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Loi gidi thiéu 

uoc ta dang bit6c vao thoi ky cong nghiép héa, hién 

dai héa nham dua Viét Nam trd thanh nube céng 
nghiép vdn minh, hiéu dai, 

Trong su aghiép cach mang to lon dé, cong tac dado tao 
nhan luc luon git vai tré quan trong. Bdo cdo Chinh tri cia 
Ban Chap hanh Trung wong Ddng Cong sdn Viét Nam tai 
Dai héi Dang todn quéc ldn thi IX dd chi ré: “Phat trién 
gido duc va dao tao 1a mét trong nhitng déng luc quan trong 
thiic day su nghiép céng nghiép hda, hién dai héa, la diéu 
kién dé phat trién nguén luc con ngudi - yéu t6 co ban dé 
phat trién xa hi, tang trudng kinh té nhanh va bén ving”. 

Quan triét chu truong, Nghi quyét ctia Dang va Nha nvwéc 
va nhdn thuc ding dan vé tam quan trong cua chuong trinh, 
gido trinh doi véi viéc ndng cao chdt lueng dao tao, theo dé 
nghi cia Sé Gido duc va Dao tao Ha Néi, ngdy 23/9/2003, 
Uy ban nhan dan thanh phd Ha Noi d@ ra Quyét dinh sé 
5620/QD-UB cho phép Sé Gido duc va Dado tao thuc hién dé 
dn bién soan chuong trinh, gido trinh trong cdc trudng Trung 
hoc chuyén nghiép (THCN) Ha Noi. Quyét dinh nay thé hién 
su quan tam sdu sdc cha Thanh ity, UBND thanh pho trong 
viéc ndng cao chdt luong dao tao va phét trién nguén nhan 
luc Thi dd. 

Trén co sé chuong trinh khung cia B6 Gido duc va Déo 
tao ban hanh va nhitng kinh nghiém rit ra tt thuc té dao tao, 
S@ Gido duc vd Dao tao dé chi dao cdc trudnga THON 16 chitc 
bién soan chuong trinh, gido trink mét cach khoa hoc, hé
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thong va cdp nhdt nhiing kién thite thuc tién pha hop voi déi 

tueng hoc sinh THCN Ha Néi. 

Bé gido tinh nay la tai liéu gidng day va hoc tdp trong 

céc truéng THCN & Ha Noi, déng thai la tai héu tham khdo 

hitu ich cho cdc truéng cé dao tao cde nganh ky thudt - nghiép 

vu va déng ddo ban doc quan tam dén vdn dé huténg nghiép, 

day nghé. : 

Viée t0 chic bién soan bo chuong trinh, gido trinh nay 

la mét trong nhiéu hoat déng thiét thuc cua nganh gido duc 

va dao tao Thi dé dé ky niém "50 ndm gidi phong Thi do”, 

“50 ndm thanh lap neanh” va hudng tdi ky niém “1000 nam 

Thang Long - Ha Noi”. 

SéGido duc va Dao tao Ha Noi chan thanh cdm on Thanh 

iy, UBND, cdc sé, ban, nganh cua Thanh pho, Vu Gide duc 

chuyén nghiép Bé Gido duc va Déo tao, cdc nha khoa hoc, cac 

chuyén gia ddu nganh, cde gidng vién, cdc nha quan ly, cae 

nha doanh nghiép dd tao diéu kién gitip dé, dong gdp y kién, 

tham gia Hoi déng phdn bién, Héi déng tham dinh va Hoi 

déng nghiém thu cdc chuong trinh, gido trinh. 

Day la lan ddu tién Sé Gido dyc va Dao tao Ha Noi id 

chitc bién soan chuong trinh, gido trinh. Du dd hét sitc co 

gdng nhung chde chan khong trénh khdi thiéu sot, bat cdp. 

Ching téi mong nhdn duoc nhitng y kién déng gop cla ban 

doc dé ting buéc hodn thién b6 gido trinh trong cdc lan tdi 

ban sau. 

GIAM DOC 86 GIAO DUC VA DAO TAO
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Loi noi dau 

ido trink mon Dinh ditdng do tap thé gido vién 66 mdn ¥ té& cong dong 

bién soun bam sdf muc véu, néi dung cha chitong triuh gido duc 

neanh Diéw didng. Gide trink mon Dink durdig cé cap nhdt nhiing thang tin, 

kién thie moi vé fink vuc dink diting, cb déi méi phiong phap bién soan tae 

én dé sit pham dé gido vién va hoc sink cé thé dp dung cdc phirong phap day 

~ hoe hiéu grea. 
Méi bai hec trong Gido trink mon Dinh dung bao gém 3 phen: muc tiéu 

hoe tip. nhiing nédi dung chink va phan tv liong gtd - dap én, Gido trinh mon 

hoc Dinh duGne la tai Héu chink thite dé sit dung cha viec hoc tap va gidne 

dav trong nha trong. 
Bé mén ¥ t& cong déng xin tran trong cdm on cde chuyén gia dau 

nganh, ede thdy chuyén khoa dd tham gia ding gép ¥ Kién voi tdc gtd trong 

gud winh bién sour gido irinh mon hoc nay; xin tran trong cam on PGS. 

TS. Hoang Khdi Lap. TS. Chu Van Thang dd cho ¥ kién phan bién cuén 

vide trinh mon hoc Dink diténg; xin wan trorg cam on Lodi déng nghiém 

the chirong trinh, gido trinh mdn hoc trong cdc witdng trung hoc chiyén 

aghiép thank phd Ha Ndi dd cé danh gid xép loat xudt sae cho cudn Gide 

tink mén Dinh diuéne. 

Gide tinh mon hoe Dinh dudng chée chan van cén nhieu khiém khiyeét, 

ching t6i rat mong nhdn duoc nhing ding gép ¥ kién cua cdc dong nghiép, 

cac théy c6 gido va hoc sink nha trudng dé gido trink mén hoc ngdy cang 

hoan thién hon. 

Thay mat nhém tac gia 
ThS. Dong Ngoc Ditc
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Mén hoc | 

DINH DUONG 

- Sé tiét hoc :20 

- Sé tiét by thuyét 147 

- So tiét thuc tap :03 

- Xép loai mén hoc : Mén kiém tra 

- Hé sé mén hoc 1Hé sé l 
- Thoi diém thuc hién mon hoc: Hoc ky H nam thir nhat 

Muc tiéu m6n hoc 

\. Trinh bay duge cac thanh phan dinh dudng cia thuc pham; Nang luong 

va khau phan an hop Ly. 
2. Gidi thich nguyén nhan cdc bénh thiéu dinh dudng va bién phap 

phong chong. 

3. Trinh bay duge céc bién phdp dé phdng ngé déc thitc an va vé sinh an 

toan thuc phém. 
4. Xay dume ¥ thitc vé sinh an toan thc pham. 

Noi dung mén hoc 

STT Ten bai hoc Soci ly | So tiet 
thuyét thyc hanh 

{| Cac thanh phan dinh duéng cita thc pham 3 
2 | Nhu cau nang juong va khau phan an hop ly 3 
3 | Thuc pham nguén géc dong vat, thyc vat 2 

4__| Vé sinh an toan thyc pham 3 
5 __| Phong, chong ngdé doc thie an 2 

6 _| Che dé an benh ly 2 
7 | Kiém tra vé sinh thuc pham 3 
& | Chucng trinh dinh dutng 2 

Tong cong 17 3 
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Huéng dan thyc hién mén hoc 

Giang day: 
- L¥ thuyét: Thuyét trinh. Thuc hién phuong phap - day tich cuc 

- Thuc tap: Tai phong thuc tap cla truOng, Trung tam y té du phong, hoac 

cum dan cu. 

Danh gia: 

- Kiém tra thugng xuyén: 2 diém kiém tra hé s6 1 
- Kiém tra dinh ky: | diém kiém tra hé s6 2 

- Két thc mon hge: Bai kiém tra viet, str dung céu hdi thi 
truyén thong va c4u hoi trac nghiém.
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Bail 

CAC CHAT DINH DUGNG 

Muc tiéu hoc tap 

[ T
T
 l. 

2. Trinh bay duoe vai trd dinh duéng, ngudn gdc clla cde vitamin. 
3. Trinh bay duce vai tro dinh duéng cua cdc chat khodng. 

Trinh bay due vai trd dinh duéng ctia protein, liptt, gluxit. —” | 

I. PROTEIN 

1. Vai tré dinh dudng 

- Protein 1& yéu té tao hinh chinh, tham gia vio cdc phin: co bap, mdu, 
bach huyét. héc mén, men, khdng thé, cdc tuyén bai tiét va ndi tiét 

- Protein can thiét cho sy chuyén hod binh thudng cdc chat dinh dudng 
khac, dae biét 1A vitamin va chat khodng. 

- Protein con 14 nguén nang luong cho co thé: 
+ Protein cung cap 10 - 15% nang lwong cla khau phan 
+ lg protein dét chay trong co thé cho 4 Kcal. 

- Protein kich thich su thém an. 
- Thi€u protein trong khau phan an dan dén nguy co: 

+ Ngimg Idn 
+ Cham phat trién thé lue va tinh than 
+ Mé hoa gan 
+ Ro: loan chife phan nhiéu tuyén n6i tiet 
+ Thay déi thanh phan protein ciia mau 
+ Giam kha nang mién dich va tang tinh cam thu véi cdc bénh 
nhiém khuan. 

2. Gia tri dinh dudng cua protein 
- Cac protein duoc cau thanh tir cdc axit amin, co thé sit dung cdc axit 

amin an vao dé t6ng hop protein cla té bio va té chic. 

9
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- C6 8 axit amin can thiét co thé khéng téng hop duge: Lyzin, tryptophan, 
phenynalamin, loxin, izoloxin, valin, treonin, methionin. 

3. Nguén protein trong thuc pham 

- Thuc pham nguén géc dong vat: Thit, cd, sita, trie. 
- Thyc pham nguén gée thuc vat: Gao, mi, ngd, cdc loai dau... 

Il. LIPIT 

1. Thanh phan hoa hoc cua lipit 

- Thanh phan chinh fa triglyxerit dé 1a cdc este cha glycerin va axit béo. 
- Cac axit béo quyét dinh tinh chat cha Lipit: axit béo no va axit chia no. 

2. Vai tré dinh duGng cua lipit 

- Cung cap nang Itong: 1g chat béo khi dét chdy trong co thé cho 9 Keal 
~ Chat béo duéi da va quanh phi tang 14 t6 chite dém bdo vé cho co thé 

tranh khéi nhiing t4c dong bat loi cla mdi trudng ngoai nhu néng, lanh. 
- Photphatit 1a thanh phan cau tric t€ bao than kinh, nao, tim, gan, tuyén 

sinh duc... 

- Cholesterol Ja thanh phan cau tric té bao va tham gia m6t 56 chifc nang 
chuyén hoa quan trong ahr 

+ La tién chat cla axit mat. 

+ Tham gia t6ng hop cac ndi tiét 6 vé thuong than 
+ Lién két cdc déc té tan mau va cdc déc té tan mau cia vi khudn, 
ky sinh tring. 

I. GLUXIT 

1. Cac loai gluxit 

+ Monosaccarit: Glucoza, fructoza, galactoza, 

+ Disacearit: Saccaroza, lactoza 

2. Vai tré dinh du@ng cua gluxit 

+ Cung cap nang luong (chiém mot ntra sé cla khau phan), Ig gluxit dét 
chay trong co thé cho 4 Keal. 

+ O mite dé nhat dinh, gluxit tham gia cdu tric nhu mot thanh phan cua té 
bao va mé. 

10
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IV. VITAMIN 

- Vitamin tan trong chat béo: Vitamin A, D,E, k. 
- Vitamin tan trong nude: Vitamin nhém B. vitamin C. PLU. 

1. Vitamin A 

~ Vitamin A duy tri finh trang binh thuéng cua biéu mo, khi thiéu Vitamin 
A: da, niém mac khé, sitng hod, vi khudn dé xam nhap gay viém ohiém, 

- Vitamin A c6é vai trd quan trong d6i véi chtte phan thi gidc: Vitamin A 
ket hop vdi Opxin tao thanh Rodopxin, su phan giai ctla Redopxin daréi anh 
sang giip cho ngudi ta nhan biét duce su vat, 

Sang 
Rodopxin — >» GOpxin + Retinen 

7 Toi 

2. Vitamin D 

‘Vang hap thy canxi va phat pho & ruét non. tac dung tric tiép (6i qua trinh 
cot hoa. Nhu vay vitamin D t& yéu 16 chéng coi xuong, kich thich su tang 
trugng cha co thé. 

3. Vitamin B, (Thiamin) 

- Tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cdc xung dong than kinh 
- Thiéu vitamin B, g4y bénh Beriberi, biéu hién: té Gi, tao bén, héi hp, an 

khéng ngon miéng. 

- Ngu6én géc: Vitamin B, cé nhiéu trong trong cac hat ngit céc, rau. dau, 
thit nac, long do trémg, gan. than. 

4. Vitamin B, (Riboflavin) 

- Vai tra: 

+ Tham gia vao su hé hap cia t€ bao vA mé 
+ Can cho sit chuyén hod protein, kich thich su tang trudng. 
+ Anh hudng téi kha nang cam thu anh sdag cla mat, nhat 1A déi véi sur 
nhin mau. 

- Nguén géc: cé nhiéu trong 14 xanh, dau dé, phii tang cla déng vat. 
5. Vitamin PP (Niaxin) 

- Val tro: 

+ Tat ca cdc té bao séng déu cén niaxin va din xuat cia no, tham gia 
vao qua trinh chuyén hod gluxit va ho hap té bao.

https://nhathuocngocanh.com/



+ Bao vé da, niém mac tranh cdc yéu td vat 1¥ gay kich thich. 
- Nguén géc: 

+ Dong vat: Vitamin PP chia nhiéu trong thit gia cam, bd, lon... nhat 
la phu tang. 
+ Thuc vat: Vitamin PP chita nhiéu 6 1ép ngoai cdc hat gao, ngd, mi, 
dau. lac. vimng. 

