, mot tinh
trang khan cap mdi vé dinh dudng” (55).

Loai ngudi c6 dai da biét dén béo phi, trén cac bitc cham co
da c6 hinh anh nhiing ngudi béo, tuy vay ty 1& ngudi béo chua
bao gid ¢6 ¥y nghia sic khoe cong dong nhu & thé giéi hién dai.

Do béo phi lién quan dén nhiéu tinh trang bénh ly quan
trong nén ngudi ta thuong coi ty 1é béo phi 1a chép cua tang
bang cac bénh man tinh khong lay.

I. DINH NGHIA VA PHAN LOAI

Mot cach don gian c6 thé dinh nghia béo phi la tinh trang
tich lay thai qua va khong binh thuong cua lipid trong cac té
chitc mé tdi mic c6 anh hudng xau dén sic khoe. Thua can la
tinh trang cin ning vudt qua cAn ning “nén c6” so véi chiéu
cao, con béo phi la lugng ma tang khong binh thuong mét cach
cuc b hay toan thé. Trén cong dong, dé danh gia muc do thia
can va béo phi ngudi ta thudng dung chi sé khéi co thé BMI véi
cac “ngudng” nhu sau:
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Bang 12: Phan loai thifa can & ngudi trudng thanh theo chi sé BMI (23)

Phan loai BMI (kg/m?)
Thi€u can <18,5
Binh thuong 18,56-249
Thua can > 25
Tién béo phi 25-299
Béo phi dd 1 30.0-349
Béo phi do 2 35,0 - 39,9
Béo phi do 3 > 40

Theo tiéu ban cong tac vé béo phi cia Té chite Y té Thé gidi
khu vuc Tay Thai Binh duong va Hdi dai thao duong chau A,
cac nguy cd cua béo phi ting 1én ¢ ngudng BMI thap hon so véi
phan loai quéc té&, do d6 da dé nghi thang phan loai dudi day
(Bang 13) (27). Gan day T6 chic Y t&€ Thé gidi (62) cho ring
bén canh thang phéan loai quéc té, § chau A nén lay thém cac
ngudng BMI 23,0; 27,5; 32, 5 va 37, 5 va tuy qudc gia sé quyét
dinh cac méc cu thé.

Bang 13: Dé nghi thang phan loai béo phi cho ngudi trudng thanh

chau A
Phan loai BMI (kg/m?)

Thiéu can <18,5
Binh thudng 18,5-22.9
Thua can 223
Tién béo phi 23-249

Béo phi do 1 25-29,9

Béo phi do 2 > 30

103



Dinh duong dw phong cac bénh man tinh

Gitta hai thang phan loai chi khac nhau vé diém "ngudng”
(cut-off point) do dé khi sit dung can néi ré theo thang phan
loai nao dé doi chiéu so sanh véi cac ngudn tai liéu trong nude
va quoc té.

Ty s6 vong thdt lung /vong mong (waist-hip ratio) va vong
that lung (waist circumference) ciing c6 gia tri dé danh gia su
phan bo ciia md. Ty s6 vong that lung /vong méng (> 1, 0 d nam
va 0, 85 & nit) duge dung dé xac dinh cac d6i tuong béo bung.
Ngudi ta con thay vong that lung, thudng khong lién quan dén
chiéu cao ma cé lién quan chat ché véi chi s6 BMI va ty s6 vong
that lung /vong méng, do dé thudng dude coi nhu la chi tiéu
don gian dé danh gia khéi luong md bung va ma toan b co thé.
Hién chua c6 cac “nguong” quy udc doi vdi vong that lung.
Nguoi ta thay cac nguy co tang 1én khi vong that lung > 90 cm
d6i vl nam, > 80 cm d61 véi nit va tang 1én ré khi cac tri s
tuong ing 1a > 102 cm va > 88 cm (23). M1 lién quan giita BMI
va cac “ngudng” vong bung dé1 véi nguy co bénh tat duge trinh
bay 6 bang 14 duéi day (27).

Bang 14: Nguy co bénh tat vdi BMI 8 cac ngudng vong bung khac nhau

Phan loai BMI Nguy co bénh tat (phdi hop)
(kg/m?) Véng bung

<90cm (nam) >90cm (nam)
<80cm (ntf) > 80cm (ni)

Thiéu can <18,5 Thap ‘(Nhl:mg tang nguy co Trung binh
cac van deé lam sang khac)

Binh thuong 18,5229  Trung binh Tang

Thura can > 23

Nguy co 21;-24,9 Tang Vua

Béo phi d6 1 25-29,9 Vira Néng

Béo phi do 2 > 30 Nang Rat nang
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Do d6 Té chite Y té Thé gidi /T6 chite nghién ciu Béo phi quéc
t& khuyén nghi déi véi cu dan chau A “ngudng” vong bung nén &
90cm (nam) va 80cm (nd) (27). Dé1 véi ty s6 vong bung /vong
méng ngudng thich hogp 1a > 0,90 6 nam va > 0, 80 6 ni (25, 27).

Cach nhan dinh thua can,béo phi 6 tré em thuong dua vao
cAn nang tuong Ung so véi chiéu cao. Dua vao bang BMI theo
tudi, khi BMI > 95 percentil coi 1a béo, trén 85 percentil coi la
¢6 “nguy cd” (tuong tng véi BMI bang 30 va 25) (27).

II. TINH HINH VA DIEN BIEN

Tinh hinh thua can va béo phi dang ting 1én 6 mic bao
dong khép ndi trén thé gidi, d ngudi 16n va ca tré em, d6 that
su 1a mot moi de doa tiém 4n trong tuong lai. O cac nude dang
phat trién béo phi ton tai song song véi thiéu dinh dudng (BMI
<18,5), gap nhiéu 6 d6 thi hon 6 nong thén. Ty 1é ngudi trudng
thanh béo phi d Hoa Ky 1a 20% & nam, 25% & nit, ¢ Canada la
15% chung cho hai gidi, 6 Ha Lan 8%, d Vuong quéc Anh 16%.
Trit mét sé nude & Biac Au (Ha Lan, Thuy Dién), ty 1é ngudi béo
phi trén thé gidi ting 1én rd rét trong may chuc niam qua, 6 ni
thudng cao hon d nam.

O cac nudc dang trong thai ky kinh té chuyén tiép, khi
kinh té tang trudng ty 1é ngusi béo phi ciing tang 1én cung vdi
ty 1é nguoi gay giam dan. O giai doan dau, ty 1é béo tang &
tang 16p kha gia trong xa hoi sau d6 tang dan d tang 16p thu
nhap thap.

O cac nudc da phat trién, ty 1& béo phi cao § ting 16p nghéo
thu nhap thap va 3 nong thén nhiéu hon thanh thi. O Hoa Ky,

ty 1& thia can d phu nit thudc tang 16p dudi cao gap 7 -12 lan
so véi tang 16p trén.

Pang chu y 1a tinh hinh béo phi tré em khong ngung gia
tang. O Hoa Ky, ty 1é tré em thua can (6 ngudng 85 percentin
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cin niang theo chiéu cao) 6 tré em va thanh thiéu nién 5 - 24 tuéi
Bang Louisiana tang gip déi trong khoang 1973 va 1994. 6 Nhat
cung c6 tinh trang tudng tu, ty 1é tré em hoc sinh thua cin
(>120% can niang nén co) tang tu 5% dén 10% trong khoang 1973
dén 1993. Ty 1é ting cao nhat & tré em hoc sinh 9 - 11 tudi. Béo tu
lic con bé c6 nhiéu nguy co dan téi béo vé sau nay, ciing nhu cac
ro1 loan bénh 1y khac lién quan téi béo. Theo nghién citu tai Nhat
Ban khoang 30% sd tré béo phi trd thanh ngusi béo phi llic
Lruéng thanh. O Thai Lan ty 1& tré em béo phi & hoc sinh 6 -
tudi (can nang /chiéu cao >120%), vung Bangkok tang tu 12, 2%
nam 1991 dén 15,6% nam 1993. O Viét Nam, tu 1995 dén nay,
thua can va béo phi dang tang nhanh theo thoi gian. Ty 1é thua
can va béo phi 6 thanh phd cao hon néng thén, lia tudi hoc sinh
tiéu hoc (6-11 tu01) va ngudl trudng thanh trung nién (40 - 50
tudi) cao hon ca. O thanh phé Ha N01 Hé Chi Minh, Hai Phong
ty 1é thita can & tré em hoc sinh tiéu hoc da chung quanh 10%,
mét van dé c6 y nghia siic khoe cong dong.

lNl. PHAN BO M3 TRONG CO THE

Ngay nay ngu01 ta da thay ro vi tri va sé6 lugng cla té chic
md trong cd thé déu c6 anh hUOng quan trong dén sic khoe.
Loai béo “bung” (hay béo hinh “qua tao” - android) ¢6 nguy co
vé stc khoe cao hon loai béo phan dudi (hinh qua lé — gynoid).
Nguy co sitc khoe 6 loai béo bung tang lén do c6 nhiéu md d néi
tang (hay trong 6 bung).

Dé tim hiéu sy phan bd cia md trong cd thé ngusi ta dung
cac ky thuat hinh anh hoac nhan trac. Cac ky thuat hinh anh
nhu siéu am, cong huong ti (MRI: magnetic resonance
imaging), hap thu tia X nang IUOng kép (DEXA: dual energy X-
ray absorptiometry) ¢6 wu diém tach duge khoi mé dudi da va
md bung tuy vay dat tién nén chi dung ¢ cac nghién ciu lam
sang. Cac ky thuat nhan trac (vong bung, ty s6 vong bung /vong
mong) khéng danh gia truc tiép dude mé nodi tang nhung nhanh,
it ton kém nén c6 gia tri cao d cac nghién citu cong dong.
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Nhiéu yéu té bao gébm di truyén, tudi, giéi, uéng rugu, hit
thudéc va van dong thé luc c¢6 lién quan téi loai béo hinh qua
tao hay qua lé ma cd ché con chua sang to. Cac yéu té di
truyén c6 thé anh hudng téi 20 — 50% su thay ddi ty so vong
bung /vong moéng. Nam gidi thuong c6 ty s6 vong bung /vong
moéng va md bung cao hon nit. M@ c6 khuynh hudng tap trung 6
ving trung tam khi tudi tang 1én giita tudi tré va tudi trung
nién ¢ nam gidi, con & ni gidta tudi trung nién va tudi gia (mot
chuc phan cua tinh trang man kinh).

Mac du ngudi hit thude thuong gay hon nguoi khong hut
thudc nhung ty s6 vong bung /vong méng cua ho lai ¢6 khuynh
hudng cao hon. Nhiéu nghién cttu cho thay rén luyén thé luc
va thé thao c6 lién quan tdi ty sé vong bung /vong méng. Cé cac
nghién cttu cho thiy uéng rudu, bia lam tang tich lay md @
ving bung trong khi d6 uéng rugu vang lai lam giam ty sé
vong bung /vong méng.

Mot s6 nghién citu gan day cho thay & nhiéu nuéc chau A
dang trong thoi ky chuyén ti€p vé dinh dudng (An Do,
Pakistan) ty 1é nguoi béo bung thudng cao va lién quan véi sy
gia tang bénh dai thao duong. Ca yéu to di truyén va 161 song
déu dang dude quan tam nghién ciu.

Cach phan bd md trong cd thé co lién quan dén cac nguy cd
vé sic khde. M3 néi tang (do bang ky thuat hinh anh hoac ty
s6 vong bung /vong méng lién quan ngudc chiéu véi dé nhay
cam cua insulin; Gita ham luong HDL va ty s6 vong bung
/vong méng cé6 méi tuong quan ngude chiéu con véi LDL va
téng sb cholesterol thi két qua con chua théng nhat.

Nhiéu bang ching cho thay c¢6 méi lién quan chit ché gita
ty s6 vong bung /vong méng véi nguy cd phat sinh dai thao
duong khong phu thuodc insulin ké ca sau khi loai tru anh
hudng cta tudi, BMI, hit thudc 1a va cac bién sé lién quan.

Mai lién quan gita ty s6 vong bung/vong méng cao vdi bénh
tim mach da dugc phat hién @ mot s6 nghién ciu cong dong
nhung khéng thong nhat dac chung bang & bénh dai thao duong.
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Tinh trang phan b6 ma trong co thé véi sic khde, bénh tat
da dugc nghién ctitu nhiéu trong nhitng nam gan day. Tuy vay,
ngudi ta con can hiéu thém co ché cua tinh trang dé, cac ky
thuat danh gia can chinh xac hon, su khac nhau gidta cac
nhém ching téc ciing nhu anh hudng caa thay déi hanh vi dén
su phan bé mé trong co thé (53).

IV. HAU QUA CUA THUA CAN VA BEO PHi T8I SUC KHOE

Béo phi la mot bénh ly doc 1ap déng thai 1a mét trong nhiing
yéu td nguy cd chinh ctia cac bénh man tinh khéng lay nhu bénh
mach vanh (CHD), bénh dai thao duong typ II khong phu thuédc
insulin (non isulin dependent diabetes mellitus - NIDDM). Cac
yéu té nguy cd chinh cia cac bénh man tinh khéng liy (Non
Communicable Disease - NCD) la hit thuéc 14, béo phi, tiang
huyét ap va tang cholesterol mau.

1. Bénh tim mach

Bénh tim mach (Cardio-Vascular Disease- CVD) bao gém
bénh mach vanh, dét ti va cac banh mach ngoai vi. Béo phi la
mét yéu té nguy cd doc lap véi bénh mach vanh, la yéu té bao
trudc quan trong bénh nay, chi didng sau tudi va rdi loan
chuyén héa lipid. Nguy co nay cao hon khi tudi con tré ma béo
bung. Hon thé nia, tit vong do bénh mach vanh da tang 1én khi
thita can, du chi 10% so véi trung binh.

Ca huyét ap tam thu va tidm truong déu tang khi BMI
tang, nhitng ngusi béo cé nguy cd tang huyét ap cao hon nguai
binh thudng, nguy co nay cang cao khi tudi cang tré va thai
gian cang kéo dai. Ngudi ta nhan thay giam 7, 5 mm Hg huyét
ap tam truong trong khoang 70 - 110 mmHg sé giam dugc 29%
nguy cd bénh mach vanh va 46% nguy co dot qui khéong phu
thudc theo gidi, tudi va ching toc.