6. Vitamin C 

~ Val tro: 

+ Vitamin C kich thich tao colagen cla m6 lién két, sun, xuong, rang, 

mach mau, cdc vét seo. . 
+ Vitamin C kich thich hoat déng cua cdc tuyén: thuong than, tuyén 
yén, hoang thé va co quan tao mau. 
+ Thiéu vitamin C gay bénh Scorbut: chay mau loi, viém loi, chay mau 

cam. giam stic dé khang ... 

- Nguon géc: Vitamin C cé nhiéu trong rau, qua, dac biét 1A rau ngét. 

Vv. CAC CHAT KHOANG 

- Khoang 1a m6t nhém cdc chat can thiét khong sinh nang lugng nhung git 
vai tro trong nhiéu chiic phan quan trong doi véi co thé. 

- Mét s6 chat cd ham luong dn trong co thé duce xép vao nhém cdc yéu 
da lugng: Ca, P, Mp, K, Na. 

- Mot s6 chat cé ham lugng nho duge xép vao nhém cac vi yéu t6: I, F. Cu, 
Co, Mn, Zn. 

- Vai tro dinh duGng cita cdc chat khoang: 

+ Cac mudi photphét, cAcbonat canxi 14 thanh phan cau tao xuong, rang. 
+ Canxi tham gia vao qua trinh déng mau va giam tinh kich thich than 

kinh, co. 

+ Photpho 14 thanh phan quan trong cla mot sé men tham gia chuyén 
hoa protein. lipit, gluxit. hé hap té bao va mo, cdc chite phan cia co va 
than kioh. 

+ Duy tri pH tueng déi hang dinh ciia néi mdi. 
+ Duy tri can bang 4p luc tham thau giita khu vuc trong va ngoai té bao. 
+ Mot so chat khodng tham gia vao thanh phan mét sé chat hitu co cé vai 

tro dac biét: 

12
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* Sat véi hemoglobin: thiéu sat gay thiéu mau. 

* J6t vdi thyroxin: Thiéu idt gay budu cé. 
* Cu, Co tham gia vao qua trinh tao mau. 

Ty lugng gia 

« Tra Idi ngan cdc cau ti 1 dén 6 bang cach dién tir hodc cum tt thich hgp vao 

ché tréng 

1 - Thiéu protein trong khau phan an ed thé dan dén cac nguy co sau: 

D - R6i loan che phan nhiéu tuyén nai tiét 

E - Thay déi thanh phan protein cba mau 

F - Giam kha nang mién dich va tng tinh cam thu vdi cac benh nhiém khudn. 

2-Ké 8 axit amin can thiét co thé khéng tong hep dude ma phai lay tir thie An: 

E - Izoldxin 

F - Valin 

G - Treonin 

H - Methionin 

3 - Chatesterol la thanh phan cau tric té bao, tham gia mét sé chife nang chuyén 

hea quan trong nhu: 

Dm eccccssssssssesssssnsnesssnssesetsvessennasasnnesssnssseensiasentnaasssseee 

C - Lién két cdc déc té tan mau va cdc déc t6 tan mau cia vi khudn, ky sinh tring. 

4 - Vai trd dinh duGng cla vitamin B2: 

C- Anh huéng ti kha nang cam thu anh sang cla mat, nhat la déi vai suf nhin mau.

https://nhathuocngocanh.com/



5 - Vitamin duoc chia 2 nhém: 

A- Vitamin tan trong chat beo gOm: oe 
B - Vitamin tan trong nude g6m: 

6 - Vai tro dinh dung cia chat khoang |a: 

A- Cac mudi phétphat, cacbonat ca canxi ia thanh phan ... 
B - Canxi tham gia vao qua trinh ..... va giam tinh kich thich than kinh, ca. 

C - Phétphe 1a thanh phan quan trong cid mét s6 men tham gia chuyén hoa 
protein, lipit, gluxit, hd hap té bao va mé, cde chic phan cla cd va than kinh. 
D - Duy tri pH tuong déi hang dinh eta ni mai. 
E - Duy tri can bang ap luc tham thau giffa khu vue........0.... 
F - Mdt sé chat khoang tham gia vao thanh phan mét sé hop chat hitu co cé vai tro 

d&c biét. 

¢ Phan biét ding /sai cac cau tir? dén 21 bang cac danh dau ~ vao cét pha hdp 

STT Ndi dung Bing Sai 

Protein la yéu té tao hinh chinh, tham gia vao cac phan: ca 
7 | bap. mau, bach huyét, hécmén, men, khang thé, cdc tuyén 

bai tiét va ndi tiét 
8 | 1g protein dat chay trong ca thé cho 9 Kcal | 
9 | Cac axit béo khéng quyét dinh tinh chat cia lipit 
10 Protein can thiét cha su chuyén hoa binh thuéng cac chat 

dinh du@ng khac, dc biét la vitamin va chat khoang. 

11 | 1g lipit dét chay trong co thé cho 4 Kcal 

Chat béo dudi da va quanh phil tang 1a 6 chite dém bao vé 
12 | cho co thé tranh khdi nhiing tac déng bat igi cia mai trudng 

ngoai nhu néng, lanh. 

13_ | Gluxit cung cap 10 - 15% nang lugng cia khdu phan 
14 Photphattt la thanh phan cau tric té bao than kinh, nao, tim, 

gan, tuyén sinh duc. 

15 Nang lugng de lipit cung cap chiém mét ntia sé nang lugng 

clia khdu phan 

Vitamin A duy tri tinh trang binh thugng cla biéu mé, khi 
16 | thiéu vitamin A: da, niém mac khé, sing hoa, vi khudn dé 

xam nhap gay viém nhiém. 

47 Vitamin B, tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cdc xung 
déng than kinh. 

48 Vitamin C kich thich tao colagen clia mé [ién két, sun, 
xudng, rang, mach mau, cac vét seo. 

14
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Vitamin © khang kich thich hoat déng cia cac tuyén: thuong than, tuyén yén, hoang thé ca quan tao mau, __ Vitamin D lam gidm hap thu canxi va phétpho é rudt non, | ___ do vay khéng tac dung truc tiép téi qua trinh cét hea. 
24 wen PP it cd tac dung bao vé da, niém mac tranh cac | L “__Ly@u te kich thich, _ jt | 7 * Chon m6t cau tra Idi ding nhat cho c4c cau 

trén vao chit cai dau cau tr4 tei duge chon 
22 - Vitamin B, od nhiéu trong: 

A - Rau qua, d&c biét lA rau ngat 
B - Cac loai rau 66 mau xanh 

tur 22 dén 23 bang cach khoanh 

G - Trong cac hat ngii cdc, rau, dau, thit nac, lang 4 trémg, gan, than. D - Qua cé mau vang. 
23 - Vitamin C cd nhiéu trong: 

A - Rau qua, dac biét ta rau ngét 
B - Thit gia cam, bd, lan 
© - dp ngoai cha cac hat: gao, mi, dau, lac, ving. 
D -Tém, cua, ca, 

15
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Bai2 

NHU CAU DINH DUGNG 

Muc tiéu hoc tap 

1 - Trinh bay duge nhu cau ning lugng cua co thé ngudi. 

9 - Trinh bay duve nhu cau cde chat sinh nang luong: Protein, lipit, eluxit, 

3.- Trinh bay duce nhu cau cua Vitamin A, D, B,. B2. PP, C va nhu cau 

| canxi, phétpho. 

L 4- Mé ta duoc 6 nhém thie an. 

1. NHU CAU NANG LUGNG 

4, Tiau hao nang lugng 

1.1. Tiéu hao nang long che chuyeén hoa co ban 

Chuyén hoa co ban la nang lugng co thé tiéu hao trong diéu kién nghi 

ngoi, khang tiéu hoa va @ nhiét dé mi trudng thich hgp, dé 1A nhiét lugng 

can thiét dé duy tri chic phan séng cua co thé: tuan hoan, hd hap, bai tiét. 

than nhiét... 

GO ngudi truéng thanh, nang lugng cho chuyén hod co ban khoang | Kcal/ 

kg co thé/ 1 gid. 

1.2. Tiéu hao nang luong cho !ao dong thé luc 

Hoat déng Tiéu hao nang lugng 

Nam ngti 1 Keal/ can nang co thé/ 1gid 

Nam nghi 1,2 

Nadi nghi 14 

Dimg ndéi chuyén 1,9 

Chat cay 
7,8 

Cude dat 9,9 

X4ch sing may xung phong 13,4 

16

https://nhathuocngocanh.com/



Tiéu hao nang luong cho tao dong thé luc phu thudc vio mot s6 yeu té: 
* Cuéng dé lao d6éng 

* Thot gran lao dong 
* Kich thude co thé ngutii lao dong 
* Trinh dé quen viée va tr thé lao dong 

Dita vao tinh chat, cudng dé lao dong thé luc. heudi ta x&p cdc loai nghé 
nghiép thanh nhém ohu sau: 

- Lao déng nhe: Nhan vién Hanh chinh, cic nghé lao dong tri 6c, nghé tu 
do. ndi tro, gide vién. 

- Lao déng trung binh: Cong nhan xay dung, néng dan, nghé ca, quan 
nhan, sinh vién. 

~ Lao dong nang: Mot sé nghé néng nghiép, cong nhan céng nghiép, nghé 
m6, van dong vien thé thao, quan nhan thai ky luyén tap. 

- Lao dong dae biét: Nghé rig, nghé rén. 

1.3. Tiéu hao nang luong cho tac dung dong luc dac hiéu cua thie an 
La nang lirong sir dung dé tiéu hod, hap thu cdc chat dinh duGng an vao, 

lugng nang lugng nay vac khoang 10 - 20% so véi nang luong chuyén hod 
co ban. 

2. Tinh nhu cau nang lugng 

2.1. V6i ngudi trudng thanh 

- Dura vio ngudi "“chudn" 
- Dua vao chuyén hod co ban va hé s6 theo mite Jao dong. 

Nang luong tiéu hao 

None | C&C Hoai hoat dong Hess (kcal/ ke/ ngay) 
_ Nam | Ni; Nam Nir 

Cac loai hoat déng nhu: 

ngdi. ditng., bin hang, 
cdc lao déng & phing thi 
nghi¢m, dainh may. 18] 1,3 | 13 31 30 
quan do, adu an. choi 
co, choi cdc loai dung 

Lao dong 

rat nhe 

_ {cu 4m nhac 
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Lao déng cong nhan tho dién, nha 

Di bo trén dudng bang | 
phing, cdc c6ng  viéc: 

; : 3 8 35 nhe an, lau nha, chim séc tre, 1.6 | 3 
can bé hanh chinh. lao 

dong tri dc, gido vién... 
Di b6 nhanh, mang vac 

Lao déng ndng, nong dan thot vu, 17-116 4] 37 
trung binh | sinh vién, bé doi tai neil, 

choi thé thao 

Leo mit, chat cay. dio 
mo, béng rd, van dong 

Lao dong | isn thé thao: béng| 2.1 | 1,9) 55 44 nang : . . 
’ chuyén, béng da... bé 

| déi thoi ky luyén tap 

Lao dong | ag dong dic biét 24 }22] 58 5] Lral nang | 

- Dua vao nang lugng tiéu hao timg phan: 
Téng nang iuvong tiéu hao = Nang luong chuyén hod co ban + Nang luong & g g ¥' 5 

lao dong + Nang lugng tac dung déng luc cita thttc an. 
2.2. Phu nit cé thai, cho con bi 

Tinh cho mét ngudi lao dong binh thudng, sau dé: 
+ Phu nif co thai: Cong thém 350 Kcal/ ngay 
+ Phu nit cho con bi: Céng them 550 Keal/ ngay 
2.3. Véi tre em 

- Tré dudi i tudi: 
* 3 thang dau: 120 - 130 Kcal/kg co thé 
* 3 thang giifa: 100 - 120 Kcal/kg co thé 
* 6 thang cudi; 100 - 110 Keal/kg co thé 

Hoae: 

* 6 thang dau: 620 - 650 Kcal/ ngay 
* 6 thang cudi: 820 - 850 Kcal/ ngay 

- Tré | - 9 tuoi: tinh chung cho ca 2 gidi theo nhém tudi. 
* | - 3 1udi: 1.300 Keal/ ngay 
* 4-6 tudi: 1.600 Keal/ ngiy
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* 7 - 9 tudi: 1.800 Keal/ ngay 
- Tré 107- 18 tudi: 

Tuéi (nam) Nhu cau nang luong (Kealingay) 
Nam Nir 

10-12 2.200 | 2.100 
13-15 2.500 2.200 

| ——«IG- 48 | 2.700 2.300 | 
I. NHU CAU CAC CHAT DINH DUGNG 
1. Cac chat sinh nang ludng 

1.1. Protit 

- Theo FAG/OMS nam 1985: Nhu cau Prout cua ngudi trudng thanh 
duge coi 14 an todn tinh theo protit chuan (sifa, triing) 1A 0,75g/kg can nang 
co thé/ ngay. 

Nhu cau an toan theo protit chudn x 100 ; 
Chi s6 chat lugng protit thuc té 

Nhu cduthuct€é = = 

- Theo Vién Dinh duéing quéc gia, trong khau phan an hién nay chi s6 chat 
lugng protit la 60. nhu cau thue té vé protit JA I,25¢/ kg can nang co thé/ ngay. 

- Higén nay nhu cau thue té toi thigéu vé protit thong nhat la [g/kg can nang 
co the/ ngay. nhiet luong do protit cung capphai tren 9% nhiét lugng clia khau 
phan, trung binh 12%, 

- D6i vdi tré em: chi 6 chat Iuong protit phai trén 70. 
Tré Q- 12 thang: 1,5 - 2.3 g/kg can nang co thé/ ngay 

| - 3 tudi: 1,5 - 2,0g/ ke can nang co thé/ ngay. 
1.2. Lipit 

Nang lugng do lipit cung cap trong khdu phan nén cé 1A 20% téng sé 
nang luong cua khau phan (khéng vuot gua 25 - 30% tong sé nang luong 
cua khau phan). 