Mbéi lién quan gitta béo phi vdi dét qui chua duge chung
minh nhu d6i véi bénh mach vanh. O day ngudi ta thiy méi
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lién quan gida ty s6 vong bung / vong moéng véi dot qui to ra
chat ché hon so véi chi s6 BMI va cac kich thude nhan trac
khac. Nguoi ta cing nhan thay mét tién su béo phi kéo dai cé
nguy cd bi dot qui cao hon la béo phi & tudi trung nién.

2. Bénh dai thao dudng

C6 mé1 lién quan chat ché gitda béo phi va bénh dai thao
duong khong phu thudc insulin (NIDDM). Nguy co dai thao
duong khong phu thudc insulin tiang lén lién tuc khi BMI tiang
va giam di khi cAn ning giam. Mot nghién citu gan day cho
thay c6 thé giam téi 64% truong hop NIDDM & nam va 74% & ni
néu BMI khéng vuot qua 24.

Cac nguy cd trén tiép tuc tiang lén khi:

Béo phi 6 thoi ky tré em va thi€u nién.
- Tang can lién tuc.
- Béo bung.

Khi can nang giam, kha nang dung nap glucose tang, su
khang lai insulin giam.

3. Bénh soi mat

Nhin chung, bénh s6i mat hay gap ¢ phu nit va nguoi gia.
Tuy nhién, béo phi lam tiang nguy cd bi séi mat & moi lita tudi
va gidi gap 3 - 4 lan, nguy co nay cao hon khi md tap trung
quanh bung. O ngudi béo phi, cd 1kg mé thirta lam tang tong
hgp 20mg cholesterol /ngay. Tinh trang dé6 lam tang bai tiét
mat, tdng muc bao hoa cholesterol trong mat cung v muc
hoat dong cua tii mat giam dan tdi bénh séi mat.

Ngoai ra, 6 nguoi trudng thanh béo phi con lam tang nguy
co giam chic nang hé hip, ngiung thd khi ngu, cac réi loan hé
co xuong nhu viém xuong. Béo phi khi ¢6 thai lam tang nguy
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cd bi tang huyét ap, dai thao duong khi ¢6 thai, ting tai bién
khi dé va ca cac khuyét tat bam sinh. Béo phi ciing lién quan
dén nguy cd cha mot sé6 ung thu nhu ung thu dai trang, néi
mac ti cung va ung thu va 6 thoi ky man kinh (53).

Can quan tam dén cac hau qua nhiéu mat cua béo phi ¢
tré em. Nguy co dau tién cua béo phi tré em la kha nang béo
phi kéo dai dén tudi trudng thanh véi cac hau qua cta né. Su
kéo dai cia béo phi ciang dé xay ra khi béo phi & tudi thiéu
nién va thanh thiéu nién, mic dé béo phi cang nang. Cac biéu
hién réi loan chuyén hoéa lipid, tang huyét ap va khang insulin
hay gap & tré em béo phi. Mat khac, thita cAn va béo phi con
lam giam vé dep cua nam ni thanh nién.

Bang dudi day tong hdp cac nguy cd vé sic khoe lién quan
dén béo phi (23,27).

Bang 15: Cac nguy co vé sic khoe lién quan vdi béo phi (27)

Ro rét Vira phai Nhe
RR > 3) (RR 2-3) (RR 1-2)
Paithao duong Bénh tim mach Ung thu (v & phu nf man kinh,
typ 2 ung thu noéi. mac tif cung, dai
trang)
So6i mat Tang huyét ap

Réi loan lipid  Viém xuong khdp (dau  R&i loan hormon sinh duc
mau goi va hong)

Hoi chimg Tang acid uric va gut Héi chiing buéng tritng da nang
chuyén hoa

Khé thd Giam kha nang sinh san

Nging thd khi Pau Ilung, tang nguy co mat
ngu cam giac. Khuyét tat sg sinh

lién quan dén béo phi d me.
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V. CO CHE PHAT SINH BEO PHi

Béo phi la hau qua cha tinh trang mat cin bang nang
lugng trong d6 nang lugng a4n vao vudt qua nang lugng tiéu
hao trong mét thai gian kha dai. Cé nhiéu yéu to phic tap va
khac nhau da tac dong tdi qua trinh nay, bao gbm di truyén,
sinh ly, tam ly, xa hoi... hon la mot vai yéu té don thuan. Tuy
vay, cac nghlen ctitu dich té hoc gan day cho thay nguyen nhan
cd ban cua su gia tang ty 1é béo phi trén pham vi toan cau nam
g cac thay d6i méi truong va hanh vi.

1. Ché& do an giau lipid hodc dam dd ning lugng cao

Ché dé an giau lipid hoac dam dé nang lugng cao cé lién
quan chat ché téi su gia tang ty 1& béo phi. Cac thic an giau
chat béo thudng ngon nén nguoi ta an qua thira ma khong biét.

Nhiing tai liéu cia Té chitc Luong thuc va Néng nghiép
(FAO) va Té chic Y té Thé giéi (WHO) vé co cadu khau phan
(tinh theo % nang lugng) d cac nudc xép theo mic thu nhap
quéc dan cho thay nhu sau:

- Vé protein:

Ty 1é chung nang lugng do protein cua cac loai khau phan
khéng khac nhau nhiéu (xung quanh 12%), nhung niang lugng
do protein nguon goc déng vat tang dan khi thu nhap quéc dan
tang cao.

- Vé lipid:

Muc thu nhap cang cao thi ty 1&é nang lugng do lipid, nhat
la lipid nguon goc déng vat cang cao.

- Vé glucid:

Muc thu nhap cang cao thi niang lugng do glucid néi chung
va tinh bét néi riéng giam dan, nhung nang lugng do cac loai
duong ngot (saccharose) tang lén.
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M6 hinh bénh tat cang c6 lién quan dén co ciu bia an. O
cac nudc thu nhap thap thudng giap cac bénh nhiém khuén,
bénh lao va cac bénh thiéu dinh dudng. O cac nudc ¢6 thu nhap
cao, bénh béo phi, bénh tim mach, dai thao duong ... tré nén
cac van dé stc khoe cong déng quan trong.

Hinh vé 7: Ty I& % nang luong do lipid, glucid va protein theo mifc
thu nhap (1990)
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2. Hoat dong theé luc

Cung véi yéu td an udng, su gia ting ty 1é béo phi di song
song vdi giam hoat déng thé luc trong mét 161 séng tinh tai,thoi
gian danh cho xem ti vi, doc bao, 1am viéc bang may tinh, néi
chuyén qua dién thoai, lai xe, 4n uong... Tiéu hao ning lugng
bao gdm chuyén hoéa cd ban (70%), tac dung sinh nhiét do &n
udng (15%) va do lao dong thé luc (15%). Khéi nac, tudi va gidi
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tinh anh hudng téi chuyén hoa cd sé, tuy vay doé dao dong gida
cac ca thé co thé téi 30%. Diéu dé giai thich mét phan rang
cung khau phan nang lugng nhu nhau c6 thé gay béo phi &
nhém ngudi nay ma khong gay béo phi 6 nhém nguoi khac.

3. Yéu to di truyén

Cac yéu t6 di truyén c6 vai tro nhat dinh déi véi béo phi,
nhiing dia tré béo phi thudng hay c6 cha me béo phi , tuy vay
nhin trén da s6 cong dong yéu té nay khéng 16n. Cé dén 20 gen
¢6 lién quan dén tinh nhay cam véi béo phi & cac ca thé khac
nhau, trong d6 gen Ob véi san pham la leptin dude chid y nhat.
Leptin do mé md san xuat ti cac gen Ob. Té bao md san xuit
ra leptin, hormon nay tac déng dén hé than kinh trung uong,
dac biét 1a tuyén dudi déi dé han ché an uéng va tang cudng su
dung ning lugng cia cd thé. Gen Ob bat dau duge phan lap &
chudt nhit, chudt nhiat Ob /Ob thiéu leptin nén béo. Tiém
leptin cho chuét nhiat Ob /Ob gay giam can. Tuy nhién, tiém
leptin cho ngudi béo chi hoi gay giam can nén c6 thé tinh trang
khang leptin hon la thi€u leptin méi 1a yéu td giy béo phi ¢
ngudi. Bén canh leptin, m6é md con san xuit ra adipopectin va
resistin ma vai tro dang dude chd y nghién citu trong bénh ly
béo phi, tiéu dudng khang insulin va ca trong bénh ly vita xd
dong mach (25,69). Hién nay, vai trd caa leptin déi véi béo phi
4 ngudi con chua chéc chan.

Cac gen nay c6 thé biéu hién khéac nhau tay theo tudi va
giéi tinh. Khi ¢6 méi truong thuan 1di cho béo phi bao gém ché
d6 4n du thia va it nhu cAu hoat déng thé luc, cac gen nay c6
thé 1am tang tinh min cam d6i vdi béo phi. Kiéu "gen tiét
kiém" ciing dudc dé cap dén nhiéu trong y vin gan day. Gia
thuyét kiéu "gen tiét kiém" dudc chon loc bsi déi kém trong
qua trinh tién héa va kiéu "pheno -typ tiét kiém" dugc diéu
chinh do diéu kién dinh dudng trong thdi ky cé thai, ca hai
dang nay déu cé lgi trong thdi ky thiéu dé1 nhung tré nén bat
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lgi trong diéu kién thuc pham doéi dao, 1a yéu tdé nguy co cta
béo phi va dai dudng (25,70).

Bang 16 dudi day téng hgp cac yéu td phong ngita va ting
cac nguy cd cua thua can, béo phi (42).

Bang 16: Cac yéu té giam va tang nguy cao thifa can va béo phi

Bing Giam nguy co Khong Tang nguy cg
chuing lién quan

lién quan

Thuyét Rén luyén thé L&i séng finh tai

h luc déu dan .

phic ,ci . ; An nhiéu thi'c an cé6 dam
Chf- 69 an ddé nang lugng cao, dam
nhiéu chat xo do vi chat thap

Cé kha Méi truang gia Quang cao, khuyén mai

nang dinh va nha thic an nhanh, thic an
truang  khuyén dam dé nang lugng cao.
khich tré em . .
chon thic &n An, uéng nhiéu banh keo
lanh manh hoac do ngot

o 5 Méi truong kinh té xa héi

Nuéi con bang N . :
sifa me khoéng thich hgp

Co thé Thic an c6 chi Mlc Suat an nhiéu
s6 duang huyét protein i - L
thap trong khau Anrr]\hleu thirc an ngoai gia

phan din
Chuaddy  An nhiéu lan Rugu
da

4. Yéu t6 kinh té xa hoi

O cac nudc dang phat trién, ty 1& nguoi béo phi 6 ting l6p
nghéo thuong thap (thiéu in, lao déng chan tay ning, phuong
tién di lai khé khin) va béo phi nhu 1a mét dic diém cua giau
¢6 (béo tot). O cac nude da phat trién khi thidu an khéng con
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phé bién nita thi ty 1é béo phi lai thudng cao ¢ tang 13p nghéo,
it hoc so v6i 6 cac tang 1dp trén. Tu mét xa hoi thi€u an tién
sang du an ngudi ta c¢6 xu hudng an nhiéu hon so véi nhu ciu.
Mot ché d6 an tit dam dé dinh dudng cao chuyén sang dam do
nang lugng cao phéi hgp véi giam hoat dong thé luc sé dan téi
thua can va béo phi.

VI. BEO PHi O TRE EM

Nhin chung, moi ngudi thita nhan rang béo phi ¢ tré em
thuong lién quan téi béo phi khi truong thanh. Ngudi ta cho
riang ¢ mot giai doan nao dé cta cudce doi, cu thé 1a khi con bé
va & tudi thi€u nién, sy phat sinh béo phi thudng kém theo su
tang s6 lugng cac té bao mad trong khi dé 6 ngudi 16n bi béo phi
14n d4u thi chi té bao md hién c6 chita diy md hon. O ngudi 16n
bi béo phi, co ché diéu hoa giam béo cta co thé hoat dong c6
hiéu qua hon. Do d6 béo phi 6 tré em thudng la yéu té bao
trude cua béo phi 6 ngudi 16n va cé sitc dé khang cao dé1 véi
diéu tri. Nghién citu 6 Nhat Ban cho thdy c6 dén 30% s6 tré
béo phi sé trd thanh ngudi béo phi khi trudng thanh kém theo
cac ro1 loan bénh 1y khac lién quan téi béo phi.

Do d6, can dit riéng va nhan manh van dé kiém soat béo
phi G tré em.

Vil. DU PHONG VA XU TRi BEO PHi

Cho dén gan day du phong va xu tri béo phi van di theo
hai huéng: du phong nham muc dich khong ting can va xu tri
nham muc dich giam can. Xt tri thuéc pham vi cac nha lam
sang, con phong ngua la linh vuc cia Y t&€ cong dong. Hién nay
ngudi ta coi qua trinh xit tri d6i véi béo phi bao gdm mot chudi
giai phap di tu phong ngia théng qua duy tri cAn niang va xu
tri cac bénh kém theo cho dén giam can.
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Chién luge dé phong tiang can té ra dé hon, ré hon va hiéu
nghiém hon 1a diéu tri béo phi vi:
Béo phi phat trién qua thoi gian dai, mot khi da bi thi
kho chia.

Cac hau qua sic khoe do béo phi tich liy trong thoi
gian dai khong thé phuc héi hoan toan khi giam can.

- O ca cac nudc da va dang phat trién, kinh phi x tri
béo phi va cac bénh kém theo 1a qua tén kém.

Trén cong dong, chién lude du phong thudng chia ra 3 muc:
du phong phd cap, du phong chon loc va du phong c6 d6i tudng
dich. O hai loai sau cin doi hdi sang loc cac ca thé & cac cd sd
thich hgp nhu trudng hoc, nha may... dé chon ra cac déi tugng
¢6 nguy cad cao.

Du phong phé cap hudng téi toan thé cong déng nhim
kiém soat tinh trang béo phi (khéng tang hoac c¢6 thé giam).
Chién luge du phong dua vao thay déi 161 séng 14y ché dé an va
rén luyén thé luc lam muc tiéu cang véi giam hut thude va
udéng rugu.

Du phong chon loc nham gidao duc cac nhém trong cong
ddng c6 nguy cd béo phi cao dé ho xt tri c6 hiéu qua vdi cac yéu
t6 nguy co cia béo phi (ké ca cac t& chat di truyén nhay cam
véi béo phi). O Singapor, chién luge nay thuc hién & tré em hoc
sinh da giam ty 1é béo phi tir 15% dén 12,5% trong 5 nam (27).

Du phong c6 dé1 tugng dich hudéng téi cac doi tugng da
thita can hoac chua béo phi nhung da c6 cac chi diém thita md
(23). Nhém nay c6 nguy co cao bi béo phi va cac réi loan sic
khoe lién quan dén béo phi. Cac déi tugng bi dai thao duong
typ 2 va bénh tim mach la cac dé1 tugng uu tién.

Bang 17 dudi day téng hgp cac chién lude néi trén (27).
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Bang 17: Cac chién lugc thich hgp voi cac nhdém co nguy co

Chi tiéu Tién st gia dinh

Cac yéu té khac

Du  phong
chon loc
(nhém cong
déng)

BMI > 23 Béo phi
Pai thao duong
typ 2

Théi huat thuée
Tré sd sinh nhe can

L6i s6ng tinh tai

T huyét & ;
ang huyetap Mot s nhém ching

R&i loan lipid mau  téc

Du phong c6 BMI > 25 Pai thao duang typ 2

dich (ca thé)

tuong Vong bung

> 90cm (nam)

> 80cm (nU)

Néi dung chién lugc du phong gém (23,42,71,72)

Tang cudng hiéu biét clia cong dong vé béo phi va cac
bénh man tinh khéng lay cé lién quan dén béo phi.

Khuyén khich ché& d6 an hgp 1y trén nguyén tic giam
dam db nang lugng cha thdc an thong qua giam cac
thuc an béo, dudng ngot, tang cuong glucid phic hgp va
rau qua. Han ché lugng protein khong nén qua 15%
tong sé nang luong, lugng lipid khong nén qua 20%
tong s6 nang lugng, han ché bia, rugu. O tré em,
khuyén khich nuéi con bang sita me.

Khuyén khich hoat dong thé luc va 16i séng nang dong.

Kiém soat can niang. 0 ngudi trudng thanh, duy tri can
nang d 1é an toan BMI < 23.

C6 su phéi hgp lién nganh nam trong dudng 161 Qudc
gia vé dinh dudng.
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X tri béo phi

B4t ky chuong trinh giam béo nao ciing can chi y khong
chi nham gidm can ma con bao gdm céac bién phap dé duy tri
can nang dat duge. Trong nhiéu truong hop béo phi tai xuat
hién khong phai vi khéng giam dude cAn ma vi khong duy tri
duge su giam can dé.

Cdc giai phdp xiz tri béo phi gom (40):
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Ché'dé dn: Quan diém hién nay cho ring xu tri béo phi
can dya vao mét ché dé an lanh manh, du phong tang
huyét ap va bénh mach vanh, pha hdp véi cac khuyén
nghi chung véi cong déng. Cac thay déi dai hoi vé lua
chon thuc pham, hanh vi dn udng va 181 séng cin thiét
hon 14 han ché tam thoi mét s6 thuc pham nao dé6.

Cac ché& d¢ an giam ning lugng (800 — 1500 Kcal) duge
ap dung théng qua giam cac chat sinh nang lugng
(thuong la glucid hay chit béo) ma van dam bao nhu
cau cac chat dinh dudng khac. Cac khiau phan nén giau
chdt xo. K&t qua cta ap dung ché& d¢ an phu thudc hoan
toan vao su phéi hgp cia bénh nhan. Ché d6 an c6 ning
lugng rat thap (< 800 Kcal) chi 4p dung véi cac do béo
qua ning (BMI>35) va can c6 su giam sat cta can bd
chuyén moén.

Thay d6i hanh vi: Thay déi ch€ d6 &n can phéi hop chit
ché véi cac thay déi hanh vi cia ngudi bénh mét cach
tu giac. D6 1a: tu giac thuc hién cac chi dan vé &n udng,
theo doi cAn nang va lugng an vao, hoat déng thé luc,
bd mét s6 théi quen vé an udng c¢6 thé gay béo.

O tré em, cac hoat dong nham thay déi hanh vi can c6
su phéi hop cua gia dinh.

Vén déng thé luc: Tac dung cta cac chuong trinh van
dong thé luc thudng khong 16n, it khi vugt qua 5% can



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

nang [chi can hai biia “nhau” ngoai ké hoach (500 x 2 =
1000 Kcal) cing da tuong duong di bo méi ngay 30
phut trong 5 ngay].

Tuy vay rén luyén than thé con cé cac 10i ich khac ngoai
giam cin nang: Van dong diéu do lam giam huyét ap,
tang nhay cam cta insulin (c6 thé két hgp hay déc lap
v6i giam cdn) va cai thién cac chi s chuyén héa lipid.
Phéi hop gitta ché do 4n véi van dong rén luyén than
thé 1a mong mudén nhung khong dé thuc hién & nhing
nguoi béo phi.

O cac trudng hgp béo phi dé cao cé cac bién ching,viéc su
dung thudc, phau thuat... can theo chi dinh.

C6 thé coi béo phi 1a dgt séng dau tién cia mét nhém cac
bénh man tinh khéng lay dang quan sat thiy & ca cac nudc da
va dang phat trién. Ngudi ta goi d6 1a “Hoi ching thé gigi méi”
(New world syndrome) dang gay nén cac ganh nang vé kinh té
xa hoi va cham séc sitc khoe d cac nudc nghéo. Ty 1é cao cua
béo phi, bénh dai thao duong khéng phu thudc insulin, tang
huyét ap, roi loan chuyén héa lipid va bénh mach vanh phéi
hop véi hit thude 14 va nghién rugu c6 lién quan chat ché véi
qua trinh hién dai héa / d6 thi héa va phéon vinh. Trong phitc
hgp d6, giam sat va phong ngia thia can va béo phi la mii tdn
céng quan trong va cé tinh kha thi cao.
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Chuong 7

DINH DUGNG VA BENH TIM MACH

Cac bénh tim mach 1a nguyén nhan mac bénh va tit vong
chi yéu & cac nudc cong nghiép héa. Bénh ciing dang cé6 xu
hudng ting nhanh 4 nudc ta trong nhitng nam gan day. Méi
lién quan gitda bénh tim mach véi ché d6 an da dugc quan sat
thay ti cudi thé ky XIX khi c6 thé gay thuc nghiém xo ma dong
mach trén thd bing ché d6 an nhiéu cholesterol va acid béo no.
Viao nam 1933, ngudi ta phat hién thay cac quan dan cu su
dung nhiéu acid béo no c6 nguy cd cao bi xo vita déong mach va
bénh mach vanh (CHD). Vao nhing nam 60 thé ky trudc,
Ancel Keys thong qua mét nghién citu ¢ 7 quéc gia da cho thay
cac acid béo no trong khau phan la yéu t6 méi trudng chinh
cua bénh mach vanh (22). Trong 7 nudc dé lugng chat béo no
thay déi tit 3% téng s6 nang lugng (Nhat Ban) téi 22% (Béc
Phan Lan). Lugng trung binh cholesterol toan phan trong
huyét thanh 6 Nhat la 4,3mmol/l (165mg/dl) va 7,0mmol/l
(270mg/l) & Phan Lan. Ty lé ngudi ddn méi mac bénh mach
vanh trong 15 nidm dao dong tu 144/1000 ¢ Nhat, téi
1202/10000 6 Déng Phan Lan. Cac két qua cho thdy d mic
cong dong ham lugng cholesterol huyét thanh lién quan chat
v6i méac bénh mach vanh. Méi lién quan chét ché gitta mc tiéu
thu acid béo no va cholesterol huyét thanh ggi y rang su thay
déi cua cholesterol toan phan giita cac quan dan cu cha yéu la
do su khac nhau vé mic st dung acid béo no. Ché do an cua
ngudi Eskimo c6 tdng s6 chat béo cao nhung lugng acid béo no
thap (giau acid béo chua no tir hai san) nén cé thé 1a nguyén
nhan lam cho bénh mach vanh ¢ day thap.
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Trong mot thoi gian dai, lipid 1a huéng nghién citu chinh
vé mél quan hé gitta ché d6 an véi bénh tim mach. Vé sau
ngudi ta thay rang & cac quan dan cu c6 tudi tho cao, it bénh
tim mach nhu ngudi Nhat Ban, cu dan nhiéu viung 6 Dia Trung
Hai ngoai ché do an c6 luong acid béo no thap (khoang 8%
ning lugng) con dn nhiéu rau, qua, cac loai hat va khau phan
¢6 tuong quan thich hgp giita hai nhém acid béo chua no ¢6
nhiéu néi képn -3 van - 6.

Co thé néi, it c6 cha dé nghién citu dude quan tdm nhiéu
trong may chuc nam gan day nhu méi lién quan giita ché d6 an
v6i bénh tim mach. Nhiing phat hién vé sau c6 khi khéng
giong véi nhitng hiéu biét ban dau tuy vay cac nghién citu luén
luén khéng dinh méi quan hé d6. Hién nay, moi ngudi déu
thita nhan rang ché d6 dinh dudng l1a mét nhan td quan trong
trong phong ngia va xd 1y mét s6 bénh tim mach, trude hét la
bénh tang huyét ap va bénh mach vanh.

I. DINH DUGNG VA BENH TANG HUYET AP

Theo T6 chic Y té Thé gidi, tang huyét ap la khi huyét ap
tam thu > 160 mmHg, va / hoac huyét ap tdm truong > 95
mmHg, huyét ap binh thuong la khi huyét ap tAm thu < 140
mmHg va huyét ap tam truong < 90 mmHg. Giia hai loai trén
la tang huyét ap giéi han (10).

Né6i chung, tang huyét ap 1a yéu té nguy cd giy suy tim,
dot qui, suy than, bénh mach vanh, bénh mach ngoai vi. Cac
nghién citu déu cho thay diéu tri tang huyét ap lam giam ro
rét nguy co bi cac bién ching trén, cu thé ty 1& dot qui giam téi
60% va nhdi mau cd tim giam 80%.

O Viét Nam vao nhiing nam 1960 ty 1é ting huyét ap chi
vao khoang 1% dan sé nhung hién nay, theo sé liéu cua Vién
tim mach ty l1é nay cao hon 10%, nhu vay ting huyét ap da tro
thanh van dé suc khoe cong dong quan trong.
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Mb6i lién quan gitia ché dé an véi tang huyét ap dua trén
nhing can cd sau day:

1. Cac yéu té dich té hoc

Trén thé gidi ting huyét ap c6 ty 1é cao hon & cac nuée
cong nghiép phat trién. O cac nudc dang phat trién, ty
16 tang huyét ap tang lén theo qua trinh d6 thi héa véi
cac thay d6i vé 161 séng, ché d6 an va moéi truong.

Cac cong déng di cu c6 ty 1é tang huyét ap cao hon
nhitng nguoi séng ¢ qué huong.
Tang huyét ap it gip 6 ngudi giy so véi ngudi thia can,
8 ngudi an chay so véi mic chung. O nhitng ngudi thia
can va béo phi, giam cdn ning thudng di kém theo
giam huyét ap.

- Ché db6 an giam mudi, ting chat xd, nhiéu rau qua cé
tac dung giam huyét ap. Méi quan hé giita ché d6 an
v6i huyét ap d tré em ciing tuong tu nhu 6 ngudi 1én.

2. Cac thanh phan dinh dudng
- Natri

Natri 12 yéu t6 dinh dudng dudc nghién citu nhiéu nhat
trong tang huyét ap. TU nhiéu nghién citu khac nhau déu
khang dinh huyét ap c6 bién ddi theo mic natri trong khau
phan. Loi khuyén chung l1a ché d6 an khéng qua 6 g NaCl mébi
ngay. Cac thuc don cin bdt cac thitc an nhanh, cac thuc phim
ché& bién cong nghiép (4 cac thuc phdm nay vi ngot cia dudng
thudng nguy trang vi man!).

- Kali

Cac ché& d6 an giau kali thuong nghéo natri va ngudc lai
lam cho nghién citu vai troé doc lap cua kali khé khan hon. Tuy
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vay, vai tro cua ché dé an giau kali dai véi ha huyét ap da dude
khang dinh, ché d6 an nén c6 nhiéu kali hon natri. Kali ¢6

nhiéu trong cac loai rau, qua, khoai cu.

Bang 18: Ham lugng Na, K va Cl trong mét sé thirc an

(mmol/100g)
Na* K* Cl
Thuc pham tu nhién
Bot mi toan phan 0,1 9 1
Thit bo nac 3 9 2
rTrL'mg luéc 4 4 5
Sita bo tuoi 2 4 3
Hanh tuoi 04 6 1
Céi bap tuoi 0.3 7 1
Ca ;6t tugi 4 é V 2 -
Kh’-oai tuagi 0,3 15 2
C“am 0,1 5 0,1
C.hl;; e 01 - o 0'2
I o 05 .
Thuc pham ché bién
— trén-g . - e
Thit lgn musi hay xéng khéi 81 9 79
R == op= -
Pho};{at 27 3 30
Bo man 38 0,5 38H
Sot cé chua 49 15 51
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- Calci

Cé6 nhiéu nghién citu cho thay calei ¢6 tac dung lam giam
huyét ap tuy vay tac dung d6 ré rang hon & thuc pham giau
calci (sita gay) so vdi bd sung calci. Ngudi ta khuyén dung thuc
pham giau calci dé du phong ting huyét ap trong thoi ky ¢6
thai.

- Chdt xo

Pa ¢6 nhing cong trinh néu 1én tac dung cua chat xo trong
diéu hoa huyét ap ca d ngudi 16n va tré em nhung tac dung doc
lap con chua chic chan vi mot ché dé an giam huyét ap thudng
c6 nhiéu chat xa.

- Ruwou

Rugu giy ting huyét ap khi uéng qua 30 - 45 g etanol mbi
ngay, con 6 liéu thap hon thi khong tac dung hoic c6 khi gay
giam huyét ap nhe. O mét ngudi c6 huyét ap khéng 6n dinh,
khong nén dung rugu.

. Ca phé

Ca phé gay tang huyét ap viua phai, tac dung 3 ngudi bi
tang huyét ap rd hon d ngudi binh thuong. Do d6 d6i véi nguadi
da c6 tang huyét ap, khong nén dung ca phé.

- Toi

Mot s6 nghién ctiu cho thay tdi ¢6 tac dung giam huyét ap
vira phai.

3. Cac 16i khuyén chung
Mot ché do an du phong déi véi tang huyét ap nén nhu sau:
Nhiéu rau, qua, cac loai hat, siia gay, han ché cac chat

béo no va thé trans, it cac thitc an ché bién cong nghiép
(cac ché& d6 an nay giau kali, calci va it natri).
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Han ché muéi.

Han ché hoac khong uéng rudu khi mac bénh tang
huyét ap.

- Han ché ca phé d nhitng ngudi c6 huyét ap dao dong.