1.3. Ghuxit 

- Nang lugng do gluxit cung cap chiém 50 - 60% nang lugng cla khdu phan. 
- Gluxit tinh ché dudi 1/3 tong sé gluxit cua khdu phan (gluxit tinh ché Ja 

nhting thyuc phim gian ghixit. di gua nhiéu mee ché bién lam sach, [am cho
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ham luong gluxit tang lén. do vay dé tiéu hod vA hap thu nhanh hon: dudng. 
keo, banh ngot...). 

2. Cac chat khéng sinh nang lugng 

2.1. Vitamin 

Vitamin A 

- Nhu cau vitamin A: . 
+ Theo FAO, OMS: Nguoi trudng thanh: 750 ue/ ngay. 
+ Theo Vién Dinh dudng quée gia (1997) nhu cau vitamin A mot ngay: 

* Tre em dudi 9 tui : 400 pg 

* 10-19 tdi : 500 - 600 pe 
“ Nittrudng thanh =: 500ug 

* Nam trudng thanh : 600 jig 

* Phu nif c6 thai : 600 pg 

* Phu nitcho con bt : 850 pg 

Vitamin D 
- Nhu cau: theo FAO, OMS 
+ Tre em, thanh thi€éu nién: 400 UT tuong duong voi 10 ug/ ngay. 
+ Nguoi truong thanh: 50 - 100 UI hay 1.25 - 2.5 ue/ ngay. 
Vitamin B, (Thiamin) 

Nhu cau: 0.4 mg/ 1000 Keal. 
Vitamin B, (Riboflavin) 

- Nhu cau: 0,55 mg/ 1000 Keal. 

Vitamin PP (Niaxin, acid nicotinic) 

- Nhu cau: 6.6 mg/ 1000 Keal. 
Vitamin C 

- Nhu cau: theo tiéu chudn cla FAO, OMS, déi vdi ngudi trudng thanh 1A 
30 mg/ ngay. 

20 

2.2. Cac chat khoang 

- Nhu cau canxi va phétpho: 
Nhu cau canxi: theo Vién Dinh du@ng quéc gia nam 1997: 

* Tré em dudi 9 tudi : 400 - 500 mo/ ngay 
* 10- 19 tudi : 600 - 700 mg/ ngay 

* Nguoi truong thanh: 400 - 500 mg/ ngay 
* Phu ntr cé thai trong 3 thang cudi va cho con bti trong 6 thang dau Ia 
1000 - 1200m¢/ ngay
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Ty sé Ca/ P trong khau phan tir 0,5 - 1.5. 
- Nhu cau sat: ngudt truong thanh 10 - 15 mg/ ngay 
- Nhu cau iét: 

* Neudy trugng thanh 70.14 mg/ ngay 

* Phu nit cho con bu : 0.21 me/ ngay 

Ill. KHA1 NIEM VE TINH CAN DOI CUA KHAU PHAN 

Mot khau phan can doi hop ly khi: 

1. Can dai vé nang ludng 

Theo Vien Dinh dudng dé nghi: Ty lé nang lung protit: lipit: gluxit nén 1a 

12:18:70 va vién 131 14: 20: 66. 

2. Can ddi vé protit 

- Tugng quan nang iueng: | g protit/ 30-35 Keal. 

- Ty lé protit dong vat/ protit tng sé = 50 - 60%, khéng nén thap hon 30%. 

3. Can déi vé tipit 

Biéu hién bang su tuong quan giita lipit done vat va thue vat. 

- Lugng lipit thye vat nén cé chiém khoang 30%. 

- Ty lé axfl béo trong khau phan nén co: 

* 10% axit béo chua no cé nhiéu ndi kép 
* 30% axit béo no 

~* 60% axit béo chira no cd mot noi kép. 

4, Can déi vé gluxit 

Trong diéu kién nude ta, nang lugng do gluxit néi chung nén 1a 65 - 70%. 

5, Can déi vé vitamin 

Co 3 vitamin c4n duge quan tam vi nd Lén quan dén chuyén hod cdc chat 
sinh nang lugng. 

- Vitamin B,: 0,4 mg/ 1000 Keal 

- Vitamin B,: 0.55 mg/ 1000 Keal 

- Vitamin PP: 6,6 mg/ 1000 Keal 

6. Can déi giita cac chat khoang chinh 

Ty lé Ca/ P nam trong khoang 0.5 - 1,5 

Ty lé Ca/ Me trong khau phan nén cé 1a 1/ 0.6 

21
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7. Can déi vé cac chat chéng oxi hoa 

Dé 14 cdc vitamin E, C, selen, kém, B. caroten... 

IV. AP DUNG THUG HANH CAC TIEU CHUAN DINH DUGNG 

1. Phan chia thyc phdm theo 6 nhém 

- Nhém I: Thit, ca. tring va cdc ché pham cua ching. la nhém cung cap 

protit, sat cd gid tri sinh hee cao. : 

- Nhém If: Sia va cdc ché pham. 1a nhém thite an toan dién nhat. 

- Nhom III: Caéc chat béo cung cap nang lugng. dung méi hoa tan cac 

vitamin A, D, E. K. 

- Nhém IV: Ngii céc va cde ché pham cung cap gluxit (cung cap phan I6n 

nang luong cla khdu phan), cung cap vitamin B, tuy theo mu do xay xat. 

- Nhém V: Rau. qua trai cung cap vitamin va mot s6 yéu té vi jugng khac, 

dac biét la vitamin C va caroten. 

- Nhém VI: Duting va dé ngot. Day 1a nhoém thifc an phién dién nkat vi chi 

cung cap nang lucng. 

2, Cach thay thé thuc pham 

- Chi thay thé thue pham trong cling mot nhom. 

Vi du: Chi thay thé thit bang c4 hoac dau phu: thay gao bang ngo, banh mi. 

- Can ch ¥ tinh lugng tuong duong thé nao dé gid tri dinh duGng va linh 

can d6i cla khau phan khéng déi. 

Tu ludng gia 

» Tra Idi ngdn cac cau tir 1 dén 13 bang cach dién tir hoade cum ty thich hop 

vao cho tréng 

1 - Chuyén hoa co ban 1a nang jugng co thé tiéu hao trong diéu kién ..... (A), 

khéng tiu hoa va @ ........(B).........méi truéng thich hop, 66 la nhiét luong ......(C) 

dé duy tri chite phan s6ng cla cd thé: tuan hoan, hé hap, bai tiét, than nhiét. 
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F - Tac dung déng luc dae hiéu ctla thie n. 

4 - Tigu hao nang lueng cho lao déng thé Ive phu thudc vao 4 yéu té: 

C - Kich thude co thé nguéi lao déng 

D - Trinh dé quen viée va tu thé lac dang. 

4-Ké3 cach tinh nhu cau nang luang cho nguéi truGng thanh: 

5 - Nhu cau nang Iuang cho tré em dudi 1 tudi: 

A-3 thang duro. 

B- 3 thang gitia: 

© - 6 thang cudi: 100 - 110 Keal/ kg co thé 

6 - Nhu c4u nang luong cho tré em tit 1 dén 9 tuéi: 

A-1-3 tudi 

7 - Nhu cau nang lugng otia tra nam tir 10 - 18 tuéi: 

A-~ 10-12 HUG) cnn 

B- 13-15 1G eter 

C- 16 - 18 tuéi: 2.700 Kealingay, 

8 - Nhu cau nang ludng cilia tré nif tir 10 - 18 tudi: 

A-10- 12 tudi... bene 

B- 13- 15 tudi: 2.200 0 Keal r ngay 

ST an Fc 6] nv 

@- Nhu od vitamin A/ ngay thea Vién Dinh dung quéc gia 1997: 

A~ Tr OM CUGI O TUGE ool cece eatereeereeteereerrcnneneeeeneee 

B- 10 - 19 tudi: 500 - 600,1g 

C - Niv trudng thanh: 500 pg 

D - Nam trudng thanh: 600 ug 

E - Phu nt 66 thai oo. ee neers 

F - PAu nif Gho COM DUL etter erene cere ee retererieees 

10 - Nhu cdu canxi/ ngay theo Vién Dinh dung quéc gia nam 1997: 

A— Tr OM GUGE DUG. occ cceeececeseseaterescsteenseecenntenanrenes 

B - 10 - 19 tui: 600 - 700 mg/ ngay 

C - Ngwdi trudng thanh: 400 - 500 mg/ ngay 
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D- Phu nif cé thai trang 3 thang cudi va cho con bu trong 6 thang dau la: 
11 - Nhu cau idt: 

A - Ngudi trudng thanh........., cee 

B-Phu nf cho can bur ow... 

12 - Khau phan an can déi vé vitamin khi: 
A- Vitamin Byte, (1000 Keal. 

B - Vilamin Bo ..cec cee eee /1000 Keal. 

C - Vitamin PP: 6,6 mg/ 7000 Keal 

13 - Ty lé nang fugng theo dé nghi cla vién dinh dung la: 
P: L: G nén la (A) : (By (CP 

* Phan biét dang/sai cac cau tir 14 dén 24 bang cach danh dau “ vao cét phi hop 

STT Ndi dung i Dung | Sai | 
G ngudi trudging thanh, nang lugng cho chuyén hoa co ban 

“4 khoang 1 Keal/ kg eg thé /1 gid 

Tiéu hao nang Iuong de tac dung déng Ife dic hidu ofa thirc 
415 an la nang lugng str dung dé tiéu hea, hap thu cde chat dinh 

duting an vao. Ludng nang Iuang nay vao khoang 10 - 20% so 
| v6i téng sé nang lung tiéu hao. 

6 'V6i phu nif cé thai, nhu cau nang ivong tinh nhu ngudi binh 
thuGng va cdng thém 550 Kcal/ ngay 

17 Phu nir cho con bd ahu cau nang lugng tinh nhu nguéi binh 
| thuGng va cong thém 350 Keal/ ngay 

18 Nang ludng do protit cung cdp chiém 12% téng sé nang lugng 
__ {ella khau phan. 

19 | Thuc pham nhém |: cung capprotit, sat c6 gia tri sinh hoc cao. 
Thuc phém nhém Il: cung cap nang lung, dung méi hoa tan 

20 ae 
cac vitamin A, D, E, K. 

21 | Thuc phém nhém It: la nhém thuic an tean dién 

22_| Thue pham nhom IV: cung cp phn (én nang Iuong cla khdu phan. 
Thuc pham V: cung cap vitamin va mat sd yéu té vi luong khac, 
dac biét la vitamin C va caroten. 

24 | Thuc phdm nhém VI: chi cung cap nang luong 

23 

« Chon mot cau tra Idi ding nhat cho cac cau tir 25 dén 27 bing cach khoanh 
tron vao chiv cai dau cau tra lei dude chon 

25 - Nhu cau pretit cla tré em O - 12 thang 1a: 

A- 1,0- 1,2 g/kg can nang eo thé/ ngay 

B - 2,5 - 3,0 g/kg can n&ng co thé ngay 

24
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C - 3,0 - 3,5 g/kg can nang co thé? ngay 
D - 1,5 - 2,3 g/kg can nang ca thé/ ngay 

26 - Trong téng sé nang iugng cla khdu phan. nang lugng de lipit cung cap nén cé Ia: 
A- 10% 

B- 15% 

C- 20% 

D- 25% 

E- 30% 

27 - Tung quan giita nhu cau protit véi nang long la: 

A- ig/t5 - 20 Kcal 

B - 19/20 - 25 Keal 

G- 1gf 25 - 30 Kcal 

D - 19/30 - 35 Keal 

E - 19/ 40 - 45 Keal
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Bai 3 

GIA TRI DINH DUGNG VA DAC DIEM 
VE SINH CUA THUC AN 

Muc dich hoc tap 

1 - ‘frinh bay duge gid tri dinh dung va dac diém vé sinh cua: Thit, ca, 
stta, trimg. 

2- Trinh bay duge gid tri dinh duéng va dac diém vé sinh cla ngii cde, | 
rau qua. 

1. GIA TRI DINH DUGNG VA DAC DIEM VE SINH CUA THIT 

1. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng 

1.1. Protein cua thit 

- S6 lugng: khoang [5 - 20% tu thudc vao timg loai 
- Chat luong: 

+ Gid tri sinh hoc khoang 74% 

+ Dé dong hod 96 - 97% 

1.2. Lipit cua thit 

- $6 lugng: Dao dong nhiéu phu thude vao loai (1 - 30% ). 
- Chat lugng: Gia tri sinh hoc va dé hod phu thudc vao: 

+ D6 béo cia con vat 

+ Vi tri: Lop mé dudi da hay ndi tang. 
+ D6 tan chay: Phu thude vao ti lé axit béo no hay chua no cé trong mé. 

1.3. Gluxit 

Giuxit trong thit rat it, chi cd 1% dudi dang elucoza va glucogen du trit 6 
gan va co, 

26
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1.4 Cac vitamin 

- Thit la nguén vitamin B tap trung chi yéu 6 thit nac 
- Vitamin fan trong dau va vitamin C tap trung chil yéu G cde pho tang: 

Tim, gan, than... 

1.5. Cac chat khoang 

- Thit la nguén phatpho (116 - 11? mg%), luong canxi thap (10 - 15 mg%)}. 
- Kali va sat chil yéu tap trung 6 gan va cdc pho tang. 

2. Dac diém vé sinh ca thit 
Nhting nguy co cho ngui tiéu thu khi str dung thit khong dat tiéu chudn 

vé sinh: 

- Cac bénh do vi khuan: 

+ Bénh lao 

+ Bénh than 

+ Bénh lon déng dau 

+ Bénh sét lan séng 

+ Bénh ty thu (s6 mili ngua) 
- Cac bénh do k¥ sinh tring: 

+ San day 

+ Sdn nho 
+ Giun xoan 

II. DAC DIEM VE SINH CUA CA 

1. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng 

1.1. Protein 

Tuong déi 6n dinh ( 16 - 17%) ty loai ca. 

1.2. Lipit 

- Lipit cla ca ¢6 gid tri sinh hoc cao hon thit vi c6 nhiéu Joai axit béo chura 
no can thiét va vitamin tan trong dau, nhat i& vitamin A, D. 

- Lipit cla ca nude man cé gid tri sinh hoc cao hon cd nude ngot. 