Thua cian va béo phi la yéu td nguy cd cta tang huyét ap,
do d6 can duy tri cAn nang thich hogp.

Il. DINH DUGNG VOI BENH MACH VANH (7,18,30,38,63)

Bénh mach vanh hay bénh tim do mach vanh (CHD) 14 géc
ctaa hoi ching 1am sang dau that nguc va nhiéu hoi ching lam
sang khac nhu thiéu mau c¢o tim im ling (khéng dau nhung cé
bién ddi & dién tdm dd), nhdi mau co tim, dot ti (do mach
vanh). C6 dén 90% trudng hgp bi bénh mach vanh la do vita xo
déng mach do d6 c¢6 thé goi la " bénh tim vita xo déng mach "

Su phat trién vita xd dong mach néi chung va vita xo dong
mach vanh thuong dién tién tu tit trong nhiéu nam, khdi dau
ti rat tré (khoang 20 tudi) nhung la qua trinh thuan nghich
(tich tu réi lai tan bién di, roi lai tich tu ...) nhung néu tich 16n
hon tan thi ci tang trién mai dén mot ngudng nao dé va gap
diéu kién thuan 1¢i thi khéng con tiém tang nita ma biéu hién
ro trén lam sang.

Trong qua trinh hinh thanh mang viia xd ¢6 hai qua trinh
(7,18):

Qua trinh thuong tdn biéu mé ndi mac déng mach (c6
vai tro gay chan thuong cua huyét dong, cua huyét ap,
cua cac phan ing héa hoc, cac stress...).

Qua trinh réi loan chuyén hoéa lipid chti yéu 1a réi loan
cholesterol néi sinh, réi loan chuyén chd cac cholesterol
vé1 su ting cholesterol c6 ty trong thap (LDL) va nhat
la ha thap cholesterol c6 ty trong cao (HDL), ré1 loan

125



Dinh duong duw phong cac bénh man tinh

cac thu thé dén nhan cac lipid d6. Ngoai cac réi loan di
truyén déi vdi chuyén hoa lipid nhat 1a cholesterol, ché&
do 4n udng khéng hop ly nhat 1a sit dung qua nhiéu md
dong vat c6 vai tro quan trong. Trong cac bénh noi tiét
dé gay vita xd dong mach c6 dai thao dudng, thiéu ning
giap, thiéu nang hormon sinh duc.

Cé nguy co vita xo dong mach néu lam xét nghiém trong
mau thay:

- Cholesterol toan phan > 5,2 mmol/l.
Triglycerid > 2,3 mmol/l.
HDL-C < 0,9 mmol/l.
LDL-C > 4,9 mmol/l.
Apoprotein Al <0,95 g/l.
- Apoprotein B> 1 g/l.
- Tys6apo Al /B<1.
- Tyso CT/HDL > 5.

Co ché bénh sinh cia bénh mach vanh va mach nao lién
quan dén 2 qua trinh: qua trinh gay vita xd va qua trinh hinh
thanh huyét khéi 1am hep va tac nghén cac dong mach dén tim
va ndo. Sau dai chién thé giéi tha II (thé ky XX) vai tro cua
cholesterol duge tap trung chu y, tuy vay vé sau, hiéu qua ciaa
cac thude chong dong trong diéu tri nhéi mau cd tim ciing nhu
su ching minh cac cuc mau déng c6 vai tro trong cac dot ti nén
val tré cua cac qua trinh déng mau trong bénh nay da dudgc
quan tdAm. CAm mau la moét phan cha phan ng tu vé binh
thudng cta co thé, 1a phan ting déi véi thuong tén mach. Trong
cAm mau co6 su tuong tac gia cac té bao cua hé mién dich, tiéu
cau, cac té bao cd tron, t€ bao biéu mo va cac protein déong mau.
Cuc mau cé thé bi vé ra do co ché hay fibrin va cac méd binh
thudng sé dude phuc héi. Su can bang giita cac qua trinh cidm
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mau va huy fibrin duge coi 1a can thiét dé dé phong ca chay
mau vé mit nay va tao thanh huyét khéi 6 mat kia (63).

Dinh dudng ¢6 vai tro quan trong trong hoat déng ctia cac
qua trinh dé.

Bénh tim do mach vanh ¢6 khuynh huéng ting dan ¢ nudc
ta. Theo nhitng y van xua, bénh canh tai bién nhéi mau co tim
da c6 tir lau nhung trudng hdp dau tién dude chan doan véi
bénh danh nay la vao nhing nam 50, dén nay la loai bénh
chiém hang thit 5 trong téng s6 cac bénh tim mach ¢ cac bénh
vién tai Ha No6i va thanh phé H6 Chi Minh (Nguyén Huy
Dung, Bach khoa thu bénh hoc tap II, nha xuit ban Y hoc Ha
No6i1 1994).

Bén canh cac yéu té di truyén, ché dé 4n va 161 séng khong
hop 1y (rugu, thude 1a va it hoat dong thé luc) 1a cac yéu to
nguy cd cao cua bénh mach vanh.

Cac nghién citu vé méi lién quan giita ché d6 in véi cac
bénh tim mach da la cha dé 16n cua thé ky XX. Nghién ciu
Framingham ndi tiéng (Hoa Ky) khéi dau tit nhitng nam 1950
véi mét tap hgp 2336 nam, 2873 ni, hién nay van dang tiép
tuc dudc theo déi  nhitng ngudi con séng (779) va con chau cua
ho. Cac nghién cttu ndi ti€éng khac nhu nghién ciu gdm 7 nudc
chau Au tham gia, nghién cttu & Lyon (Phap), & Zutphen (Ha
Lan), cac nghién citu trén nhan vién y té (Health
Professionals's Follow Study HPFS) va diéu dudng vién
(Nurses Health Study -NHS) ¢ Hoa Kjy.

Cac nghién cttu d6 va nhiéu nghién citu khac déu khéng
dinh c6 méi lién quan gitta ché d6 an va bénh tim mach dac
biét 1a bénh mach vanh nhung nhiéu ciu hoi van can dugc tiép
tuc tra 19i.

Cac hanh vi 4n udng cua con ngudi vira da dang vua khé
do ludng mét cach chinh xac. Cac quan sat thay & dong vat
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thuc nghiém khong lic nao ciing giong véi 6 ngudi. Thoi gian
cua mot nghién ciu thi nghiém thudng qua ngan dé cé dudc
két luan ding dan.

Tuy vay nhitng diéu da thu dude ciing cho ching ta cac chi
dan bo ich vé dinh dudng du phong.

1. Chat béo va bénh mach vanh (25,29,30,38,63,64)
- Téng sé chdt béo

Nam 1952 Keys gia thiét rang cholesterol huyét thanh la
yéu td quyét dinh chinh cha bénh mach vanh. Biy gid ngudi ta
cho rang cholesterol trong khiu phan va téng sé chit béo la
cac yéu td quyét dinh chinh cta cholesterol huyét thanh. Vé
sau nguoi ta thay rang khong phai cholesterol thitc an hay
téng sé chat béo ma cac acid béo no c6 12 - 16 carbon (acid
lauric 12:0, myristic 14 : 0, palmitic 16 : 0) mdéi la cac yéu to
gay tang cholesterol manh va lién quan téi ti vong bénh mach
vanh sau nay.

Céc nghién ciu chiéu doc cho thay méi lién quan giita tong
chat béo trong khau phan, cholesterol huyét thanh véi bénh
mach vanh néi chung yéu hon so véi cac quan sat & thuc
nghiém.

Nhin chung ngudi ta van coi mét lugng thiua chat béo va
nang lugng 1a khong tét véi siic khoe tim mach. Co ché chinh
la do chat béo va cholesterol trong khiu phan lam tang
lipoprotein huyét thanh, dac biét 1a thanh phan lipoprotein c6
ty trong thap (LDL). LDL-C oxy héa lam tang ngung tu tiéu
cau va kich thich sy ting sinh cd tron thanh mach, thic day
qua trinh xd vita. Déng thai, LDL-C oxy héa bi nhiing dai thuc
bao bét giit tao nén cac t& bao bot (foam cells), cac t& bao nay
tich tu lai thanh mang chat béo bam vao thanh déng mach gay
hep long mach mau (11).
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Lai khuyén chung la tdng chat béo khong vudt qua 30%
tong sO nang luong cha khau phan. C6 y kién khuyén giam
tong chit béo thay bang glucid nhung nhiéu bang chitng cho
thay thay thé cac acid béo no bing glucid din dén giam HDL
va tang triglycerid, ngude lai néu thay thé biang acid béo chua
no mét néi kép (MUFA), triglycerid huyét thanh giam con
HDL khoéng thay déi. Nhu vay, ché d¢ an ¢6 lugng acid béo no
thap, acid béo chua no mét noéi kép cao c6 1gi véi stc khoe tim
mach. Cac y kié€n ngudc lai cho rang ché dé an nhiéu lipid dé
gay béo, do d6 van dé nay dang dudc tiép tuc nghién citu.

- Cadc acid béo

+ Cadc acid béo no dac biét 1a C 12 lauric, C 14 myristic va
C 16 palmitic lam tang tong s6 lipid huyét thanh va
LDL - cholesterol thuc ddy cac bién déi xo md dong
mach. Vai tro cua acid stearic C 18 d6i véi lipid huyét
thanh khoéng ré rang. Cac acid béo no ¢6 nhiéu trong ma
cac loai gia suc, sita va ché pham ,va trong mét s6 dau
thuc vat nhu dau béng, dau co.

Loi khuyén chung la nang lugng do céac acid béo no
khong qua 10% (t6t nhat 7 - 8 %).

+ Cdc acid béo thé€ trans la thé déng phan duge hinh
thanh khi hydrogen héa cac acid béo chua no ¢ cac loai
dau 16ng dé chuyén sang thé rian hon, c6 d6 chay cao
hon va én dinh hon. Cac acid béo thé trans ctang c6 &
sita tu nhién véi lugng nho. Mac du ching ¢6 nhiéu tién
loi trong céng nghé thuc pham nhung anh hudng caa
chung d6i véi lipid huyét thanh tuong tu nhu cac acid
béo no. Nhiéu loai thuc pham chita chit béo thé trans
¢6 thé thay ghi & nhan "hydro héa mét phan", thong
thuong ché& bién tit dau dau nanh, diau hat béng, dau
ngo. Néi chung nén tranh cac loai x6t, gia vi, kem c6
thé rin & nhiét d6 thuong.
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130

+ Cdc acid béo chua no c6 nhiéu mach kép git vai trod

quan trong trong chuyén héa lipid.

Céc acid béo chua no c6 mét né1 kép (MUFA, C18:1) ¢6
nhiéu 3 dau oliu cé tac dung lam giam LDL -cholesterol
so vii cac acid béo no va khéng lam giam HDL -
cholesterol (ngugc véi glucid). D6 1a 1y do ma mét sé tac
gia thién vé sit dung cac chit béo MUFA dé lam giam
cholesterol toan phan va LDL hon la carbohydrat. Van
dé nay dang tiép tuc dudc nghién citu thém.

Cac acid béo chua no c¢6 nhiéu néi kép (PUFA) thiét yéu
d6i véi co thé ngudi 1a acid linoleic (18:2, o - 6) va
linolenic (18 : 3, ® - 3). Acid linoleic 1a tién chat cua
acid arachidonic, con acid a-linolenic la tién chit cua
acid eicosapentaenoic (EPA, 20 : 5, o - 3) va acid
docosahexaenoic (DHA, 22 : 6, ® - 3). Mot cach tong
quat, cac san phiam chuyén héa cha cac acid béo thiét
yéu la cac eicosanoid bao gom cac prostaglandin, cac
tromboxan va cac leukotrien. Cac acid béo chua no vdi
20 carbon (arachidonic acid: AA va eicosapentaenoic:
EPA) c6 vai tro trong chuyén héa prostaglandin va qua
trinh tao huyét khoi. Cac acid béo chua no c6 nhiéu néi
kép nhém o - 6 c6 tac dung giam cholesterol huyét
thanh, giam LDL -cholesterol 1a cac yéu t& nguy cd caa
bénh mach vanh. Tuy nhién, khi khdu phdn nghéo cac
chat chéng oxy héa thi khdu phan giau cac acid béo
chua no ¢6 nhiéu néi kép nhém o - 6 lai c6 tiém nang
ting nguy co bénh mach vanh va mét sé ung thu. Tinh
nhay cua acid béo nhém nay véi oxy héa dic biét khi
khiu phéan thi€u cac yéu td bao vé c6 vai trd quan
trong. Vi vay, khau phdn c6 nhiéu acid béo chua no
nhém o - 6 can giau cac chat chong oxy héa (64).
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+ Cdc acid béo omega (w - 3 hay n - 3) trong ca.

Trong nhiing nam gan day da c6 nhiéu céng trinh
nghién citu va chiing minh vai trd tich cuc caa cac loai
acid béo omega 3 (n - 3) dé1 véi phong chdong cac bénh
tim mach. Cac loai ca, dau ca chia nhiéu acid béo chua
no ho n - 3 eicosapentaenoic (EPA) va docosahexaenoic
(DHA). Cac loai thuc vat néi & bién va séng hd téng hop
cac acid béo nay va ching la nguén thic an cho ca, hai
san, cac dong vat c¢6 vi 4 bién. Trong nhiing nam 50
ngudi ta da biét vai tro ha thap cholesterol cua acid béo
chua no n - 6 linoleic c6 nhiéu trong dau thuc vat va
bay gid ngudi ta cing da nhan thay dau ca ciing c6 tac
dung ha cholesterol tuong tu. Cac quan sat trén thuc
dia cho thdy & cac bo téc Greenland Eskimo ty 1& mac
bénh mach vanh thip hon so véi ngudi Pan Mach nho
ché d6 an cua ho c6 nhiéu dau ca bién hon. Cac nghién
citu vé sau cho thay cac acid béo n - 3 khéng nhiing ha
thap cholesterol ma con ha thap ca triglycerid ¢ nhing
ngudi c6 triglycerid cao. Cac acid béo n - 3 con cé tac
dung tét dé dé phong chiing loan nhip tim, rung tam
that, hinh thanh huyét khéi va diéu chinh phan nao
huyét ap trong tiang huyét ap thé nhe. Cac acid n - 3
nguén goc thuc vat (acid a-linolenic - ALA) ciang cé tac
dung tuong tu. Ché& dd an cua cu dan vang Dia Trung
hai c¢6 nhiéu acid a - linolenic, 8 day ty 1é méac va chét
do bénh tim mach it hon cac noi khac. Tu cac quan sat
trén ngudi ta cho rang ché dé an hang ngay cin ting
cac acid béo n - 3 dé phong cac bénh mach vanh cu thé
mbi tuan nén ¢6 2 - 3 1an an ca thay cho thit. Tat ca cac
loai ca va hai san déu chida cac acid béo n - 3, ngay ca
khi lugng lipid thap nhu ¢ moét s6 hai san. Déi véi
nhitng ngudi khong thich &n ca va hai san c6 thé sl
dung dau ca méi ngay 2 - 3g.
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Bang 19: Ham lugng cac acid béo n - 3 trong mét sé loai ca va
hai san (36).