1.3. Gluxit 

Gluxit trong cd cfing thaép nhu o thit, 

1.4. Cac vitamin 

- M6 ca. nhat la gan cd cd nhiéu vitamin A va D. 
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- Vitamin B 6 trong ca tuong tu nhw thit, tuy nhién vitamin B, thap hon. 

1.5. Cac chat khoang 

So voi thit. cd 14 nguén chat khodng quy, ca bién cé nhiéu chat khoang hon 

cd nude ngot. 

2. Dac diém vé sinh cua ca 

- C4 1a ttc an cé gid tri dinh dudng cao, song cling cé nhuge diém [4 khé 

bao quan, do d6 dé bi héng hon thit. 

- Nhiing yéu cdu vé sinh trong bao quan ca: 

+ Bao quan lanh: Thoi gian bao quan | tuan dén | thang. 

* Bao quan lanh 74- 10°C 
* Bao quan dong lanh 7-12- 18°C. 

+ Bao quan bing mudi: Ca duoc lam sach réi méi dura vao udp mudi. 

Muoi ding dé bao quan khong qua 0.12% magié va 0.5% canxi, néu cao qua 

sé lam hong ca. 

+ Cac phucng phap bao quan khac: Xéng khdi, phoi kho. 

3. Nhimg bénh do ca gay ra 

- Bénh sin khia: Do an ca nau chua chin hoae an ca séng (01 ca). 

- Bénh san la gan. 

- Bénh nhiém tring nhiém déc thitc an. 

Ill. GIA TRI DINH DUONG VA DAC DIEM VE SINH CUA SUA 

VA TRUNG 

1. Siva 

1.1. Protein cua sita 

Gém 3 nhém: Casein, lactoalbumin va lactoglobulin. 

Cdu tao va dde diém cita casein sita: 

- La thanh phan co ban cua protein stta. 

- C6 dh cdc axit amin can thiét dac biét 14 lysin va axit glutamic. 

- O dang mudi lién két vdi canxi (caseinat canxi) dé déng hoa va hap thy. 

- La mét loai photpho protein cé 0,7% phétpho. 

- Dé bi két tha 6 mdi truong axit. 

Cid tac va ddc diém cua lactoalbumin sita: 

- Khong cé phétpho nhung cé nhiéu lua huynh, 
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- Co nhiéu tryptophan (0.7%). 
Cau tao déc diém cra lactogtobulin stia: 
- Chiém khodng 66%: tong s6 protein sifa. 
- Khong cé phétpho nhung cé hiru huynh. 

1.2. Lipit cua sita 

C6 gid tri sinh hoc cao vi: ; 
- O trang thai nhi tucng va dé phan tain cao, 
- Nhiéu axit béo chu no can thiet. 
- C6 nhieu lecithin 1a mét phoétphatit quan trong. 
- CO do tan chay thap va dé déng hod. 

1.3. Giuxit sita 

La dutng lactose. la loai duéng keép (disaccurrit) khi thuy phan cho 2 loal 
duong don la glucose va galactose. Dé ngot kém dung kinh khoang 6 lan. 

1.4, Cac chat khoang: Cé nhiéu Ca, P. 
- Dac diém dinh duéng cia canxi sita: 

+ Dusi dang lién ket vi casein nén dé hap thu. 
+ Ham lugng rat cao (/ 26 mg%), tré em chi can uong O,SIit/ ngay 1A du 
thoa min ohu cfu canxi cho tre. 

- Dac diém dinh duéng cia phdtpho va lun huynh cua stia: Phétpho va lau 
huynh cua sfta nam trong cfc axit amin ctla stra nén 244 (ri sinh hoc cao. 

1.5. Vitamin trong sita: Cé di cdc loat vitamin nhung ham luong thap, 
nhat la vitamin C. 

1.6. Nhing yéu to han ché cia sita: Sita thiéu mot sé yéu 6 quan trong, - 
nhat la sat. 

1.7, Cac bénh lay truyén qua sita 

- Bénh Jao 

- Bénh sét say thai d stic vat 
- Bénh than 

- Bénh thuong han va phé thuong han. fi... 

2. Trimg 

2.1. Protein 

- Protein 6 long do tong 18 phétpho protein 
- Protein @ long irang tritng chi yéu thude loai don gian va & trang thai 

hoa tan.
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2.2. Lipit: Cha yéu chi 6 long dé tring. 

Trimg 4 thtte an duy nhat cd ham luong lecithin cao, ty lé 
lecithin/cholesteral = 1/6 day 1a 1y 1é hiém cd. 

2.3. Gluxit 

2.4. Cac chat khoang 

- 95%: nam 6 v6 citing, - 

- Chat khodng phan déu giita long dé va long tring, phéan lén cdc chat 
khodng 6 dang Jién két, riéng sat tap trung nhiéu & tong do, 

2.5. Cac vitamin: Vitamin tan trong nude va tan trong dau chu yéu tap 
trung 6 long 46, long trang chi cé mot it vitamin tan trong nude, luong vitamin 
C khong dang ké. 

2.6. Do déng hoa cua tring 

- Dé dong hod cia long do tring: Séng va chin cé dé déng hod nhu nhau. 
- D6 déng hoa cua long trang trig: Chin hap thu 16t hon séng. 
- Ché bién khong lam giam gid tri dinh dutng cua tring. 

2.7. Dae diém vé sinh cua trimg 

Trung khéng phai /a thefe én vo khudn, trén bé mat cla tring cé thé thay 
cdc vi khuan trong dat, nuéc, khong khi. tir dé vi khuan dé dang xam nhap vio 
bén trong trig va lam hong trimg. 

2.8. Bao quan tring 

- Bao quan Janh: Nhiet do 4 - 10°C. 

- Bao quan bang mudi (tring mudi): Tron mudi véi tro réi boc ngoai tring. 
- Bao quan bang cach lam khé: Bot tring 

IV. NGU COC VA KHOALCU 

1. Gao 

1.1. Gia tri dinh duéng cia gao 

- Nguén cung cap nang luong co ban cho khau phan (60 - 70%) 
- Nguén cung cap protein thyc vat chu yéu: Ham luong protein lrong gao 

la 7.6%, 

- Nguon cung cap vitamin nhém B, cha yéu 1A B, (ham lugng vitamin B, 
trong gao gan nhy du cho nhu cau chuyén hod lugng gluxit trong gao), 
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1.2. Nhuge diém cua khéu phan an cht yéu [a gao 
- Thiéu protein c6 gid tri sinh hoc cao. 
- So vi protein chuan, protein trong gao thiéu lysin va methionin LA hai 

loai axil amin quan trong. 
- Dé thiéu vitamin nhém B, nhat 1a vitamin B, - 
- Thiéu canxi 1a loai chal khodng rat can thiét cho su phat trién eta tré em. 
1.3. Khac phue : 
- Khong xay xat gao qua trang. 
- Tang su dung thite an dong vat. dau dé va rau qua tuoi. 
- Tuan thi cdc yéu cau vé sinh trong bao quin va ché bién gao. 

2. Ngd 

2.1. Gid tri dinh duéng cilia ngé 
- Gia tri sinh hoc: 

+ Protein cia ng6 thap hon gao vi né thiéu ca 3 axit amin quan trong: 
lysin, methionin, tryptophan. 
+ Lipit t6t hon gao vi né chita Iuong 16n axit linoleic va vitamin E. 

2.2. Ngo va bénh Pellagre 

Gap o nhitng ving str dung ngoé 1am luong thuc chinh do: 
- Ngo thiéu vitamin PP 
- Ngo thicu tryptophan 1a yéu té tao vitamin PP. 
Phong bénh: Néu an ngé phai phéi hop voi cac thete an déng vat, dau, da 

hoac hat cé dau dé tang nguén protein cé gid tri sinh hoc cao. 

Vv. PAU BO VA HAT CO DAU 
1. Dau dé 

il. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng 
~ Protein: 

+ Protein chiém 17 - 25%, riéng dau trong chiém 34%. 
+ Protein cla dau cé nhiéu lysin nén an phoi hop tot vdi ngii céc. 
+ Protein cua dau nghéo cdc axit amin cé luu huynh, trytophan, iscloxin. 

- Lipit: Thap 1 - 2%, riéng dau nanh 18%. Dau nanh cd nhiéu axit béo 
chifa no can thiét c6 gid tri sinh hoc cao. 

- Gluxit: 50 - 60%, cha yéu 1a tinh bot. 
- Vitamin: 

+ C6 nhiéu vitamin B,, B,. axit folic, vitamin E. 
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+ Cac vitamin: Vitarnin A, caroten, vitamin C déu thap. 
- Khoang: C6 nhiéu canxi va sat hon so véi ngii coc nhung lai cé nhiéu 

axit phytic [Am can tro hap thu canxi va sat. 

2. Hat cé dau 

- Cung cap nang ludng va protein cho khau phan. 

- Cung cap axit béo chuta no can thiét, 

- Cung cap cae vilamin D, E. 
Neuy co: Nam méc trong hat vitng. lac va déc t6 mycotoxin. 

VI. RAU QUA 

1. Vai tré: La thitc an khong thé thiéu cho moi doi tueng 

2. Thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudéng 

- Ham luong nude rat cao (75 - 95%) 

- Rau qua la nguén quan trong cung cap vitamin C, caroten, cde chat 

khodng va kiém cho khau phan. 

Ty lugng gia 

« Tra ldi ngan cdc cu tir 1 dén 11 bang cach dién tit ho&c cum ti thich hgp vao 

cho trong 

1 - K@ 5 bénh do vi khuan cé nguy co lay truyén cho ngudi tiéu thy thit khéng dat 

ti@u chuan vé sinh 

Ae... 

D - Bénh sét lan song 

E - Bénh ty thu (86 mai ngura) 
2 - Ké 3 bénh ky sinh tring cd nguy co lay truyén cho ngudi tiéu thy thit khong dat 

téu chuan vé sinh. 
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4 -Ké 3 bénh do an ca khong dam bdo tiéu chudn vé sinh gay ra: 

c-o dang mudi lién két véi canxi (caseinat canxi) dé déng hoa va hap thu. 

D - La mét fea! phétpho protein cé 0,7% phdtpho. 

D - Cé 46 tan chay thap va dé déng hoa. 

8 - Cac bénh cé thé lay truyén qua sifa la: 

D - Bénh thuong han \ ya phé thuang han, li.. 

9 - Ké 3 bién phap bao quan trimg 

Dre aeeeecscessssseeroperepasanvsniannersneate 

B - Bao quan bang mudi (tr’mg mudi): Trén mudi vi tro réi boc ngoai trimg 
Cc- . 

10 - Bén nhuge aiém cia khdu phan & an ni chi y yéu la gao: 
A-. 

B - So vdi si protein c chuén, . protein trong gao thiéu lysin va methionin hai loai axit 
amin quan trong. 

D - Thiéu canxi la loai chat kheang rat can thiét cho su phat trién ciia tré em. 
11 - Ké 3 bién phap khc phuc nhuoe diém ctia khdu phan an chd yéu la gao: 

C - Tuan thd cac yéu cau vé sinh trong bao quan va ché bién gao. 
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* Phan biét dung/sai cac cay tu 12 dém 22 bang cach danh dau “ vao cét 

phu hop 

STT Néi dung Bung | Sai | 

} 12 | 84 dong hea protein cia thit la 90% 

| 13. | Thit ac tap trung nhiéu vitamin nhém B 

14 Ty : Thit 4 nguén canxi, eng phétpho thap 

| 15 | Luong kali va sat tap trung chti yéu ¢ thit nac 

: 46 Lipit cua ca cé gia tri sinh hoc cao hon thit vi ec nhiéu axit béo chira 

|__| no can thiét va cac vitamin tan trong dau, nhat la vitamin A, D. 

17 | Lipit cua ca nudc man cé gia tri sinh hoc thap hdn ca nude ngot. 

| 18 | M@ ca, nhat la gan ca cé nhiéu vitamin A va D. | 
19 | Ca bién cé nhiéu chat khoang han ca nudc ngot r 

20 Gluxit sta la dudng lactose, la loai dudéng kép (disaccrit) khi thuy 

phan cho 2 loai dung den do la glucose va galactose. 

oY Lipit cha ngG t6t hdn gae vi né chifa ludng Ian axit linoleic va 

vitamin E. 7 

29 Bac diém dinh dudng cla photpho va lvu huynh cia stra la nam 

trong cdc axit amin cua sia nén gia tri sinh hoc khang cao. 

« Chon mot cau tra Idi dung nhat cho cac cau tir 23 dén 25 bang cach khoanh 

tron vao chi cai dau cau tra lai duge chon 

23 - Tring la thue an duy nhat c6 ham lugng lecithin cao, ty [4 lecithin cholesterol la: 

A- 1/4 

B- 1/5 

C- 1/6 

OD - 17 

E- 18 

24 - Protein clia ngé thdp han gae vi nd thiéu: 

A - Axit amin isalexin 

B - Axit amin lysin 

C - Axit amin methionin 

D - Axit amin tryptephan 

E - Ca 3 axit amin: Lysin, methionin, tryptophan 

25 - Dac diém ham judng canxi trong sita: 
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A- Hau nhu khéng cé. 

B - Ham Itong thap 

C - Ham lvgng trung binh 

D - Ham lugng rat cao (120mg%).
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Bai 4 

XxAY DUNG KHAU PHAN CHO NGUO] BENH 

Muc tiéu hoc tap 

1 - Ké duge 3 nguyén tac xay dung khau phan. 
2 - Trinh bay duoc cac bude xay dung khau phan cho ngudi bénh. 
3 - Trinh bay duoc nguyén tac xay dung khdu phdn cho mot sé bénh 

cu thé. 

I. NGUYEN TAC XAY DUNG KHAU PHAN CHO NGUOI BENH 

- Dam bao di nang tugng; 

- Du cae chat dinh duGng can thiét; 

- Di nude va cdc chat dién gidi; 

Il. CAC BUGC XAY DUNG KHAU PHAN 

1. Xac dinh déi tugng 

- Nam hay ni 

- Bao nhiéu tudi 
- Can nang bao nhiéu 
- Bi bénh gi va co nhimg nét gi dac biét khéng. 