Acid béo n -3 (g)
Ca tugi (100g an dugc) Lipid (g)

(EPA - DHA)
Ca cheép 5,6 0,3

~ cCawich 13.9 17
Cathu 13,9 2.5
Canham 19 0.5

 cansi 5.4 " 12

" cua 0.8 0.3

"~ Tem — 11 0.3
= . T

Ngay nay ngudi ta coi ty sé cac acid béon - 6 /n - 3 ¢6 vai
trd quan trong trong dinh dudng nguoi. Bang duéi day trinh
bay ham lugng cac acid béo (%tdng sb cac acid béo) ¢ méot sé
loai ch4t béo théng dung.

Tém lai, cac acid béo trong khdu phan c6 vai tro trong hai
qua trinh: qua trinh giy xo vita va qua trinh hinh thanh huyét
khéi lam hep va tidc nghén cac déng mach dén tim va nio.
Bang 20 tdng hap cac vai tro d6 (11).
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Bang 20: Anh hudng clia cac loai acid béo Ién qua trinh gay xo
vifa va tao huyét khoi (17)

Anh hudng gay Anh

xd vifa (ting hudng
o cholesterol, tao huyét
Loai acid béo LDL-C trong kh&i Nguén
mau)

Acid béo no

Cc<10 Khéng Khong

C 12: 0 (lauric) Tang nhiéu Khéng

C 14 : 0 (myristic) Tang nhiéu Tang M3, ba, dau co,

v e R S d3u dim

C 16 :0 (palmitic) Tang nhiéu Tang

C 18 : 0 (stearic) Khoéng Tang

Acid béo chuta no mgt nré'i kép(MUFA )

Cis C 18 : 1 (oleic) Giam Tang Dau lac, oliu,
dau tuong, ngd,
dau vimg.

Trans C 18 : 1 Tang Khéng ro M3 Ign, bo,
macgarin, sua,
trimg.

Acid béo chua no nhiéu néi kép (PUFA )

Cc18:2,rn-6 Giam Khéng Dau dau tuong,
(linoleic) dau lac, dau
‘ vimg, dau ngd

CcC18:3,n-3 Giam Giam Dau dau tuong

(a-linolenic)

CcC20:5,n-3 Giam Giam

(eicosapentaenoic) S Tao, rong bién,
C22:6,n-3 Giam Giam ca va hai san
(docosahexaenoic)
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Bang 21: Cac loai acid béo trong nguén chat béo dong vat va thuc vat (g% t8ng s acid béo) (17)

Acid béo Ngudn thut vat Ngudn déng vat
Diuddu D&u Diu Dfu Dsu Diu Diu Tio M3 Bg Magarine  Sia Tning Ca
nanh  ddu  wving hn  hat ¢ dila rong  lon
phong hop bién

Loai bao hoa (SFA)
Lau"n’c (52:0) : - - 02 470 - 37 0.1 '} -
Myrisii;ﬂ;:.O) o c - : - 10 180 01 20 120 03 108 03 21
Palm"'r.t.icr({ﬁiq_)m 103 M4 90 8.1 40 42 90 23 %5 26 162 84 251 86
Stearic (18:0) 38 40 53 21 17 45 30 07 12,1 11,1 6.1 14 86 22
Loas ot ndi ddi (MUFA) .
Cis-oleic (18:1) 43 415 V0 M8 86 203 70 3 s - : . 158
. g18§i) ; s 2 3 g g 25 46 410 49 436 -
Loai n}.ﬂéu nGi doi o )
(PUFA)
Linoleic (18 206 827 M9 M8 38 218 96 20 18 98 26 320 27 134 08
adinolenic (18:3, n-3) 79 02 0§ 88 108 03 - 02 07 07 27 04 03 0.1
Ems;_‘_)_e B . : = o : : ‘ iy
(EPA.205,n-3)
Docosahexaenoic - - - - - - - - 1 104
(DHA.226.0-3) B Py
Ty le n6in-3 66 5 e 38 201 2 R 90 140 37 118 67 46 006

yuag ubw yuaq o> Fuoyd np Fupnp yuiq
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Cdc 16i khuyén chung vé chdt béo

Dua vao nhiing hiéu biét hién nay cho thay chat béo khong
phai 1a thanh phan dinh dudng duy nhat c6 anh hudng dén
bénh mach vanh nhung van la thanh phan quan trong nhat.
Co thé tom tat & cac 10i khuyén nhu sau:

+

+

Téng s6 chat béo khong cé anh hudng quan trong déi
v6i bénh mach vanh bing ban chat va thanh phéan cdu
tao cua loai chat béo, cu thé 1a cac acid béo no va acid
béo thé trans. Do d6 khéng phai la kiéng han chit béo
ma la s dung & ty 1é thich hgp (khong qua 30% nang
lugng & cac xit lanh va 25% & cac xit néng. Can c6 ty 1&
can doi giita cac thanh phan acid béo, cac acid béo no
khong nén qua 7% nang lugng ciia khau phan.

Bén canh tuong quan gita cac acid béo no / chua no ¢6
nhiéu né1 kép con can chi y tuong quan giita cac acid
béo chua no nhém n - 6 (linoleic) va nhém n - 3 (DHA
va EPA). Do d6 nén bdt chat béo tiu md, thit, bo, sita
toan phan ma thay vao d6 cac acid béo chua no tit dau
thuc vat va ca.

Gia tri mot sé loai thic an d6i véi bénh tim mach da
dudc danh gia lai.

Trude hét la déi véi tring. Mot quan niém phé bién cho
rang dé giam lugng cholesterol duéi 300 mg /ngay thi trudc hét
nén kiéng tring vi méi qua tring c6 dén 200 mg cholesterol.
Diéu dang ngac nhién la rat it bAng chitng vé méi lién quan
gitia 4n nhiéu tring véi bénh mach vanh. Sy that trong tring
tuy nhiéu cholesterol nhung lai cé cac chat dinh dudng qui gia
khac nhu lexitin, protein, cac acid béo chua no, folat, vitamin
nhém B va cac chit khoang. Do d6 ngudi ta cho rang & nhitng
ngudi khée manh, sit dung tritng vira phai 12 mét phan cia ché
d6 an du dinh dudng va can déi (30).

135



Dinh duong du phong cac bénh man tinh

Tiép do la cac loai hat c6 vo. Trude diay van cho rang cac
loai hat c6 v6 1a khong t6t vi ¢6 nhiéu chat béo. Nhung nhiéu
bang ching gin day cho thdy sit dung thudng xuyén cac loai
hat ¢6 vo ¢6 tac dung du phong bénh mach vanh. Dé 1a do phan
16n chat béo c6 trong cac loai hat thudée nhém acid béo chua no
mot hodc nhiéu néi kép cé6 tac dung giam LDL -cholesterol
(30,81).

2. Cac chat chéng oxy héa va bénh mach vanh (vitamin E, C,
carotenoids va flavonoids) (36,37,38)

Nghién citu vai tro cac chat chéng oxy héa trong phong
ngua cac bénh tim mach 14 mdt hudng nghién citu rat duge chu
y trong nhiing nam gan diy. Da c6 nhiéu bing chitng thuyét
phuc vé méi quan hé dé, nhin chung vai tro cac thic dn rd
rang hon la cac chat dinh dudng riéng 1é. Cé thé cac chat
chéng oxy héa nim trong thic an hiéu nghiém hon la ding
riéng 1é vi ching & trong mot phic hdp c6 tac dung tuong hd
1an nhau ma hién nay chua xac dinh dude. Co ché& chung cua
cac chit chdong oxy héa la tac dung dc ché oxy héa LDL. Mot
ché& d6 4n nhiéu rau va qua doi dao cac chit chong oxy héa da
dudc khang dinh ¢6 tac dung du phong bénh mach vanh.

Nhiéu chat chéng oxy héa da dude nghién ciu. Trudc hét 1a
vai tro bao vé ctia vitamin E (a - tocopherol) déi véi su oxy héa
LDL trong bénh vita xd déng mach. B§ sung vitamin E lam
giam nguy cd bénh mach vanh ¢ nam va nit. Vitamin E con ¢
tdc dung bao vé hé than kinh, hé co xuong va véng mac mat
chdng oxy héa. Mot sd cong trinh nghién citu theo déi chiéu doc
d Hoa Ky cho thay méi lién quan giita vitamin E véi bénh mach
vanh la chéc chin tuy vay diéu dé chua duge khidng dinh & mét
s6 cong trinh khac va cac nghién citu van dang tiép tuc.

Vitamin C cing c¢6 dic tinh chdng oxy héa cao. M6t s6 cong
trinh néu 1én kha niang c6 méi lién quan gita mic vitamin C
trong khdu phan véi bénh tim mach nhung cac két qua con
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chua dude thong nhat. Nguoi ta thay tac dung cua vitamin C &
trong thic an tu nhién ré rang hon 6 dang tach biét.

B - caroten va cac carotenoid khac,thuong duge x€p nhém
cung vdi vitamin E va vitamin C nhu la cac chat chéng oxy hoa
va da c6 cong trinh phat hién méi lién quan gida ham lugng f -
caroten trong cd thé véi nguy co ung thu phéi va bénh tim
mach & nhitng ngudi hit thude 14, tuy vay cac bang ching van
chua thong nhat.

Hién nay, bén canh cac chat dinh dudng c6 vai tro chdng
oxy héa (vitamin E, C, B - caroten) nguoi ta con phét hién thay
trong thuc pham c6 mét s6 chat khong c¢é vai tro dinh dudng
nhung c6 vai tro chong oxy héa dac biét 1a cac bioflavonoid ¢6 6
ché, rugu vang, nudc qua nho va ¢ vo nhiéu loai qua. Nhiéu
céng trinh nghién ciu da két luan vai tréo du phong cua cac
loai bioflavonoid dé1 vdi bénh mach vanh.

Tém lai, véi trinh d6 hiéu biét hién nay, ngudi ta cho riang
16i khuyén hgp ly nhat la tang cudng st dung cac loai rau tudi
va qua la nhiing thic an giau cac chat chong oxy héa dé phong
chéng cac bénh tim mach trén pham vi cong dong. Viéc bd
sung cac chit chong oxy héa ciing nhu ting cuong trong ché do
an chi nén coi la liéu phap hé trg cho cac bién phap da biét nhu
nging hit thude, giam sat huyét ap va cholesterol, tranh béo
phi va ting cudng hoat ddong thé luc. Ly do dé khuyén nghi
thay d6i ché d6 an hon 1a bé sung cac chat chéng oxy héa la: sy
chua rd rang cac chat chong oxy héa nao cé vai tro bao vé, thi
tu cac tac dung bao vé chong oxy héa c¢6 thé thay ddi theo
bénh, tinh trang chéng oxy héa cua co thé c6 thé phu thudc vao
thanh phan chung ctia khiu phan (cac acid béo va cac chat héa
thuc vat), tinh can d6i giita cac chat oxy héa véi rat nhiéu
thanh phan khac trong khau phan, mét sé chat chéng oxy héa
¢6 thé doc & liéu cao (A, Se va Cu) (65).
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3. Homocystein - acid folic va bénh tim mach (36,37,68)

Vai trd cia homocystein, mét din xudt cia chuyén hoéa
acid amin methionin d6i véi bénh tim mach dude quan tidm rat
nhiéu trong nhiing nam gan day. Bat ngudn ti cac bién ching
huyét khéi & bénh homocystein niéu, mét bénh di truyén hiém
gap da dua tdi gia thiét 1a nhiing ngudi mang cac diéu kién
trén c6 thé c6 nguy cd cao hon vé bénh tim mach. Tt dé6 nhiéu
nghién ciu da c6 gang tim méi lién quan gida tang
homocystein huyét - ¢6 nguyén nhan di truyén hay khéng - déi
v6i bénh tim mach. Ngugi ta thdy tang homocystein thuong
gip & bénh nhén bi suy vanh, dét qui, nhéi méu, 14 lan tudi gia
hoac bénh Alzheimer, nhiing thai nghén c6 bién ching lién
quan dén kém chic phan nhau thai hodc khuyét tat bam sinh.

Ching ta déu biét khi protein bi phan héa sé giai phong
methionin du la protein cta thit, ca hay protein thuc vat. Khi
chuyén ti methionin tdi cystein sé tao thanh homocystein. o
ngudi khoée manh, vong chuyén héa methionin -homocystein
xay ra binh thudng, lugng homocystein néu cé thua sé duge bai
xuat. Homocystein c¢6 thé chuyén héa theo con dudng chuyén
sulfid dé tao thanh cystathionin hoac tai metyl héa dé tao
thanh methionin, moét acid amin c6é nhiéu trong ché do in giau
protein déng vat.

Chd y ring trong khau phan binh thudng khéng cé
homocystein. Tién chat cia homocystein la methionin.

Qua trinh chuyén sulfid dé tao thanh cystathionin cin cé
men xuc tac trong thanh phan cé vitamin By
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Hinh 8: Chuyén hoa homocystein trong cd thé

Methionin ™ r
/.Tetrahydrofoly\ f i \ Dimethylglycin
/ NG
v

/S-Adenosylmethionin @
5,10- \ (SAM) -

Methylen- Betain
tetrahydrofolat T

S-Adenosylhomocystein
/ \ v Cholin
5-Methyl-

omocystein
tetrahydrofolat (4 ¢ \

Cystathionin

@i Bai xt'it

Cystein (Homocystin niéu)

Homocystin

Qua trinh tai metyl héa dé tao thanh methionin cdn N -5-
metyl tetrahydrofolat (cung cAp metyl) va vitamin B,
(cobalamin) nhu 1a coenzym. Nhu vay, chuyén héa homocystein
lién quan chit ché vdi 3 vitamin: acid folic, By, va B4 (36).

Su m4at can biang cia methionin -homocystein trong ca thé
¢6 thé do cac khuyét tat di truyén hoidc do thiéu 3 vitamin
nhém B nay.

Binh thuong lugng homocystein huyét thanh (tHcey) trong co
thé ngudi khée manh vao khoang 5 - 10 umol/l, mic gidi han la
11 -15umol/l, trén 16 pmol/l coi la cao, trén 100 umol /1 14 rat cao.

Nhiéu nghién citu da cho thay c6 méi lién quan chat ché
gitta ludng homocystein cao véi bénh tim mach mot cach doc
lap véi cac nguy co da biét khac nhu tong s6 cholesterol LDL,
HDL, chi s6 khéi co thé va tang huyét ap.
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Homocystein ¢6 tinh déc d6i v8i néi mé mach mau, gidp su
tang két dinh tiéu cau va bién déi nhiéu yéu té déng mau.

Nhu trén da néi, trong chuyén héa homocystein can c6 su
tham gia cua b ba vitamin nhém B: B, B,, va acid folic nhung
trong s6 d6 acid folic té6 ra c6 hiéu luc nhat dé giam muc
homocystein trong mau khi cho bd sung mét cach riéng ré.

Véi tinh trang hiéu biét hién nay, ngudi ta khuyén nén
tang cuong acid folic trong cac loai hat (theo FDA Hoa Ky tu
thang 1/1998 da cho phép tang cudng cac loai bot va hat nga
coc ¢ muc 140 pg acid folic/100g). D61 véi ngudi trung nién va
ngudi gia cho bd sung 400pg/ngay la c6 1gi. O nhitng ngudi cé
nguy co cao vé bénh tim mach hoac bién ching thai nghén, bo
sung cac vitamin nhém B nay 1a ¢6 lgi.

4. Pau tuong va bénh tim mach (37)

Tu 1au ngudi ta da nhan thay cic protein nguén goc thuc
vat t6t vdi stic khoe hon protein dong vat, dac biét la doi véi
cholesterol. Cac qudc gia tiéu thu nhiéu dau tuong cé ty 1& tu
vong do bénh tim mach thap hon cac qudc gia tiéu thu cha yéu
protein dong vat. Phan tich da cAp 38 cong trinh thi nghiém
lam sang cho thdy thay thé protein dau tuong cho protein déng
vat c6 tac dung giam rd rét tdng cholesterol, LDL-cholesterol va
triglycerid. Mot khau phan c6 lugng chit béo thap, protein cao
¢6 thé co6 1¢i cho sitc khde tim mach hon la khdu phan truyén
théng c6 it chat béo va nhiéu glucid nhat 1a § cac trudng hdp cé
triglycerid cao. Nam 1999 cd quan quan ly thuéc va thuc phdm
Hoa Ky (FDA) da khuyén nghi st dung it nhat 25 g dau tuong
mdi ngay nham lam giam nguy cd bénh tim mach.

Co ché vé vai tro cia dau tudng déi véi bénh tim mach con
chua ro rang. C6 may ly thuyét nhu sau:

- Vai trd cua thanh phan acid amin trong dau tuong dac
biét ty s6 lysin / arginin thap. Arginin it gdy tang
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cholesterol so véi lysin. Ngoai ra, dau tudng cé nhiéu
arginin con c6é vai tro cai thién phan ing van mach.

Cac isoflavon: Dau tuong c6 nhiéu isoflavon genistein,
daidzein va mdt phan glycitein. Cac thuc nghiém trén
ngudi va dong vat cho thay cac isoflavon cé tac dung
déc lap téi lugng cholesterol nhung dap ing phu thudc
theo liéu lugng.

Bang 22: Cac co ché tac dung cla protein dau tuong véi nguy co
bénh mach vanh

1. Giam cholesterol huyét thanh, c6 thé do:
a. Tang tiét mat.
b. Tang hoat dong cac thu thé LDL.
c. Tang tyrocin va hormon tuyén giap trang.
d. Giam hap thu cholesterol.
e. Tang globulin dau tuong.
2. Giam méin cam oxy héa LDL.
3. Tang sy hoa hgp cua dong mach.

4. Hoat tinh oestrogen cua isoflavon dau tuong c6 thé cai
thién cac lipid mau.

5. Cac chat héa thurc vat (phytochemical) va bénh tim mach

Cac chat hoéa thuc vat la cac phie hgp c¢6 hoat tinh sinh
hoc tim thdy & qua, rau va cac hat nguyén ven. Nhiéu nghién
ctitu dich té va lam sang cho thay cac hdp chat nay cé vai tro
giam nguy cd bénh tim mach va ung thu. Bang 23 téng hop
mot s6 chat da dude nghién citu nhiéu vira qua.
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C6 ba nhém héa chat thuc vat: flavonoid, sterol thuc vat va
hgp chat sulfid thuc vat dude nghién citu nhiéu nhat va cé6 the
lién quan tdi bénh tim mach.

- Cadec flavonoid

Flavonoid la cac hgp chit da phenol ¢é @ qua, rau, hat cé
vo cung, ché va rudu vang. Flavonol va flavon la cac nhém
trong flavonoid c6 tac dung déi véi bénh tim mach theo cac co
ché& khac nhau.

DPau tuong c¢6 nhiéu isoflavon cé tac dung giam cholesterol
huyét thanh.Cac nghién cttu con can tiép tuc dé danh gia day
da hiéu luc caa cac flavonoid va cac tac dung khéng mong
mudn cua ching.

- Cac sterol thuc vat

Cac sterol thuc vat goébm sitosterol, stigmasterol va
campesterol dia dudc thong bao 1a c6 tac dung giam cholesterol
huyét thanh théng qua tang hoat tinh thu cam LDL. Cac
nghién citu dai hoi vé vai tro cac sterol thuc vat déi véi stc
khoe tim mach & ngudi binh thudng con dang tiép tuc.

- Cdc thuc phdm thuc vt co sulfid

Cac thuc pham thuc vat chita sulfid thudc ho hanh téi, chi
yéu duédi dang cac dan xuit cua cystein. Nhiéu céng trinh cho
thay hanh va toi c6 tac dung giam cholesterol, giam nguy cd
tdc mach va tc ché& ngung két tiéu cau. Da c6 thong bao ring
mébi ngay dung 1 khia tdi c¢6 thé lam giam 0,59 mmol/l (23
mg/dl) cholesterol tuy vay cac két qua nghién ciu con chua
nhat quan.

Cac thi nghiém 1am sang c6 thiét ké tét cin tiép tuc dé
chiing minh tac dung cta cac hdp chat sulfid thuc vat déi véi
sitc khoe tim mach.
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Sterol thuc vat

dong tiéu héa.

Giam cholesterol huyét
thanh.

Proanthocyanidin

Phenolic acid

Chéng oxy hoa

Bang 23: Mot s chat hoa thuc vat co Igi ich slfc khoe
Tén hoat chat Tac dung Nguédn
Allylic Sulfid Uc ché téng hop Hanh toi gia.
cholesterol.
Carotenoid Chéng oxy héa. Rau xanh, cl, qua mau
da cam.
Catechin Ha cholesterol. Ché xanh, qua dau.
Curcumin Chéng oxy hoa, diéu héa Nghé.
prostaglandin.
Flanonoid Chéng oxy héa, giai déc & Rau qua, ché xanh, khoai,
gan. dau tuong, hanh, toi.
Lignan Giam cholesterol Pau tuong, hat toan
phan, nho.
Lykopen Chéng oxy héa Ca chua, nho, hat tiéu
dé
Monoterpen Uc ché tao cholesterol. Rau qua, ca chua.
Phenylalkylceton ~ Chdng oxy héa, hé trg hoat  Gimg.

Rau qua, san pham dau
tuong, hat toan phan.

Nho, ché xanh, rugu

vang.

Uc ché tao nitrosamin

Ginsenoid

Giup thich nghi v@i cac
stress tinh than va thé luc.

Rau qua, ca chua, dau,
hat toan phan, hat c6 vd
cing.
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lll. CHE PO AN VA BENH MACH NAO (25,26,42)

Tai bién mach mau nio dude chia lam hai nhém 16n do ban
chat tén thuong nao: nhéi mau nido va xuat huyét ndo. Nhoi
mau nio ¢6 thé do tic thoang qua hoac kéo dai mét dong mach
nudi dudng nao, ngoai hoiac trong so hoac it gap hon 1la mét
huyét khéi tinh mach. Xu&t huyét nao la vé mét dong mach
hoac tiéu dong mach trong té chiic néo.

Nhéi mau nao thudng gap & chau Au va chau My trong khi
mot sé nude chau A va chau Phi lai thay xuat huyét nio nhiéu
hon. O Hoa Ky tai bién mach mau néo la nguyén nhan td vong
duang thu ba.

Hut thudc 14, 161 song it hoat dong va béo phi la cac yéu to
nguy cd cua tai bién mach mau nao. Mét nghién cttu bénh
chiing 6 Anh cho thay c6 dén 80% tai bién mach mau nao cé
thé tranh dude nho loai bé cac yéu té nguy co do.

Mbéi lién quan gitta ché dé an véi tai bién mach mau nao
duge quan tadm nhiéu d cac diém sau day:

Huyét ap

Tang huyét ap la nguy co chinh cia tai bién mach mau
ndo. Mot sé nghién citu ¢ Nhat Ban cho thay nguy co d6 tang
1én khi ting huyép ap kém theo cholesterol thap va giam di
khi cholesterol tang lén. Ngudi ta cho rang khi cholesterol
thap, thanh mach bi yéu.

- Ham luong cholesterol toan phdn, LDL, triglycerid
cao va HDL thap 1a cac yéu té6 nguy cd chung cia bénh mach
vanh va mach nao.

- Chdt béo

Néu 6 bénh mach vanh, ham lugng cac acid béo no dudc
thita nhan 1a yéu t6 nguy cd quan trong thi ¢ bénh mach nio
diéu dy khéng ré rang.
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Cac nghién citu gan day cho thiy acid a - linolenic (ALA)
la acid béo c6 tac dung phong ngia hiéu qua nhat déi véi tai
bién mach mau ndo. Ché dé an gém luong thuc, rau qua va
dau oliu ¢6 nhiéu ALA. Chung ta déu biét cé6 hai acid béo can
thiét d8i véi co thé ngudi: acid linoleic (18 : 2) la tién chat cia
nhém n - 6 va acid ALA (18 : 3) 1a tién chat cuia nhém n - 3.
Ché d6 4n can c6 ty 1& can déi gita hai nhém acid béo dé.
Quan dan cu Crétes vang Dia Trung Hai ¢6 tudi tho cao nhat §
phuong Tay. O khau phan cia ho ¢6 8 - 10% nang lugng do cac
acid béo no, 5% do cac acid béo chua no trong dé ty sé linoleic
/ALA 1a 5/1, ché& d6 an doéi dao luong thuc, rau, dau, qua, an ca
1 tuan hai lan, dau oliu, phomat va sita chua.

- Ruou

O lugng thap, rugu ¢6 tac dung du phong nhat dinh déi véi
tai bién mach mau nao nhung nguy co ting dan ty 1é thuan véi
liéu lugng déi véi xuat huyét nio.

IV. KET LUAN

Vao cudi thé ky 19, nguoi ta da c6 thé giy xd md dong
mach thuc nghiém cho thé dua vao mét ché dé an c6 nhiéu
chat béo no va cholesterol. Nam 1933, ngudi ta thay c6 méi
lién quan giita st dung nhiéu acid béo no v4i bénh mach vanh
va vao nhitng nidm 1960, Ancel Keys thong qua coéng trinh
nghién ctu ¢6 7 nudc tham gia da di téi két luan cac acid béo
no la yéu té moéi trudng chinh cua bénh mach vanh. Tu dé da
dé xuit thay thé cac acid béo no biang cac acid béo chua no ¢6
nhiéu noi kép, chu yéu la acid linoleic (18:2, n - 6). Tuy nhién,
cac nghién ciu thi nghiém cé giam sat, ca so cip va thu cap
déu khong ching minh dude tac dung bao vé cua acid linoleic
d6i voi bénh mach vanh. Tiép dé, quan sat cac quan dan cu c6
tudi tho cao nhat va ty 1é bénh tim thap nhat la nguoi Nhat
Ban (chau A) va ngudi Cretans (chau Au) thi thay trong khau
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phan cua ho acid linoleic khong nhiéu ma lai 1a acid oleic (dau
oliu) va ¢6 méi tuong quan thich hgp gitta hai ho acid béo chua
nola hon - 3 va n - 6. Véi su hiéu biét hién nay ngudi ta thay
cac moéi lién quan gida chat béo va bénh tim mach van cé vai
trd quan trong hang dau nhung khong la duy nhat. Vai tro
nhiéu thanh phan khong phai lipid da duge phat hién nhu cac
vitamin chéng oxy héa, chat xd, cac chat héa thuc vat, protein
dau tuong va vai tré caa mic homocystein trong huyét thanh.

Do dé6, bén canh chat béo, cac nghién citu vé sau nay cho
thay cac nhém thuc pham nhu luong thuc, qua, rau va ngay ca
rugu cing cé vai troé déi véi bénh tim mach.

Nhu vay sau mét thé ky nghién citu da khéng dinh dugc
gia tri du phong tich cuc cua ché& dé an d6i véi bénh tim mach,
tuy vay co ché cia nhiéu tac dung con can dudc nghién ciu
thém.

O trinh db hiéu biét hién nay, cac 18i khuyén &n udng sau
day 1a can thiét déi véi sic khode tim mach:
- Duy tri cin niang hgp ly, khéng thira can.

- Chu y chat lugng lipid chit khong phai sé lugng. Cé ty
1é can dd1 gida acid béo no (md) acid béo chua no cé
nhiéu néi kép (dau thyc vat) va acid béo chua no ho n -
3 (ca va hai san).

- Dung cac glucid phic hgp (luong thuc, cac loai hat, trai
cay) thay cho dudng.

- Tang cac loai thic dn c6 nhiéu chat chéong oxy héa (rau
xanh, trai cay).

Trong cac giai phap, ngoai &n uéng, khong hit thuéc 1a 1a
quan trong nhat.

Nam 2000, Hiép héi tim Hoa Ky (American Heart Association)
da dua ra cac huéng dan vé ché d6 &n du phong bénh tim
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mach. Dac diém chinh cta cac 16i khuyén nay la nhan manh
vai tro cua ché do an du phong néi chung cung véi 161 séng hon
1a chi chid ¥ vao chat béo nhu trude day, tap trung kiém soat ba
muc tiéu (43):

Can nang.
Cholesterol va cac thanh phan lipoprotein khac.

Huyét ap.

Bang 24: Nhitng I0i khuyén chung cho moi ngudi

Muc tiéu céng dong L&i khuyén chinh

Ché do an udng lanh  + An nhiéu loai thuc phdm khac nhau, chi y rau,
manh. qua, hat luong thuc, sifa gay, ca, dau do, thit
gia cam va thit nac.