2. Tinh nhu cau nang ludng cho ngudéi bénh 

2.1. Tiéu hao nang luong cho chuyén hoa co ban 

G ngudi truong thanh, nang luong cho chuyén hoa co ban khoang 1 Keal/ 
kg co thé/ 1 gid, 

Sau d6 thém: 

20% cha heat dong tinh tai 

35% cho hoat déng trung binh 
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50% cho hoat déng tich cuc 

10 - 15%: cho nhing bénh nhan mé khong phic tap 
20 - 40% cho nhitng bénh nhan trung phau. cé bién ching 
50 - 100% cho nhitng bénh nhan bong 
13%. néu sét cao lén 1°C 

5% néu cin nang co thé mat 4 misc trung binh 
10 - 15% néu can nang co thé mat ¢ mic dé nang. 

2.2. Tinh nhu cau cac chat 

- Protein: LO - 15% tong sé nang luong khau phan (khoang | - |.5/kg/ ngay). 
Tuy thee titng gial doan 

+ Giai doan dau: co thé gidng hod nhiéu protein, can bang nito 4m tinh, 

nhu cau 0.25 - O5g/ke/ ngay. 
+ Giai doan bénh da do: | g/kg/ngay. din Uing lén 1,2 - 1.4g/kg/ ngay. 

+ Giai doan hdéi phuc: 1.5 - 2g/kg/ ngay. Tré em cé thé 3 - 4e/kg/ngay. 

~ Nhu cau litpit: Nang lugng do lipit cung cap: 20 - 30% tong s6 nang luong. 

- Nhu cau gluxit: theo ty lé P: L: G 

+ Nhu cau theo lueng thitc an 21: 0.7: 5 

+ Nhu cau theo nang lugng > 13:22: 65 

- Nhu cau vitamin 

+ Tot nhat la cdc vitamin ¢6 trong thie an 

+ C6 thé ding vitamin téng hop: B,. B,C, PP, A, D. K. 

- Nhu cau nude va mudi khoang: 

+ Cung cap di nuéc va mudi khodng can thiét 

+ Tét nhat dua vao dién gidi dé dé bi 

2.3. Xay dung khau phan cho ngudi bénh 

Can ctf vao bang thanh phan hod hgc thie an Viét Nam, chon cdc thuc 

pham dé xay dung khau phan cho ngudi bénh. 

Il. CAC CHE BO AN DUNG TRONG BENH VIEN 

1. Ché dd An binh thugng 

~ Nang lugng 1800 - 2000 Keal 

Protein 60 - 70g, trong dé protein déng vat chiém 25 - 30% trong tong 

s6 protein. 

- Ding cho bénh nhan mdi vao vién, khéng kiéng khem hodc bénh nhén 

trong giai doan 6n dinh. 
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2. Ché dé An béi duGng 

- Nang lugng 2600 - 3000 Keal 

- Protein 70 - 100g (protein déng vat chiém 30 - 50%) 
- Dung cho bénh nhan chuda bi m6 va giai doan héi phue cia bénh. 

3. Ché dé An mém 

- Nang luong 1250 - 1800 Kcal ; 
- Protein 40 - 75g (protein dang vat 50 - 70%) 

- Dang ché bién: Pho. chao, mién. 
- Dung cho bénh nhan s6t nhiém tring, mdi khéi bénh hodc mdi vao vien 

chua c6 chan dodn £6 rét. 

4. Ché dé Sn long 

- Nang lueng: 1250 - 1800 Keal 
- Dang ché bién: sita, chdio 
- Dung cho bénh nhan nhiém tring nang. 

5. Ché dé an tang protein, giam lipit, tang calo 
- Dung cho bénh nhan suy gan, viém gan da héi phuc 
- Che do an can nhiéu protein dong vat: thit nac, sia, tring. 

6. Ché dé an han ché mudi 

Ding cho cac bénh nhan tim mach. than. 

7. Ché dé an han ché gluxit 
Dung cho bénh nhan dai théo dudng. 

8. Ché do an han ché chat xo va cdc chat lén men 
Ding cho bénh nhan viém rudt cap tinh. 

9. Ché dé 4n hoan toan léng (cho 4n bing dng théng) 
Dung cho bénh nhan hén mé, tén thuong dudng tigu hod trén, udn van, 

viém nao... 

IV. NGUYEN TAC XAY DUNG KHAU PHAN CHO MOT sO 
BENH CU THE 

1. Ché dé 4n cho bénh nhan tang huyét ap 

- An giam muéi < 69/ ngay 
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- Han ché calo néu bénh nhan béo 

- Gidm fipit, nhat 1A md déng vat: néu cé xo vita dong mach, cholesterol 

mau cao. 

2. Ché dé An cho bénh nhan dai thao ducng 

- Di nang lweng 461 voi nguoi binh thugng 

- Ty lé % nang long cung cap: P: L: G $a 15: 35: 50 

- Tang cuong chat xc : 

- Giam cdc loai dudny hap thu nhanh 

- Tang cudng cdc vitamin, nhat 1A vitamin nhém B 

- An nhiéu bita, t6i thiéu 2 bita chinh, 2 bita phu. 

3. Ché dé 4n cho bénh nhan suy than man 

- Han ché protit: 0,4 - 0,6¢/ ke/ ngay. 

- Du nang lueng 

- Gidu vitamin 

- Dam bdo can bang nude 

- Trdnh ding cdc thuc phém gay toan (trif sffa) 

4. Ché dé an cho bénh nhan xo gan 

- Protit du dé can bang nito: 0,6 - 0,7g/ kg/ ngay 

- Lipit: 109/ kg/ ngay 

- Gluxit: 300 - 400¢/ ngay 

- Dil vitamin, nén ding vitamin t6ng hop. 

- Néu cé phi hay cé trudémg, cho ngudi bénh an nhat 

- Thie an nhit, mém., han ché chat xo dé phong v6 finh mach thue quan do 

co xat. 

Ty lugng gia 

e Tra Idi ngan cdc cau 1 dén 9 bang cach dién tir hoac cum tr thich hgp vac 

ché tréng 

1-Ké 3 nguyén tac xay dung khdu phan che ngudi bénh: 
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2 - Liét ké 4 buéc xay dung khau phan cho nguéi bénh: 

D - Dua vao bang thanh phan hoa hoc thee an Viét Nam dé xay dung khau phan 
cho ngudi bénh 

3 - Khau phan &n cho nguéi bénh cé ché d6 4n binh thuding: 

Be , trong d6 protein déng vat chiém 25 - 30% trong téng sé protein. 
© - Dung cho bénh nhan mdi vao vién, khong kiéng khem hoac bénh nhan 
trong giai doan 6n dinh. 

4 -Khau phan an cho ngudi bénh cé ché d6 4n béi duéng: 

CG - Dung che bénh nhan chugn bi mé va giai doan hdi phuc cla bénh. 
5.-Khau phan &n cho ngudi bénh cé ché dé An mém: 

C - Dang ché bién: Phd, chao, mién 

D - Ding cho bénh nhan sét nhiém trung, mdi khdi bérh haac méi vae vién 
chua cé chan doan ré rét. 

6 - Khdu phan an cho ngudi bénh cd ché d6 an léng: 

B-... 

7 - Ché d6 An cho ngudi bénh h tang huyét 4 ap: 

A-w,. 

C - Giam lipit, nhat la md dong vat: néu cé xo vita déng mach, cholesterol mau cao. 
8 - Ché dé An cho ngudi bénh suy than man: 

D - Bam bao can bang nwée. 
E - Tranh dung cac thute pham gay toan (trl sita) 
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9 - Ché dé 4n cho nguéi bénh xo gan: 

A - Protit dd dé can bang nita: 0,6 - 0,7q/ ka/ ngay. 

D - Néu cé pht hay ¢é truéng, che bénh nhan an nhat 

E - Tht: 4n nhty, mém, han ché chat xo dé phong vd tinh mach thu quan do co xa 

« Phan biet diing/sai cac cau tir 10 dén 15 bang cach danh dau “ vao cét phu hop 

STT Noi dung ; Dung | Sai 

Giai doan dau co thé gidng hoa nhiéu protein, cén bang nito am 

tinh, nhu cau protein eta ngudi bénh la 1,2 - 1,4g/ kg/ ngay 

Giai doan bénh d@ 46, nhu cau protein: 19/ kg/ ngay, dan tang 

lén 0,25 - 0,5g/ kg/ ngay ; 

12 | Giai doan héi phuc, nhu cau protein cla nguéi bénh 1,5 - 2g/ k@/ ngay 

Néu ngudi bénh sét, nhiét dé ctf tang 1°C thi nhu cau nang long 

10 

11 

8 trong khau phan tang thém 13% 

14 Ché d6 an cha ngudi bénh dai thao duéng la gidm cac chat xo 
| va tang cudng cac loai duGng hap thu nhanh 

15 Nguoi bénh dai thao dudng nén an nhiéu bira, tdi thidu 2 bira 

chinh va 2 bia phu. 

« Chon mot cau tra lé dung nhat cho cdc cau ti 16 dan 17 bang cach khoanh 

tron vao chit cai dau cau tra léi dude chon 

16 - Ty [6 nang lugng cung cap cho bénh nhan dai thao dudng nhu sau: 

A-PL:Gia12:14: 76 

B-P:L:Gia 15: 20: 65 

C-P:L:Gla4 15:30:55 

D-P:L: Gla 15:35:50 

1?7- Nhu cau nang lung tinh cho bénh nhan theo khdi lugng thite 4n nhu sau: 

A-P:L:G1la0,7:1:5 

B-P:L:Glat:1:5 

C-P-L:G1la4:5:0,7 

O-P:L:Gla1:0,7:5 
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Bai5 

NGO BOC THUC AN 

Muc tiéu hoc tap 

1 - Trinh bay duoc ngé déc thie an do vi khudn déc 16 cia vi khudn va 
bién phap phong chong. 

2 - Trinh bay duoc ngé déc thite an khong do vi khudn va bién phdp 
phong bérth. 

I. DINH NGHIA 

Ngo déc thite an 1a bénh gay ra do An phai thc an bi nhiém khudn, doc 16 
vi khudn hoac thie an cé chia chat c6 tinh déc hai d61 vi ngudi an. 

II. PHAN LOAI NGO BOC THUC AN 

1. Ngé déc thife 4n do vi khuan 
1.1. Ngo déc thite an do vi khuan Salmonella 
- Tac dung gay ng6 doc: S. typhy murium, S. enteridis 
- Diéu kién gay bénh: 

+ Phai nhiém mét long vi khudn di lén dé gay bénh. 
+ Vi khudn vao co thé phai gidi phéng ra mot luong lén doc té. 

- Biéu hién lam sang: 

+U bénh: 12 - 24 210 
+ Phat bénh; 

*'Thé ta: dau bung, non, suy nhuge co thé, todn than bi fanh. 
* Thé cim: cdc triéu chitng vé tiéu hod nhe 

- Dich té hoe: 

+ Nguén thite an gay ng6é déc chil yéu 1A thit gia cém, tritng, sita bi 
nhiém khudn. 
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+ Neuoi dé cé nguy co bi ngd déc: Tré em, ngudi gid. suy dinh duGng. 

- Phong bénh: 

+ Kiém tra thi: y khi giét thit 
+ Trong khi giét bao dam tinh riéng ré mot chiéu 
+ Bao quan Janh 
+ Dun ky thie an 

+ Kham tuyén, khdm dinh k} nguéi lam céng tdc phuc vu an uéng. 

1.2. Ngo déc thie an do tu cau 

- Nguyén nhan: An thife an cd déc té rut cia tu cau. 

- Triéu ching lam sang: 

+ Thoi gian 0 bénh: | - 6 gid, trung binh 4 gig 
+ Phat bénh: Bénh nhan thay chong mat, buén nén va nén muita dif déi, dau 
bung quan kém theo ia chay, dau dau, mach nhanh, nhiét dé binh thuong 

(cé thé sot nhe do mat nudc}. Bénh sé khdéi hoan toan sau 1 - 2 neay. 

- Nguén truyén nhiém: 
+ Vi khuan tén tai cha yéu oda, niém mac neudi: mii, hong, ban tay 

+ Bo sita bi viém vii 

- Vai trd cla thue pham: 
+ Sita va san pham cua sifa: Sita tuoi, vang sita, kem 

+ Ca hop cé dau 
+ Banh, keo cé6 kem sita 

- Phong bénh: 
+ Kham tuyén va kham dinh ky: 

* Nhiing ngudi cé bénh vé mili, hong, viém dudng hé hap khong 

duce tiép xtic véi thuc pham, nhat 1a thefc an da nau chin 
* Hang neay kiém tra tay cong nhan ché bién thuc pham, nhitng neudi 

viém da mu chi duge truc tiép lim khi duac phép cia can bo y té. 

+ Bao quan: 

* Doi véi thuc phém, nhat 1a thite an di nau chin, tét nhat 1a dugc an 

ngay, néu khong phai bao quan lanh 2 - 4°C. 
* Cac loai banh ngot cé kem sita can bao quan nghiém ngat tai noi 

san xuat va ban hang. 

1.3. Ngd déc thitc an do nhiém vi khudn ky khi c6 nha bao 
Clostridium botulinum 

- Tac nhan gay bénh: C. botulinum [A loai vi khudn ky khi tuyét d6i tiét ra 

déc t6 manh. 
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- Stie chiu nhiét: 
+ Nha bao C. botulinum: 100°C/6 gid; LOS"C/TLO"C: 120°C/ 5 phiit. 
+ Doc to: 

* Rat nhay cim voi nhiét dé 
* O nhiét dé 80°C trong vong 30 phat khéng cdn hoat dong. 

- Lam sang: 
+ U bénh: 6 - 24 gig 
+ Phat bénh: Thoi ky phat bénh ned déc thiic an do déc té cha C. 

botulinum rat thay déi. Trong mét vai trong hop, cdc trigu tring e6 thé tén tai 
trong vai thang. 