+ Theo déi mifc an ddm bao khdng thura, khéng
thiéu.

Duy tri can nang hop ly. + Nang lugng an vao phu hgp vdi nang lugng tiéu
hao.

+ Khi can nang hop ly, can diéu chinh gita an
vao va hoat dong thé luc dé duy tri.

+ Han ché thirc an cé dudng, c6 dam dé nang
lugng cao.

Duy tri cholesterol d + Han ché thitc an nhiéu acid béo no, acid béo
mifc mong muén thé trans, cholesterol.

+ Thay thé bang cac acid béo chua no tif rau, ca,
dau, cac loai hat.
Duy tri huyét 4p d mirc ~ + Duy tri can nang thich hop.
tam thu <140mmHg + Ché do an da dang chu y rau, qua, cac loai sifa

tam truong <90mmHg it béo hoac khéng béo.

+ Han ché natri.

+ Han ché rugu.
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Bang 25: M6t s6 13i khuyén dac hiéu

Cho moi ngudi

Cho cac déi tugng cé nguy cd cao

Han ché chat béo < 30% téng sé
nang lugng.

+ Han ché acid béo no < 10%
téng sé nang luong.

+ Han ché tdng cac acid béo gay
tang cholesterol (acid béo no
va thé trans) dudi < 10% nang
lugng.

+ Han ché cholesterol trong khau
phan < 300 mg/ngay.

+ Thay cac acid béo tang
cholesterol bang cac hat Iuong
thuc toan phan va cac acid béo
chua no tu ca, rau, dau va cac
loai hat.

+ Han ché natri < 2400mg/ngay
(tuong duoang < 6, 0 g mudi).

+ Néu c6 udng rugu phai han !
- Ddi thdo dudng va khéng insulin

ché.
+ An ca it nhat 2 1an / 1tuan.

+ An di rau hang ngay.

ngay.

+ An cac loai sita gay hoc it béo.

Co LDL - cholesterol cao hodc da
cO bénh mach vanh.

+ Han ché acid béo no < 7% tdng s&
nang luong.

+ Han ché cholesterol < 200 mg/
ngay
+ Giam can khi thich dang

+ An dau tuong va ché phim (co
isoflavon)

RG6i loan chuyén hda lipid: HDL- C
thap

+ Thay thé acid béo no bang chua no.

~+ Han ché glucid dac biét 1a duong

va glucid tinh ché

¢ + Giam can khi thich dang

+ Tang cuang hoat dong thé Iuc

L+ Han ché acid béo no < 7% t3ng sé

nang lugng.

i + Han ché cholesterol < 200 mg
+ An d0 luong thuc (hat) hang

/ngay.

- + Chon cac loai glucid cé nhiéu chat

Xxd.
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Bang 26: Xép loai LDL, HDL va téng cholesterol (mg/dl)

LDL-cholesterol Xép loai
<100 Thich hop
100 - 129 Vifa phai
130 - 159 Hai cao
160 — 189 Cao -
> 190 Rat cao
T38ng cholesterol Xép loai
< 200 Thich hop
200 - 239 Hoi ca;)
’z 240 Cao
HDL-cholestrol Xép loai
< 40 Thap
> 60 Cao

Cac chuyén gia dinh dudng va tim mach Hoa Ky cho ring
cac 10i khuyén néi trén da cap nhat nhing hiéu biét méi nhat
tuy vay van c6 thé thay déi khi c6 thém cac hiéu biét va bang

ching méi.
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Chuong 8

DINH DUGNG VA BENH PAI THAO DPUGNG

I. DAl CUONG

Dai thao dudng 1a mét tinh trang ting dudong huyét man
tinh do thi€u insulin tucng d6i hoic tuyét d6i cua tuy. Dong
thoi dé6 1la mot phic hgp cac réi loan chuyén héa glucid,
protein, lipid va dién giai, nhiing rdi loan nay cé thé din tdéi
hén mé va tlit vong trong mét thdi gian ngin néu khong duge
diéu tri kip thdi. Hau qua muén cta cac rdi loan chuyén héa
nay la gay ton thuong vi mach cac mach mau nhé va lén, va
cac bién déi 6 mat, than, tang huyét ap va nhiém trung (rang
miéng, da, phéi, dudng tiét niéu...) (6,26).

Nong dé dudng trong mau phu thudc vao viéc cung cdp
(qua &n uéng) va tiéu thu (van déng). Duy tri néng d6 dudng
trong mau binh thudng la rat quan trong déi véi co thé khoe
manh. Néu dudng trong mau tidng nhiéu, ngudi cam thiy mét
moi, trong cd thé sé hinh thanh nhiéu chat cin ba tich tu lam
héng mach mau. Néu dudng mau xudng qua thap, co thé dic
biét 1a ndo sé thi€u nang lugng hoat dong.

Insulin 12 mét chat duy nhat trong co thé do tuy tiét ra c6
tadc dung dua dudng mau vao cac td chic gan, cd, md dé tich
trit lai (tac dung lam giam dudng mau). Chinh vi vay sau khi
an tuy ti€t ra nhiéu insulin. Dai thao dudng la do thiéu hut
insulin vé s8 lugng hodc vé chat lugng din téi ting dudng mau
va c6 dudng trong nudc tiéu.

C6 hai loai dai thao dudng chinh:
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1. Dai thao duong typ |

DPai thao dudng typ I xuat hién khi tuy khong tiét hoac tiét
ra rat it insulin do té bao san xuat insulin bi pha hay. Déi véi
loai dai thao duong nay chi cé cach tiém insulin déu dan cho
phép duy tri hoat déong binh thudng cha cd thé. Loai nay
thUOng gap 6 ngudi dudi 40 tudi va tré em. Bénh thuong bleu
hién rdm ré nhu tang dudng mau, c6 dudng trong nudc tiéu
gay dai nhiéu, uéng nhiéu, an nhiéu, gay dét.

2. bai thao duong typ Il

Bénh thudng thiy & ngudi trudng thanh trén 40 tudi, do
tuy ti€t thiéu insulin ho#c insulin kém chat lugng gap diéu
kién thuan lgi bén ngoai la 161 song tinh tai, it vidn dong, &n
nhiéu din dén thita can phél hgp lam bénh phat sinh. Bénh
ti€n trién am tham, khong boc 16 ré cac triéu ching 1am sang.
Trén 70% cac truong hgp phat hién bénh la nho xét nghiém
mau trong kham sic khoe dinh ky. Thudng di kém theo tinh
trang thirta cdn, béo phi, c6 thé phat hién thay cac bién ching
tim mach, than kinh, nhiém khuén, réi loan chuyén héa.

Bénh dai thao dudng c6 ¥ nghia sic khoe cong dong rat
16n, 12 mot trong ba bénh (ung thu, tim mach, dai thao duong)
phat trién nhanh nhat trén thé giéi hién dai.

Bénh c6 xu hudng ting ro rét theo thoi gian va su tang
truong kinh té&, 6 cac nudc cong nghiép phat trién, dai thao
dudng typ II chiém tdi 70 - 90% téng s6 bénh nhan bi dai thao
dudng.

Ty 1& mic bénh chung cta cac nudc Au - My vao khoang 2 -
8% ngudi 1n.

O chau A, tuy thudc vao téc do phat trién kinh t& ma ty 1é
mac bénh khac nhau: Han Quéc khoang 2%, Malaysia 3%,
Thai Lan 3,5%, Philippin 4,2% & ngudi trén 30 tudi. O
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Singapor nam 1975 ty lé mac bénh la 1,9% dén nam 1984 la
4,7%, nam 1992 1a 8,6% va dén nam 1998 ty 1é nay lén tdi 9%.

O Viét Nam, cac cude diéu tra vao dau thap ky 90 cho ty 1&
chung nhu sau:

1991: Ha Noi 1,1% (Néi thanh 1,6%, ngoai thanh 0,8%).
- 1993: Hué: 0,96%.
1992: Thanh phé H6 Chi Minh 2,52%.

Cac cuéc diéu tra mdi gan day cho thay bénh da tang lén
kha nhanh 6 khu vyc néi thanh 4 thanh phé 16n 1a 4,9% (4).

Theo cac chuyén gia cia Té chitc Y té Thé gidi, su gia tang
nhanh chéng bénh dai thao dudng lién quan dén su thay déi
nhanh vé 161 song cong nghiép, diéu kién dinh dudng dugc cai
thién cing véi su giam van dong thé luc. Téc dé d6 thi hoa va
di dan tu khu vuc néng thén 1én thanh thi da tao diéu kién tot
cho bénh phat trién.

D61 véi nguai bi dai thao dudng, ché d6 an hop ly la thiét
yéu dé duy tri va han ché cac tién trién xau ctia bénh, do la
diéu da dugdc khing dinh. Déng thoi nhiéu bang chiing da cho
thay ché d6 an, 16i song va van doéng thé luc hgp ly co thé
phong ngia hodc lam cham su xuit hién bénh dai thao duong
4 nhiing ca thé “nhay cam”.

Duéi day ching ta dé cap téi mot s6 van dé quan trong
nhat giita ché d6 dinh dudng va bénh dai thao dudng.

Il. CAC YEU TO NGUY CO cUA PAI THAO DUONG TYP Il
1. Béo phi va bénh dai thao duong typ Il

bai thao dusng typ II thusng gip 6 nhing nguoi thira can
va béo phi. Trong sé 15 - 20 triéu nguoi mac bénh dai thao
dudng ¢ Hoa Ky thi 90% thuéc typ II, va 90% trong sé ho la
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thiza can. Do d6 kiém soat can nang la muc tiéu co ban cia xay
dung ché d6 an 6 cac bénh nhan dai thao duong.

Bang dudi day trinh bay cac yéu té nguy co ¢6 thé diéu
chinh va khéng diéu chinh dudc trong cac yéu té nguyén nhan
cua dai thao duong.

Bang 27: Cac yéu té nguyén nhan va nguy co clia dai thao duong
typ Il & chau A (27).

A. Yé&u té di truyén.
Cac chi diém di truyén, tién st gia dinh, tip gen “tiét kiém”.
B. Cac dac diém dan sé.
Gidi, tudi, chiing toc.
C. Cac yéu t& nguy co c6 thé diéu chinh duge (bao gom
hanh vi va 161 séng).
Béo phi (bao gom phan bé va thdai gian ctia béo phi).
Thiéu hoat dong thé luc.
Ché d6 an.
D6 thi héa, hién dai hoéa, cong nghiép héa.
Suy dinh dudng bao thai, cAn ning so sinh thap.

Do nhiéu yéu té tac dong nén c6 ngudi khéng béo phi van
¢6 thé bi dai thao duong typ II trong khi d6 nhiéu ngusi khac
béo phi khéng théi ciing di méc dai thao dudng. Béo phi toan
thé va béo phi trung tdm la hai yéu té nguy co c¢6 thé diéu
chinh dudc lién quan téi dai thao dudng typ II.

O mét s8 nude chau A, dai thao dudng typ II thudng lién
quan véi hodi chiing khang insulin nhung ¢ Nhat Ban va Han
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Qudc, dai thao duong lai thuong lién quan téi giam tiét insulin
do ré1 loan tiét insulin.

T6 chic Y té Thé gidi da c6 thang phan loai vé thita can va
béo phi dua vao chi s6 khél co thé (BMI). Theo phan loai nay
chi s6 khoi ca thé > 25 coi 1a thua can va > 30 coi la béo phi.

Mot s6 nghién citu & chau A — Thai Binh Duong cho thay
cac rui ro dé1 vdi dai thao dudng, tang huyét ap, réi1 loan
chuyén héa lipid tang 1én & ngudng BMI thap hon nén dé nghi
thang phéan loai coi la thita can khi BMI > 23 (27).

Viéc ap dung thang phan loai nay sé lam tiang ty lé thua
can va béo phi so vé1 thang phan loai trén tuy vay khong gay
trd ngai gi 16n. Khi cong bé s6 liéu nén cong bd ca hai dé dé so
sanh véi cac tai lieu tham khao (22,27,62).

2. Hoi ching khang insulin va dai thao dudng typ Il (25, 26,
42, 44)

Su cung xuat hién dai thao duong typ II véi cac yéu to
nguy c¢d khac caa bénh tim mach nhu réi loan chuyén hoa
lipid, tang huyét ap, béo phi trung tdm di dudc thita nhan
rong rai. Su phéi hop giita cac réi loan hinh thai va chuyén héa
nay da dugc biét véi tén goi “Hoi chiung X”

Nam 1988 Gerald Reaven dua ra mét khai niém dich té
hoc quan trong qua mé ta mdt cum cac yéu to nguy cd cua xo
viia dong mach bao gém insulin huyét cao, béo bung, mét sé
muc do cua suy yéu dung nap glucose, tang huyét ap, réi loan
chuyén héa md (tang glycerid va giam HDL).

Bo tu: r6i loan chuyén hoa lipid, khang insulin, béo va ting
huyét ap (viét tat 1a DROP: dyslipidemia, resistance to insulin,
obesity, pressure elevation) la nong c6t cua héi chitng X hay con
goi la héi ching khang insulin (IRS: Insulin Resistance
Syndrome), héi chitng réi loan chuyén héa tim mach.
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Cac hinh anh méi cia hoi chiung X goém c6 tang LDL, tang
hoat tinh déng mau va tang acid uric huyét thanh.

Trung tam cua héi ching X la khang insulin, mét diéu
kién ma co thé mat nhay cam véi tac dung cia insulin. Cac té
bao B cia tuyén tuy cung cap hang rao bao vé dau tién chong
lai su khang insulin nhd tang tiét insulin dé duy tri can bang
glucose. Mic du tang glucose huyét va dai thao dudng la két
thuc su that bai cua cac té bao B, thuong thuong ¢ hoi ching X
tuyén tuy bu tri su khang insulin biang cach tang insulin
huyét. Tang insulin huyét va khang insulin 12 cac yéu t6 bao
trum lién két cac bénh canh l1am sang caa héi ching X.