* Nén hode buén non: do déc t6 téc dong lén than kinh trung vong 
* Ri loan thi gide: thudng thay sém do giam su diéu phéi ctla cdc 
coca mat. 
* C6 thé liét co ho hap 

- Dich té hoc: 
+ Nguén truyén nhiém: 

* Dat vudn, dat nghia trang: 6 nhiém dé hép, rau qua 
* Rudt cla cdc déng vat nudi trong nha 
* Nude bi 6 nhiém vi khudn x4m nhap vao cd, hay gap 1a c4 héng, 
nhuyén thé, 

- Phong bénh: 
* Dam bao khau ché bién, nhat 1A dé hop 
* Dun k¥ thttc an trude khi an. 

2. Ng déc thifc 4n khéng do vi khuan 
2.1. Ngo doc do hea chat bao vé thuc vat/ thudc trir sau 
- Nguyén nhan: 

+ Do lam dung vé Héu tuong 
+ Khong dam bao thi gian trude khi thu hdi 
+ Do str dung bita bai cdc loat da cam 
+ Do kién thife an va trinh dé cla nguéi san xudt va tiéu ding 
+ Quan ly thudc bao vé thuc vat khéng chat ché. 
- Phong bénh: 
+ Tang cuéng gido duc va hudn luyén nguoi str dung hoa chat bdo vé thuc vat: 

* Ton trong va dam bao thi gian cach ly qui dinh déi vai hod chat bao 
vé thue vat trén timg loai rau, qua 
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* Rau, qua phai rita sach, ngam nude nhiéu lan 
* Qua cé vo citing: rita sach, got vd. 

+ Quan ly hod chat bao vé thuc vat 

2.2. Ngé déc aflatoxin 

- Aflatoxin 1a doc t6 duge sinh ra tir nam Aspecgillus flavus 
~ Nhiing yéu t6 anh huong tdi su phat trién va sinh déc té: 
+ Nhiét dé: 

* Tai thiéu 12°C 

* Toi da: 37 - 45"C 
* Tét uu: 30 - 40°C 

+ D6 am: > 80%, khi hau cla Viet Nam rat thuan Igi cho su phat trién va 
sinh déc t6 cua ném. 

+ Do pH: pH thich hop cho Aspecgillus flavus 1A 4.6 - 6.2. Khi pH > 6,7 
kha nang sinh déc (6 cla ném méc gan nhu bi tte ché hoan toin. 

- Cac bénh do Aflatoxin: Xo gan, ung thu gan 

- Bién phap phong chong: 
+ Bao quan tot lugng thuc, thuc phém: Bao quan noi khé, thodng mat. 

trudc khi bao quan phoi kho, gift nguyén vo. 
+ Qua trinh ché bién: phai chon thuc pham tét (tuong, xi dau), phai chon 

méc ding ching loai. 
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+ Kiém tra va gidm sat vé sinh an toan thuc pham. 
+ Xu ly nghiém theo Juat vé sinh an toan thue phdam. 
2.3. Ngo doc thie an do ban than thite an cé chat doc 

2.3.1. Ngé doc thite dn thue vat cé chita chat déc 

- Do khoai tay moc mam: 

+ Chat déc solanin 

* Trong ruét khoai chita 0,03 - 0,55¢/ kg. 
* Khi khoai moc mam: 1,34g/ kg. 

* Liéu déc gay chét ngudi: 0,2 - 0,7g/ kg thé trong co thé. 
* Chat doc chit yéu 6 khoai moc mdm va chan mam hoac nhitns cu 
khoai cé vo mau xanh. 

+ Phong bénh: 

* Khong an khoai moc m4m, nhat 14 chan mam. 
* Nhiing cu khoai cé mau xanh phai got b6 phan xanh cla cit Khoai.
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- Ned doc san: 

+ Nguyén nhan: Do glucozit khi gap nutée hoac cua dich vi sé thuy phan 
thanh axit xyanhydric (HCN) gay ngo doc. glucozit nay tap trung nhiéu ¢ phan 
Idi, hai dau va phan vd cua ci san, 

+ Phong bénh: 

* Khi got san phai got hél vo, ngam nude va lude ky. tét nhat 18 ludc 2 lan. 
* An voi dutng 1 t6t nhat. 
* Khi san ¢6 vi dang khong nén an. 
* Su dung dudi dang: thai lat, pho kh, mi san, bot san it cé kha 
nang gay déc. 

- Ngo doc do in nhém phai ndm déc 
+ Cac leai nam déc: 

“Nam Amanita phalloides: Nam mau den nhat. mi nam hinh ban cau, 
bé mat tron. khong c6 xo. 

* Nam Amanita muscarin: Mau do, hinh dang dep. 
* Nam Russula emetic: Nam xép. mau héng. 

+ Phong bénh: 

* Chi an nam 4 biét ré. 
* Pho bién cho nhan dan kién thie vé nam an, nam déc. 

2.3.2. Ngo déc do thite an déng vat cé chita chat déc 
- Ngo déc nhuyén thé: 
+ Do an nhuyén thé chét sinh ra chat doc Mytilotoxin. 
+ Phong bénh . 

* Khong an nhuyén thé chet. 
* Neu thay 2/3 nhuyén thé chét: phai bo di, 

- Ng déc do an cée: 

+ Do chat Bufotoxin, Bufonin iap trung & dudi da, sau 2 mat, tuyén mane 
tai, bung, gan va trting cdc. 

+ Phong bénh: Bo hét da, phii tang, nhat 1a gan va irting. 
- Ngé dée do an cd néc: 

+ Chat doc trong budng tréng, gan. Néu ca von chat déc 6 phu tang ngam 
vao thit gay ngd doc néu an thit ca. 

+ Phong bénh: Khong an thit c4 néc.
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Ty ludng gia 

* Tra Idi ngan cdc cau tir 1 dén 13 bang cach dién tir hode cum tis thich hap vao 
ché trong 

1 - Ng6 déc thitc an 14 bénh gay ra do 4n phai thc an ....... (A) oc. , d6c té cua 
vi khudn hodc thie An cé chita chat cd tinh....... (BS,....... dGi vai ngudi an, 

Pm cee cettteetcacceseesseeesececeeeeaneivareneenenpers 

Bocce cetetaceeeesccsteeesseeeceevertecsivessesteeenes 

2 - Diéu kién gay bénh ngé thitc an cha Salmonelia: 

Pm eeeeccee cctv ve tececseeersceeveattecesseuneunetssennanenats 

Bence ccececeesecesceesepennrrecseseneeeresiaeeertens 

3 - Ké 5 bién phap dé phong ngé déc thic an do Salmonella: 

Pw eeccccceseeetseeectteccececeeenseecarsntteasereseatesee 

B - Trong khi giét thit bao dam tinh riéng ré mat chiéu. 

Cm ccc eceeeetetscttsseveeseecsesecnuavesnestsesy 

BD - 

E - Kham tuyén, kham dinh ky ngudi lam céng tac phue vu an udng. 

4 -Ké 3 loai thuc pham la mdi trudng thuan Idi cd thé gay ngé déc thitc an do tu cau: 

A- Sita va san phdm cia sifa: Sita tudi, vang sla, kem. 

5 - Ké 3 loai nguén truyén nhiém cia bénh ngé diac thtre an do C. botulinum 

C- Nuféc bi 6 rhiém vi khudn xam nhap vao ca, hay gap la ca héng, nhuyén thé. 

6 - Ké 2 bién phap phdng bénh ngé déc this An do C. botulinum: 

7 - Ké 5 nguyén nhan cé thé gay ngé déc thtic an do héa chat bao vé thuc vat, thudc 
trop sau: 

Bm ci etreccceesssesseccaepesasnearvarsesuntnersvente 

Bw eceeeececcssssteasesensesssessavesecsescneeeeeereess 

C - Do sir dung bifa bai cac loai da cam 

D- 

E - Quan ly thuée bao vé thyc vat khong chat cha, 
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8 - Ké 3 bién phap giao duc va hudn luyén ngudi str dung hoa chat bao vé thuc vat 
nham dé phéng nhiém déc: 

A -T6n trong va dam bao thd! gian cach ly quy dinh déi vdi héa chat bao vé 
thus vat trén ting loai rau, qua. 

9 - Bién phap phong chéng ngé déc thie an do Aflatoxin: 

A - Bao quan tét luong thuc, thuc phém: Bao quan noi khé, thoang mat: trude 
khi bao quan phai khé, gift ngquyén vd. 

B - Qua trinh ché bién: Phai chon thutc phém tét (tugng, xi dau), phai chon méc 
dung ching loai. 

11- Bén bién phap dé phong ngé déc san: 

A - Khi got san phai got hét vé, ngam nudc va tude ky, tot nat la ludc 2 [4n. 

C - Str dung dudi dang: thai lat, phoi khd, mi san, bét san it cé kha nang gay dac, 
12 - Bién phap dé phong ngé dac nam: 

13 - Bién phap phong bénh ngé déc thifc an do nhuyén thé: 

+ Phan biét ding/sai cac cau tir 14 dén 22 bang cach danh dau “ vao cdt phu hap 

STT Noi dung Bung | Sai 
Hé phong ngé déc thirc 4n do tu cau, nhiing nguéi cé bénh vé 

14 | mili, hong, viém duéng hé hap c&n han ché tiép xtc véi thu 

pham, nhdat la thtfc An da nau chin. 

Dé phong ngé déc thifc 4n do tu cau, hang ngay kiém tra tay 

15 | ctla céng nhan ché bién thie phdm, nhiing nguéi viem da mo 

chi dudc truc tiép lam khi duoc phép cla can bé y té, 
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Déi vdi thuc pham, nhat la thifc 4n dA ndu chin, tét phat la duce 

16 | An ngay, néu khéng phai bao quan lanh 2 - 4°C dé dé phong 

ngé déc thie 4n do tu cau. 

| 17 Nguén thtte 4n gay ngé déc do Salmonella chi yéu Ia thit gia 
1 

cam, tring, sifa. 

18 | Bdct6 cua C. botulinum it nhay cam vai nhiét dé. 

19 | Axit xyanhydric tp trung chdi yéu 6 phan Idi va 2 dau cia ef san. 

Chat Bufotoxin, Bufonin tap trung chd yéu @ thit cdc, do vay 

khong nén 4n thit cdc. 
20 

Chal déc cé trong budng trang, gan clia ca néc. N&u ca ucn 

chat déc d pha tang ngdm vao thit gay ngé dac néu An thit ca. 

22 | Aflatoxin dutgc sinh ra ttt nam Amanita phalloides. 

24 

e Chon m6t cau tra Idi dung nhat cho cdc cau ter 23 dén 25 bang cach khoanh 

tron vao ché cai dau cau tra Idi dude chon 

23 - pH thich hop cho nam Aspecgillus flavus a: 

A-4-45 
B-4,5-5 

C-3,5-4,0 

D-4,6 - 5,2 

E-5-5,5 

24 - GO nhiét 46 80°C déc t6 C. botulinum khéng con hoat déng trong vong: 

A- 15 phat 
B - 20 phiit 
C - 25 phut 
D- 30 phtt 
E - 35 phut. 

25 - Chat déc trong ca néc cén tuoi ch yéu nam 3: 

A-Thit ca 
B- M6 ca 

Cc - Mat ca 

D - Ruét ca 

E - Buéng trimg va gan ca. 
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Bai 6 

THIEU MAU DINH DUONG 

Muc tiéu hoc tap 

1 - Trinh bay duge anh hung ctia thiéu mau dinh duéng tdi sttc khoé ; cOng dong, 
2 - Liét duge nhing nhdém déi luong c6 nguy co cao thiéu mau dinh dudng. | 3 - Trinh bay duge cae bién phap phong thiéu mau dinh duGng trong | cong dong. 

I. ANH HUGNG CUA THIEU MAU DINH DUGNG TOE SUC KHOE CONG DONG 

- Phiéu mau dinh duéng Him giam kha nang lao dong, khong cé kha nang Jam viée nang, lam viéc lau. 
- Thi¢u mau lam nguoi ta luén cé cam gidc mét moi, mat kha ning tap trung dé lam viée tot. 
- Tré thiéu mau sé thiéy nang luong cho viéc hoc lap, vui choi; dita tré cd thé phat trién tinh than cham. 
- Thiéu mau lam tang nguy co tir vong cho san phu, trong thai k} sinh con nguoi me thudng yéu. c6 thé bi chay mau nang. 
- Tang nguy co mac bénh va tir vong 6 tré: Khi ba me mang thai bi thiéu mau, dua tré sinh ra thudng can ning thap, tré thudne yéu va cd nguy co tr vorig cao. 

IL TRIEU CHUNG CUA THIEU MAU 
- Da xanh, niém mac ahot: hai, mdi, ket mac mt. 
- Cam gide mét mi, thd o, hoa mit, chong mat, dau dau, danh tréng ngue. - C6 thé cé khé thé, tim dap nhanh. 
- Xét nghiém: dinh lvong Hemoglobin trong mau dé danh gid mite do thiéu mau, 
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Bang 1; Mie d6 Hb trong danh gid thiéu mau 

Hb (g/100m!) 
Lara tuo Binh thudng Thiéu mau 

6 thang - 5 tudi ii Nhe: >10 

6 - 14 tudi 12 Trung binh: 7 - IC 

Nam trudng thanh 13 - Nang: <7 

Nét trong thanh 12 

Phu nit cd thai I 

Ill. NHUNG NHOM DOL TUGNG CO NGUY CO THIEU MAU 

DINH DUONG 

- Phu nix, dac biét 14 phu nit mang thai hodc sau khi sinh. 

- Tré em c6 can nang so sinh thap hoac khéng duge nudi bang sita me. 

- Tré bi suy dinh dudng. 

~ Tré em & tudi vi thanh nién, nhat 1a cdc em gai. 

- Neudi gia, dac biét 14 nhimg ngudi ngheéo. 

IV. PHONG VA DIEU TRI THIEU MAU DINH DUGNG 

1. Phong thiéu mau dinh dudng 

Khi phat hién ra d6i tuong cé nguy co cao: 

- Khuyén khich ngudi dan an thife an giau sat va folat: 

+ Nhimg thifc an c6 nhiéu sat o dang Hem nhu: Thit gia stic, gia cam, 

chim. c4; dac biét la phit tang: gan, than, 14 lach, tim. 

+ Céc loai rau, qua chita nhiéu vitamin C va axit xitric gidp cho hap thu sat 

tét hon. 

+ Tranh ding ché, caphé sau mdi bia an vi trong dé cé tanin ngan can hap 

thu sat. 

+ Cho uéng vién sat folat, nhat 14 phu nit cé thai hoac mdi sinh. 

- Khuyén khich ba me nudi con bang sifa me. 

- Khuyén khich ké hoach hoa gia dinh, khoang cach giffa cdc lan sinh 

cdch xa nhaw ft nhat 2 - 5 nim dé ngudi me cd du thdi gian phuc hei du nt 

sat tro lai. 

- Cho tré so sinh 6 cAn nang thap uéng vién sat khi duge 2 thang tudi. 
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- Van dong nhan dan xay dung va sir dung ho xi hop vé sinh. bdo vé nguén nude sach va vé sinh moi trudng dé dé phong cdc bénh nhu: San mang, giun moc, sét rét, 

2. Diéu tri thiéu mau dinh duGng 
- Tuy theo nguyén nhan. 
- Cho u6ng vién sat folat: 1 vién cd 200 mg fero sunfat = 60 mg sat va 250ug folat. 

Ty lugng gia 

* Tra Idi ngan cdc cau tir dén 2 bang cach dién tir hoadc cum tir thich hap vao ché tréng 
1 - Nhiing nhom déi tuiong co nguy ce cao thiéu mau dinh dudng la: 

A - 

2 

C - Khuyén khich ké hoach hoa gia dinh, khoang cach gilta cac J4n sinh cach xa nhau it nhat 2 - 5 nam dé nguéi me du thoi gian phuc héi du trv sat tré fai. 

E - Van déng nhan dan xdy dung va str dung hé xi hdp vé sinh, bao vé nguén huGe sach va vé sinh mdi trudng dé aé Phong cac bénh nhut San mang, giun mdc, sét rét. 
« Phan biét ding/sai cac cau tir 3 dén 9 bang cach danh dau  vao cét phi hap 

STT Ndi dung Dung Sai 
Nhtng thite an co nhiéu sat 6 dang Hem nhw: Thit gia sc, gia 
cam, chim, ca: dac biét !a pho tang: gan, than, la lach, tim. 

3 

Cac loa rau, qua chia nhiéu vitamin C va axit xitric [am gidm 
hap thy sat, 

jt] P 5 Tranh dung ché, caphé sau méi bifa an vi trong d6 cé tanin 
ngan can hap thu sat. 

| | 
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6 Thiéu mau lam nguéi ta it c6 cam gidc mat mdi, khong anh 

huding dén kha nang tap trung dé lam viée tet. 

; Tré thiéu mau it gay thi€u nang lueng cho viéc hoc tap, vui 

choi; dia tré phat ién tinh than binh thudng. 

P Thiéu mau lam tang nguy co tt? vong cho san phu, trong thdi 

ky sinh con nguéi me thudng yéau, c6 thé bi chay mau nang. 

; Thigu mau dinh dudng lam tang nguy co mac bénh va tr vong 

9 : Otré: Khi ba me mang thai bi thiéu mau, dia tré sinh ra thuéng 

|__| can nang thap, tré thudng yéu va cé nguy oa ti vong cao. 

* Chon mét cau tra lai ding nh&t che cau sau bang cach khoanh trén vao chi 

cai dau cau tra [oi chon 

10 - Thiéu mau mite 46 nang khi lugng Hb/ 100mI mau Ia: 

A-  7gf 100ml 

B - 10g/ 100ml 

C-  <7g/ 100ml 
D- ¥ - 10g/ 100ml 
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Bai 7 

THIEU IOT VA BUGU CS 

Muc tiéu hoc tap: 

i - Ké duoc nguyén nhan ctia thiéu idt 
| 2 - Trinh bay duoc nhing anh hudong va réi loan khi thiéu jdt. 

3- Trinh bay duoc mtte dé nghiém trong cha thiéu idt va bién phap | phong chéing thiéu iat. 

I. NGUYEN NHAN CUA THIEU IOT 

- Nguyén nhan cia viéc thiéu idt trong mot thoi gian dai: Tuyén gidp 1a 
noi du tri idt cé thé ding dé tong hop hocmoén thyroid trong vai thang, ngay ca 
khi luong iét trong thuc pham rat it. Sau mot thot gian dai, khi luong iét trong 
thuc pham khong tang lén, dau hiéu thiéu iot sé xuat hién, 

~ Trong thue pham c6é chat Jam giam lung t6t ma thyroid hap thy tir trong 
mau goi la "chat gay buéu gidp”. G nguai thiéu i6t, chat gay budu gidp lam 
cho tinh trang thiéu idt cang nang hon. Chat nay thudng gap trong ct sdn va ld 
san, trong mot sé loai hat va nude bi 6 nhiém; né khong bi mat di trong qué 
trinh ché bién, 

If. NHUNG ANH HUONG VA ROI LOAN KHI THIEU IOT 
1. Budu cé 

Budu co thudng bat dau tir Itc tudi nh va phat ign lén dan. dic biét & 
tudi day thi. 

- O phu nit, budu cé thuOng 1iép tuc to dan lén, dac biét 1a & phy nit cé thai 
va cho con bi, mdi lén cé thai lai lam cho budu cé to hon. 

- O nam gidi, buéu cd thuéng ditng lai va cé thé nho di. 

al
 

La
d
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2. Thiéu nang tuyén giap 
Biéu hién: 

- Dé cam lanh:; 
- Van dong cham chap; 
~ Suy nghi cham chap, tho o, buén ngd; 
- Da kha: 

- C6 thé bj téo bén/ 
Tré em khi bi thiéu nang tuyén gidp thudng cham 16n, chiéu cao thap, hoe 

tap kém. 

Phu nif thi€u nang tuyén gidp trong thdi ky mang thai co thé dan dén say 
thai, de non: tré dé ra cd can nang thap, di tat b4m sinh. 

3. Thiéu tri 
- Thiéu tri than kinh: . 
Do hau qua cia ngudi me trong thoi ky dau mang thai bi thiéu idt. Vi day 

la giai doan nado b6 va hé théng than kinh dang phat trién, dita tré co thé bi ton 
thutong ndo va hé thong than kinh. Tuy mifc 46 tén thuong ning nhe ma dan 
toi hau qua tinh than va thé chat ma tré c6 thé bi: 

+ Diéc va cam 

+ Lac mat 

+ Co bap yéu 
+ Tat nguyén tinh than 
- Thiéu ui do thiéu nang tuyén gidp: 
+ Nhitng dita tré nay yéu 
+ Khong lén can 
+ Bi t40 b6n 

+ Dé cam lanh 

+ Da kho day 
+ Sy phat trién thé chat va tinh than cham 

Il. MUC BO NGHIEM TRONG CUA VIEC THIEU IOT VA BIEN 
PHAP PHONG CHONG 

1. Muc dé nghiém trong cua viéc thiéu iét 3 céng déng 
- Thicu idt tée dong toi su phat wién cla x4 hoi vA kinh t€ cha céng 

dong vi khi thiéu ist sé lam cho nhiéu ngudi thiéu tri, can téi su cham séc 
cua céng déng. 
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- Cac gia stic gia cam khi thiéu iét sé cham |6n, cham sinh san. 
- Tré em bi thiéu iét sé gap khé khan trong viée gido duc, do dé lén lén sé 

gap khé khan khi kiém viéc lam. Nhitng tré thiéu iét bi thiéu tri, cé nguy co 
chét non la ganh nang vé tinh than va vat chat cho gia dinh va cong déng. 

2. Phong budu cé va thiéu idt 6 céng déng 
2.1. Bo sung iét cho nguéi dan nham 

- Dé phong cho ngudi dan khéng bi thiéu ist. 
- Giam kich thudée budu cd. 
- Diéu chinh lai tac déng cua tinh trang thiéu nang gidp trang. 
- Cai thién tinh trang budu cé, khong cho budu phat trién thém. 
2.2. Cac bién phap 

- Cho them iét vao mudi 
- Su dung dau iét liéu cao dp dung cho cdc déi tuong sau: 
+ Phy nit thoi ky sinh dé, ba me cho con bi. 
+ Tréem 0 - 15 tudi, 
+ Nam gidi dudi 45 tudi. 
+ Cho iét vao nude uéng 

- Cho uéng Lugol 
+ Loai 6 mg: 1 giot x 1 thang/ lan. 
+ Loai | mg: 1 giot x 7 ngay/ lan. 

Tu lugng gia 

* Tra Idi cac cau ti 1 dn 5 bang cach dién tit hode cum ter thich hop vao 
ché tréng 

1-Ké 3 anh hudng va réi loan khi bi thiéu iat: 

E - Co thé bj tao bon. 
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3 - Nhitng difa tré bi thiéu tri do thiéu nang tuyén gidp do hau qué ctla thiéu iét cé 

thé eé nhifng biéu hién sau: 

C - Bij tac bon; 

D - Dé cam lanh; 

G- Su phat trian thé chat va tinh than cham. 

4 - Bién phap bé sung iét cho ngudi dan nhadm: 

* Phan biét diing/sai cdc cau tur 6 dén 9 bang cach danh dau Y vao cét phi hop 

STT Néi dung Bung | Sai | 
Tré em khi bi thiéu nang tuyén giap biéu hién cham I6n, chiéu 

cao thap, hoc tap kém. 

Phu nf thigu nang tuyén giap trong thai ky mang thai it xay ra 

7 | cdc bién cé: say thai, de non; tré dé ra cé can n4ng thap, di tat 

bam sinh. 

6 

Buéu cé do thiéu idt thing bat dau tir luc tudi nhé va phat 

trién I6n dan, dae biat 3 tudi day thi, 

Nguyén nhan quan trong dan dén thiéu idt trong cing dong 

khéng phai do thiéu iét & thc phdm trong mat thé gian dai. 

» Chon mét cau tra Idi dung nhat cho c4u sau bang cach khoanh trén vao chir 

cai dau cau tra Idi duge chon 

10 - Bién phap cho uéng Lugol laai 1 mg dé phong thiéu hut ist 6 cong déng vai liéu: 

A- 1 giot x 7 ngay! lan, 

B- 1 giot x 1 thang/ lan, 

C- 1 giot x 14 ngay lan, 

D - 1 gist x 10 ngay/ lan.
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Bai 8 

THUC HANH CACH LUA CHON MOT 86 THUC 
PHAM TAI CONG DONG 

Muc tiéu hoc tap 

| 1 - Nhan dinh va lua chon dugc cdc thytc pham: C4, tom, nhuyén thé cdn 
tuoi bang phuong phdp cam quan. 

2 - Nhan dinh va Jva chon trig tot bang phuong php cam quan. 
3 - Nhan dinh va lua chon ducic thit con tuoi bang phuong phip cam quan, 
4 - Nhan dinh lua chon duge cdc loat stta va cdc san pham cia stta bang 

phuong phap cam quan. 
5 - Nhan dinh va lua chon duoc ng cdc va cde san pham neti cdc, rau qua. 

1, CACH LVA CHON CA 

1. Ca tuci 

- Nhtng bd phan chinh dé phan biet cA con tuci hay uon 1A mat, miéng, 
mang, hoa khé, vay, bung va hau mon. 

- Cach kiém tra: 
+ Quan sat cdc b6 phan trén, két hop vai ngiti mui béc ra tir mang ca, trong 

than thé cd. 
+ SO nan bung va than cé dé dénh gid do ran chac cilia thit cd (néu cd con 

tuoi) hoac phat hién dé chuéng hoi (néu c4 da won). 
+ Ngwi mii: 

* Dting tam nhon choc vao ca va rut ra ngit mili. 
* Ding gidy tham kh6, sach dat len minh cé dé hut niém dich trén vay 
ca va ngui to gidv dod. 
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Bo phan Ca tuoi Ca kém tuoi Ca 61 
Citing, dé én long | Dé trén long ban | Da co dau hiéu én 

Than cg | Dan tay khong tay quan xuéng | men thdi, dé trén 
thong xuéng. dé ding. long ban tay quan 

xudng dé dang. 
Nhin cau — 16i. | Nhan cau Idi, gidc | Nhdn cdu lom va 

Mat ca trong suét, gidc | mac nhan nheo,|khd, gidc mac 
mac dan héi. hoi due. nhan nheo. 

Miéng Ngam citng Hoi m& M6 han 
Dan chat xuéng| Dan khong chat | Hoi cach hoa khé 
hoa khé, khéng cé | vao hoa khé, mau 

Mang nhét va khéng cé| bat dau x4m va 
mii héi. cé nhét, c6 mili 

khoé chiu. 
Hong nhat hodc d6|Mau xdm, do} Mau tir nau dén 
tuoi, khong mii, | hoac xdm. cé mui | xdm, cé nhét ban 

Hoakhé | khéng nhet. va cé nhot. va cd ml hoi thdi. 

Thit ban, day nhét 

va béc mili nang, 
Vay tuoi, éng anh, | Vay khong sang, Vay md, long Iéo, 
dinh chat, khong c6 | cdn dinh, c6 niém | dé déc, cé niém 

Vay not niém dich hoaec cé | dich duc, mau x4m. | dich bao quanh va 
it niém dich trong, cé6 mii héi ban, 
mii tanh. nhiéu nhét vA cé 

mii khé chiu. 
Bung binh thudng, | Bung hoi phinh, Bung phinh, hau 

Bung va khéng phinh, hau | hau mon 16i va cé | mon Idi va dé ban. 
haumén | mé6n thut sau va| mau héng. 

tring nhat. 

Thit ran, cé dan | Thit mém, vét ngon | Thit. mém_— nhén, 
héi, dinh chat vao | tay dn vao ndy ra} ng6n tay an vio con 

Thit ca xuong song. cham, con dinh vao | y nguyén vét, thit 
xuong sOng. doc ra khéi xuong 

7 séng dé dang. 
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2. Ca khé 

Quan sat bén ngoai, bén trong, mau sac, mii vi, d6 ran cua thit cA. 