Insulin tac déng téi nhiéu mé va td chitc ma cac ton
thuong sé biéu hién ¢ héi ching X. 6 gan, muc insulin cao kich
thich téng hgp acid béo & gan. Su tich lay va luan chuyén cac
acid béo tu do va triglycerid trong thanh phan cia VLDL lam
tinh trang khang insulin ning thém, kéo muc insulin cao 1én,
Nhu vay, cac réi loan chuyén hoa tu ching kéo dai, thuc day
qua trinh biéu hién cia hdi chung khang insulin két hgp véi
nguy cd bénh tim mach cho dén khi cac té bao B that bai va dai
thao duong xuit hién. Béo phi dic biét quan trong trong su
phat sinh suy yéu dung nap glucose thi phat cua khang
insulin. Trong thdi ky khang insulin, glucose huyét hoi cao
nhu 1a bao hiéu cho tuyén tuy rang tac dung cta insulin da
suy yéu va kich thich tiét thém insulin. Tinh trang tang tiét
insulin va tang glucose huyét kéo dai dan tdi su suy sup cua té
bao B va bénh dai thao dudng boc 16 r6. Mac du than khong
dudc coi 1a td chic nhay cam vdi insulin nhung tinh trang
khang insulin & hoi chitng X da c¢6 anh hudng téi than. Theo
gia thuyét cua Reaven, ting insulin huyét lam tang su tich gia
natri va giam bai xuéat acid uric trong mau.

Maic du ¢6 su khac nhau giita cac quan dan cu nhung cac
yéu té nguy cd cua héi ching khang insulin la:
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Béo phi (bao gdm béo bung).
It van dong thé luc.
Ché d6 an nhiéu chat béo.
Can niang sd sinh thap.
- Tuéi tac.
Cac hormon sinh duc.
Cac yéu té di truyén chua biét.

Dai thao duong typ II ¢6 lién quan tdi yéu té gia dinh nhung
cac gen gilt vai tro con chua xac dinh dudc chac chan. Mat 1y
thuyét chua duge moi ngudi céng nhan nhung cé nhiéu bang
ching Gng hd va dude quan taAm nhiéu la ly thuyét cac typ gen
“tiét kiém” cua James Neel. Theo ly thuyét nay, su xuat hién dai
thao dudng la do su d6i ddu cia mot trang thai chuyén hoa “tiét
kiém” dé tén tai véi mot thé gidi déi dao thuc pham. O didu kién
thuc pham chi da dé duy tri, insulin tiét ra nhanh dé dap tng
nhu cau tich liy nang lugng khi cac cd hoi an vao nhiéu chi
thinh thoang méi xay ra. Su dap ing nhanh nhu thé trong diéu
kién an udng doi dao sé dan dén tang insulin mau, béo phi,
khang insulin va cudi cung la cac té bao P suy sup va dai thao
dudng xuit hién. Trong diéu kién binh thudng, mét ngudi
trudng thanh khée manh tiét khoang 30 don vi insulin. O tinh
trang khang insulin, san xuat insulin ¢6 thé 1én téi 100 don vi,
tao diéu kién cho su suy sup cua tuyén tuy, d6 la con dudng
chuyén tir khang insulin dén bénh dai thao dudng. Vai tro co
ban cua insulin 1a diéu chinh su st dung va tich lay nang lugng
chia thuc pham. Khi khang insulin, khéng nhing chuyén héa
glucid ma ca protein, lipid bi ré1 loan. Nhu vay, su xuéat hién dai
thao duong typ II thuong theo sau mot thoi ky khang insulin
thé hién bang héi ching chuyén héa: béo phi, réi loan chuyén
héa lipid va tang huyét ap (25).
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Nguoi ta da thdy ché& d6 an va 161 séng c6 vai tro quan
trong 16n 3 héi chitng X. An nhiéu, it hoat dong thé luc 1a cac
yéu té nguy cd chinh.

Trén thuc nghiém mot ché do an c6 nhiéu lipid, nhiéu
glucid tinh ché c6 thé gay phat sinh khang insulin.

O ngusi, mét s6 thuc nghiém ngan ngay cho thay khi thay
thé glucid cho cac chat béo no & nang lugng tuong duong sé
lam tang dam do6 triglycerid khi déi va tinh trang dé dan téi
tang nguy cd bénh mach vanh tim. Nhu vay, mot ché dé an cé
glucid cao khong nén ap dung & nguoci cé6 hoi ching khang
insulin. Tuy vay, trong diéu kién an uéng binh thudng van
chua chitng minh dugdc rdng mét ché d6 an it glucid c6 thé lam
giam nguy cd bénh mach vanh con mot ché do 4n thoai mai cé6
nhiéu chat béo lai dan t6i tang trong lugng. Cac chat béo no
lién quan chéat ché véi khang insulin mot cach doc lap véi béo
phi. Véi tinh trang hiéu biét hién nay, ngudi ta chua thay rd
vai tro cu thé cta cac yéu t6 da ludng riéng ré d6i véi hoi
ching khang insulin va loi khuyén tang chat béo thay cho
glucid dé giam nguy cd khang insulin con qua sém.

Cac bang chung dich té hoc cho thiay ché dé an giau qua
chin, rau va cac glucid - phic hgp nhiéu chat xd lam giam
nguy cd cac bénh man tinh. Vi thé 16i khuyén chung la nén
thuc hién ché& d6 an it glucid tinh ché, nhiéu chat xd. Trong cac
yéu t6 vi ludng ngudi ta ké dén vai tro cha crom, dong, sit,
vanadium, kém va cac vitamin chong oxy héa C va E.

Khéng nghi ngd gi nita vé méi lién quan gida béo phi va
khang insulin. Nhiéu bang ching cho thay tang lugng md du
trit 1am tidng nguy cd khang insulin va khi giam can, tinh
trang nhay cam véi insulin duge cai thién.

Hoat dong thé luc déu dan c6 thé phong ngia su khang
insulin va héi ching X. Hoat dong thé luc c¢6 biéu hién hiéu
qua tiét kiém insulin cai thién do nhay cam vdi insulin va giam
insulin huyét thanh.
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Uodng rudu c6 tac dung gian tiép téi hoi ching X. Udng
rugu vira phai c6 thé lam giam dam d6 insulin khi déi, ting
tinh nhay cam cua insulin, tang dam d6 HDL va giam nguy co
héi chitng X. Tuy vay uéng nhiéu rugu lam uc ché oxy hoa
lipid, tang insulin va cac acid béo tu do trong mau va la nguy
co tang huyét ap.

Hut thuéc 1a mét yéu td nguy cd cao cua hdi chung X va
moi lién quan nay la chat ché.

Nhu vay, mot ché dé an hdp ly cung véi hoat dong thé luc
déu dan, khong hut thudc 14 1a can thiét dé du phong hoi
ching khang insulin va cac bénh man tinh lién quan.

Tém lai, mot ché d6 an nhiéu glucid tinh ché, it chat xa,
nhiéu acid béo no lam tang nguy cd béo phi dan téi khang
insulin va héi ching X. Cac thanh phan dinh dudng nhu cac
chat chong oxy hoéa, acid béo chua no, nhiéu chit khoang, acid
amin arginin té ra cé vai tro déi véi cac bénh canh khac nhau
cia hoi chung X. Nhiu nghién citu ¢6 hé théng can tiép tuc dé
xac dinh vai tro, muc d6 tac dong ciia ching dé dua ra cac 15i
khuyén vé an udng cu thé. Tuy vay, cac chudng trinh sic khde
cong ddng can bat dau ngay véi khuyén nghi duy tri cin ning
hdp 1y va hoat dong thé luc thich hgp.

3. Nguén goc bao thai (fetal origin) ctia dai thao duéng typ |l
va béo phi (25,20,26,60)

Mot s6 ca thé dé bi khang insulin va dai thao dudng cung
véi thia can néu da tiung bi suy dinh dudng trong bao thai (in
utero). Suy dinh dudng trong bao thai bat budc thai nhi phai
thich nghi dé phat trién dén muc c6 cac thay déi bén viing vé
ciu truc va sinh ly cta co thé. Cac thay ddi thay & tré sd sinh
nhe can da dude xac dinh ]a yéu té tham gia vao cac bénh man
tinh & tudi trudng thanh nhu dai thao dudng typ II, bénh mach
vanh, dot qui va cao huyét ap. Tu dé gia thiét “phenotyp tiét
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kiém” da dugc dé xuit trong dé cac thiéu dinh dudng trong tu
cung sé dan té1 phenotyp khang insulin.

Cac két hop d6 chi thay & con cac ba me khong bi dai thao
duong khi ¢6 thai. Nguge lai, cac ba me bi dai thao duong khi
c6 thai thuong dé con to (macrosomia) va nhiing tré nay khi
trudng thanh ciing c6 nguy co cao vé bénh dai thao duong.
Nguy cd cang cao khi bi suy dinh dudng trong bao thai ma khi
trudng thanh lai béo phi.

Cac nghién ciu thuc nghiém trén chuét céng cing cho cac
két qua khdng dinh cac quan sat & ngudi. Cac chudt coéng ¢
thai an ché& do han ché protein dé ra cac chuét con nhe can,
khéi té bao B cua tuy giam va chic phan dap dng insulin suy
yéu va duy tri dén khi trudng thanh (60).

ll. DU PHONG VA QUAN LY PAI THAO PUONG (27,42,66,67)
1. Du phong

Dai thao duong typ II 1a hau qua cia méi tuong tac gida di
truyén va cac yéu t6 méi trudng. Tuy nhién su thay déi nhanh
vé ty 1&é méc bénh gai y vai trd dic biét quan trong cua cac yéu
t6 méi truong. Tinh hinh nay xay ra d cac nudc dang trong thoi
ky chuyén tiép vdi su thay d6i nhanh vé ché d6 an, giam hoat
dong thé luc, thita can va béo phi tang 1én. Ché& d6 an thudng
la ¢6 dam do6 ning ludng cao, nhiéu acid béo no va it cac chat
XO.

Chién luge du phong dai thao duong typ II dua trén cac
diém sau day:

- Tdang cuong hoat déng thé luc: Hoat dong thé luc vira
lam tang tiéu hao nang lugng via lam tang tinh nhay
cam cua insulin va cai thién tinh trang st dung glucose
§ cac cd. Nén van dong thé luc vita phai déu dian méi
ngay 30 phut.
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Bang 28: Cac yéu t6 nguy ca vé I8i séng vai dai dusng typ 1l (42)

Bing Giam nguy co Khéng Tiang nguy co
chimg lien
quan
Thuyét Giam can ty nguyén d Thia can va béo phi
phuc nguai thua can va béo Béo bung

Hoat déng the lye Khong hoat dong thé Iuc

Béo clia me (k& ca béo

khi c6 thai)
Cokhd  Chatxs Chitbéono
nang Suy dinh dudng bao thai
Co thé Acid béo n -3, thirc an Tgng s6 chat béo ' »
frf’éghi s6 dudng huyét Acid béo thé trans
B hoan toan bang
sifa me
Cr;u}a Vitamin E Uéng nhiéu rudu
day di Chrom
Magnesi

Uéng rugu vira phai

Thuc hién ché dé dn lanh manh: An da rau qua hang
ngay, an it duong ngot va it chat béo biao hoa. Cé du
lugng chat xo (20g/ngay) nho dn thudng xuyén rau, dau
va cac loai qua.
Duy tri can ndang hop ly: BMI nén trong khoang 21-23.
Tu nguyén giam can 6 nhitng ngudi thita can va béo phi
hoic suy giam dung nap glucose.

- Khong hut thuéc lda: Ngusi dai thao dudng cé nguy co bi
chét do bénh mach vanh, dot qui hon ngudi thudng.
Hut thuéc 14 1am ting nguy co dé.
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Co chién luoc diéu tri va du phong thita can va béo phi
dac biét 6 cac nhém cé nguy co cao.

2. Quan ly ché do an & bénh dai thao dudng

Diéu tri bénh dai thao dudng can phai bat dau bang moét
ché d6 an hop ly, mac du dac diém ché d6 an phu thudc theo
loai bénh va tung ca thé. Phu hgp véi ca thé 1a nguyén tac ban
1é khi xay dung ché d¢ an cho ngudi dai thao duong. O bénh
nhan dai thao dudng typ I, ch& dé an can c6 lugng glucid phu
hop véi liéu lugng va hoat tinh insulin. 0 phén 16n ngudi bi dai
thao duong typ II cdn kiém soat can nang va theo déi cac bénh
di kém la tang huyét ap va réi loan lipid mau.

Muc tiéu chung cua kiém soat dai thao dudng la:

Kiém sodt mizc duong huyét: Muc tiéu co ban cia cham
soc dai thao duong du bang ché dé an hay cac thudc
giam dudng huyét 1a loal tri duge cac triéu ching caa
duong huyét cao. Diéu tri dai thao duong chua day da
néu bénh nhan van dai nhiéu, khat va giam can do
tang dudng huyét. Kiém soat dudec duodng huyét lam
giam nguy cd cac bién chitng vé sau cua dai thao duong
nhu bénh vong mac, bénh than, bénh than kinh ngoai
vi. Méi quan tam nay ap dung cho ca dai thao dudng
typ I vaIL

- Ché dé dan dinh duing day du: Muc tiéu vé niang lugng
can xem xét tuy theo thé loai dai dudng va ho thita can
hay thiéu can. O tré em va phu nit ¢6 thai bi dai thao
dudng ché d6 dinh dudng can thich hgp cho sy phat
trién. Ngay ca d61 véi ngudi thita can ché d6 an cidn han
ché vé nang lugng nhung can du cac chat dinh duéng
can thiét khac.
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- Phong ngita cdc bénh kém theo: Nguyén nhan méc
bénh va ti vong thudng gip cua ngudi dai thao duong
khéng phai la tang dudng huyét cap tinh hoic nhiém
doc ceton cap ma la cac bién chiing vé sau ctaa dai thao
duong (nhu bénh vong mac va bénh than do dai thao
duong) hoic cac bénh ma dai thao duong cé vai tro thue
ddy (nhu vita xd dong mach). Do d6 moi bénh nhan dai
thao dudng can ap dung ché d6 an giam thiéu nguy co
vila xd dong mach va tang huyét ap.

- Anh hudng it nhdt dén chdt luong cude séng: Nguyén
tac chung cho thiy ché& d6 dn anh hudng it nhat dén
chit lugng cudc séng cua bénh nhan thuong l1a thanh
cong nhat. Khong qua hy vong bénh nhin bé hin cac
théi quen dinh dudng ca doi ma tét nhat la phan tich
dé giam bdt hoidc bé hdn mét sb loai thuc phdm nao d6
c6 dé y dén sd thich ctia bénh nhan. Khong nén ap dung
mét loai khau phan “miu” nao dé ma nén van dung
phu hgp cho ting bénh nhan (66).

Gan day ngudi ta quan tam dén chi s6 dudng huyét
(glycemic index) cta thitc an, coi 12 mét chi tiéu c6 lgi dé chon
thuc pham. Nhitng thuc phdm c6 chi sé dudng huyét cao tang
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