Néu cd khé tor: 
+ Trang thai bén ngoai sach, ran, vay déu (néu cd cé vay), c6 da day du 

(néu 1a loai cd Khong vay), khong cé niém dich, khong méc meo, khéng co sau 

mot, khéng cé vét tich hu hong, khong bi nat hodc thit ra rdi. 

+ Thit ran chac dinh chat véi xuong, khong co hién tugng phiin nat. 

+ Vét cat déu mau, thit G xuong séng mau dé nhat. khéng duoc cé mau 

x4m hoae den. 

+ Mii vi cé min khé: Khong cd mi gi sat, mui méc, mui hdi hoac mui vi 

si la khac. 

Il. TOM 

1. Tém tudi 

- Khi tam chet, tom bat dau mém nhiin ra, dau tom dé tich khoi minh tom, 

mau tom tra thanh sam, cé nhiéu nhct. 

- Tém tuoi: ndu chin c6 vd do, thit chdc, mii vi binh thugng thom ngon. 

2. Tom kho 

- Tom cé mau hong nhat dén héng, sang, khéng trang nhot, khéng tham den. 

- Néu 1a tom khé ca vo: phai nguyén con, khong dap nat. 

- Néu li tom non kho: phai con nguyén minh, khong vun nat, khéng sau 

mot, méc, mii vi thom ngon ty nhién, khong cé mu la. 

IIL CAC LOAI NHUYEN THE: TRAIT, SO, OC, HEN 

- Cac loai nhuyén thé chi duoc an khi con s6ng hoan toan (néu chét phan 

buy sinh ra chat déc mytilotoxin). 

- Trai. 56, hén: 

+ Con s6ng vo phai duge khép chat, hodc néu dang mo thi khi cham vao 

phai khép chat nhanh chéng (néu khép cham chap la dau higu 6m yéu hay 

slip chét) 

+ Trong rudt trai, sd, hén: néu cé nuGe nhiéu va trong thi sé h€n con song 

t6t, néu nurse it va duc thi so hén da chét. 

- Oc: 
+ Oc sng: nam chat trong vo hoac chui minh ra khoi vo va di dong nhanh. 

khi cham vao phai thut nhanh vao vo.
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+ Oc chét nam trong v6 va ué thanh mét khéi mém nhiin, thoi nhanh chong. 

+ Oc bénh: 6c nam yén trong v6 hoac thd minh ra khoi vo nhung khéng di 

déng hoac di déng cham. 

IV. TRUNG 

1. Xem ty trong 

Tha tritng vao dung dich nude mudi 10%: 

- Néu tring chim: tring tuci vira mdi dé 

- Tring lo lime: tring dé cach 3 -5 ngay 

- Tring ndéi: trig dai dé cach 5 ngay. 

2. Thu nghiém lac 

Cam qua tring gifta 2 ngén tay tro va cdi, khé lac 

- Tring mdi: lac khong kéu 

- Tritng dé cing lau: lac cang kéu (do mat nhiéu nudc). 

3. Thu nghiém soi 

Nam qua trtfng trong long ban tay, chi dé he dau tring, mat nhin vao trong 

G mét phia, con phia kia soi trén mdt ngudn sang (cd thé la dnh sang mt tdi 

hoac Anh sdng dién). Quan sat bén trong cila tring cd vét miiu khéng, cd ky 

sinh tring (giun, sin) khéng? cé vat gi la khdc khong? Quan sat hinh dang va 

trang thai cia wii khi. 

- Tring tuci: 

+ Mau héng trong suét vdi mét cham héng 6 gitta. 
+ Tdi khi cé duéng kinh khéng qua | cm. duéng bao quanh cé dinh, khéng 

di dang. 

+ Dap vo tring khéng cé mii. long dé va long trang riéng biét. 

+ Long trang mau tuoi dong déu, long dé mau vang nhat dén mau vang dé 

déng déu, dai chac, khi dé ra bat khong bi v6, gift nguyén hinh cau hoac hoi 

xep xudng. 

- Tring dé lau: 
+ C6 vét mau do voi nhiéu dutng van, ti khi rong hon, cé thé cé mau 

xdm & gan do (do tring qua hong hinh thanh H,S8). 

+ Dap va tring cé mii chua hodc héi théi. long dé v6 dinh vao vO hoac 

chay thanh nude tuy theo mite dé hong it hay nhiéu. 
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- Trimg théi: Thi nghiém soi thay duc, v4 ngoai mau xdm, cé van, mii 
thdi tit 16 cla vo trig thodt ra rat khé chi. 

- Tring méc: Thit nghiém soi thay c6 vét nau ndi tiép nhav béi nhimg van 
cing mau nau, phan 16n tap trung & ui khi. 

Y. THIT 

Quan sat Thit tuoi Thit kém tuoi 

. - . ws Mang ngoai nhét nhiéu ha 
Trang thai bén ngoai | Mang ngoai khé aid y 

bat dau nhét 

Mau sac Mé cé mau sac sang MG cé mau téi 

D6 ran chac va dan héi 

Ran, d6 dan hdi cao, 

an thit khéng dé lai 

dau ngén tay. Mat 

khép lang va trong. 

Dich  hoat 

héng nohat. 

trong, 

- Thit mém nhéo 

- Khi an dé lai dau ngén tay 

nhe nhumg tré Jai nhu trudc 

nhanh chong (thit oi: khi dn 

ng6n tay, vét ngé6n tay 

khong tré lai binh thudng). 

- Mat khép cé nhiéu nhet. 

Dich hoat duc, mau xdm. 

Tuy xuong 

Tuy bam chic vao 

thanh 6ng tuy, dan 

hdi, trong. 

Tuy réc ra khdéi 6ng tuy, 

mt Oi, mau sic téi hon 

hojic nau. 

Nudc canh 

Nude canh trong, mii 

thom, vi ngon; trén 

mat c6 ndi mot sé lép 

ma vai vang mé to. 

- Thit kém tuci: Nudc canh 

duc, mii vi 61, trén mat ]ép 

mé tach thanh nhitng ving 

mé@ nho. 

- Thit 61: nude canh duc, 

van mii vi 6i, hau nhw 

khong con vét md. 

Déi voi thit gia cam (ga, vit ngan, ngéng...): Déi véi gia cim da Jam 
long phai chon nhitng con cé day du ca dau, da kin va lanh lan, khong cd 
rut (trit gan). 

Mau sac ty nhién te trang nga dén vang tuoi, khong c6 vét bin moc meo 
hoac vét la gi khdc, mii vi binh thutng, khong cé pham mau. 

6]
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VL SUA CAC SAN PHAM CUA SUA 

Dua vao mau sac, mui vi dé chon sifa 

1. Siva tudi 

- Mau sac: sita tuoi tot cé mau vang nga dén mau vang nhat. 

- Mii vi: thom ngon diac biét cua sifa. 

+ Néu stta cd mii vi la: cé thé do anh hung cha thé an chan nudi. 

+ Sita cd mili kim loai: cé thé do kim loai 6 dung cu chtta thoi ra. 

+ Sita cd vi chua, dang... cd thé do vi sinh vat 6 nhiém sifa gay nén. 

+ Sita co mt 6i khét: stta bi lén men. 

2. Sta hop 

- Quan sat hép stta: mat hop khéng phéng. khong gi, khong hé, cén trong 

thoi han su dung. 

- Mau sac; mau vang nga, déng déu, khong lodng qua, khong dac qua 

{nhing que thuy tinh vao khdi sita nhdc jén sé thay sita chay thanh ddng 

lién tuc, déu, min). 

- Khi bop sita bang 2 ngdn tay khong cé hat dudng két tinh lao xao. 

- Khong cé cuc vén trong khéi sita hoac cue dinh vao thanh hép, khong cd 

bo ndéi Jén trén, khéng c6 dudng két tinh lang xuéng day. 

- Mii thom ngon, khdng cd men méc, 

- Néu sita bi sam mau cé thé do: Ché bién 6 nhiét d6 cao, bao quan lau 6 

nhiét d6 cao lam cho protein bi bién déi. 

- Néu sia qué dac: do cé stta qua lau, sita dé bi von cuc, dac quanh, 

déng hon. 

- Néu sita qua lodng: do cé sita chua dung mite, dé bi chua. 

- Néu sita cé hat dudng két tinh lao xao: do khong quay dao lam ngudi sau 

khi c6 dac, nhitng hat duong nay khé hoa tan. 

3. Stra bot 

- Mau vang nga, dong déu, khong von cuc, min, hoa tan trong nudc thanh 

mot nhii tuong déng déu bén, khéng lang can, mdi vi thom ngon. 

- Néu sita vén cuc: ching té dé dm trong sita da lén qué mifc quy dinh 

- Néu sita c6 mau nau nhat dén sém: cé thé do sita duoc ché bién & nhiét 

dé qua cao hoac bao quan 6 nhiét d6 cao lam cho protein bi bién chat. 
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VII. NGU COC VA CAC SAN PHAM 

1. Gao 

- Quan sat: Dan méng gao trén mot td gidy den, quan sat k¥ mau sac, hinh 

dang, xem c6 sau mot khong. 

- Hé mot dim gao lén ban tay cha xat roi ngui. 

- Gao tot: 

+ Hat phai déu, khong Lan hat lép, hat nho, ft duc, ran chac. 

+ Mau tir hong nhat dén trang tinh. 

+ Khong mot, khéng méc. 

+ Mii vi thom ngon, khong cé mili khac la. 

- Néu gao c6 nhiéu hat gay: do Mia qué non, phoi qué nang hoc thée dé 

qua lau khong xay xal. , 

- Gao c6é mau sac duc: cé thé do khi hau xdu, mua rét kéo dai trong mia 

lda chin. 

2. Bot mi 

- Binh thudng mau trang nga (bdt hong mau t6i, c6 thé mdc). 

- S8 min, kh6, nang, nam vao réi mé tay ra bot gitt nguyén nam. 

- Bot thuéng khong cé mili hodc thom diju (bét hong mii méc, khét hoac 

eo mii amoniac hodc mui la khac). 

- Ném thay vi din, khong chua, khong dang. 

VII. RAU QUA 

- Chon rau qua tuoi, khong dap nat. 

- Rau khong cé mau vang Ga hodc khong cé vét méc meo trén mat qua, 

khong ¢6 mili la. 
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DAP AN 

Bai I: 

* Tra loi ngan cdc cau ti 1 dén 6 bang cach dién tir hoac cum tir 
thich hgp vao ché trong 

Cau 1: 

A - Ngung lén 

B - Cham phat trién thé luc va tinh than 
C - M& hoa gan 

Cau 2: 

A- Lyzin 

B - Tryptophan 

C - Phenynalaninin 

Cau 3: 

A - La tién chat cha axit mat 
B - Tham gia tong hop cdc ni tiét t6 vo thuong than 

Cau 4: 

A - Tham gia vao su hé hap cha t€ bao va mo 
B - Can cho su chuyén hod protein, kich thich su tang trudng. 

Cau 5: 

A - Vitamin A, D, E, K. 

B - Vitamin nhom B: vitamin C, P, U. 

Cau 6: 

A - Cau tao xuong, rang. 

B - Déng mau. 

E - Trong va ngoai té bao. 
¢ Phan biét diing/sai cdc cau ti 7 - 21 bang cach danh dau “ vao cot 

phi hyp 
Cau7- Db: ~Cau8- S Cau9- §; Cau lO-D: Caull-s: 
Cau [2 - DB, Caul3-S; Caul4-bD; Caul5-S; Cau 1l6-b; 
Cau 17 - BD: Caul&S-B; Cau i9-S; Cau20-D: Can21-S. 
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* Chon mot cau tra loi ding nhat cho cdc cau tit 22 dén 23 bang cach 
khoanh tron vao chit cdi dau cau tra loi duoc chon 

Cau 22 - G; Cau 23-A 

Bai 2: 

* Tra léi ngan cdc cau ti 1 dén 13 bang cach dién tir hode cum tir 
thich hyp vao ché trong 

Cau Tf: 

A - Nghi ngoi 

B - Nhiét 46 
C - Can thiét 

Cau 2; 

A - Nang lugng cho chuyén hod co ban 
B - Nang luong cho lao dong thé luc 

Cau 3: 

A - Cugng dé lao dang 

B - Thdi gian lao déng 

Cau 4: 

E - Dua vao ngudi “chudn" 
F - Dua vao chuyén hod ca ban va hé sé mite lao déng 
G - Dua vao nang luong tiéu hao ting phan. 

Cau 5: 

A - 120- 130 Keal/ kg co thé 

B- 100 - 120 Keal/ kg co thé 
Cau 6: 

D - 1 - 3 tuéi: 1.300 Keal 

E-4-6 tudi: 1.600 Keal 
F- 7-9 tudi: 1.800 Keal 

Cau 7: 

A-10- 12 tudi: 1.300 Keal 

B - 13 - 15 tdi: 1.600 Keal 

Cau 8: 

A - 2.100 Keal 

BR - 2.300 Keal 
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Cau 9: 

A - 400 ug 

E - 600 pg 

F - 850 ug 

Cau 10: 

A - 400 - 500 mag/ ngay 

D - 1.000 - 1.200 mg/ ngay 
Cau Lh: 

A - 0.14 mg/ ngay 
B-0,21 mg/ ngay 

Cau 12: 

A - 0,4 mg 

B - 0.55 mg 

Cau 13: 

A-12 

B- 18 

C-70 

¢ Phan biét diing/sai cdc cAu tir 14 dén 24 bang cach danh dau ¥ yao cot 

phu hop 
Cau 14- DB: CauiS-B; Cau l6-S Caul7-S; Cau 18 - BD: 

Cau 19 - BD; Cau 20-S; Cau21-S:; Cau22-B; Cau 23 - BD; 

Cau 24 -D. 

e Chon mot cau tra loi ding nhat cho cac cau tir 25 dén 27 bang cach 

khoanh tron vao chit c4i dau cau tra loi duge chon 
C4u 25 - E; Cau 26-C:; Cau27-C 

Bai 3: 
« Tra loi ngan cac cau tir 1 dén 11 bang cach dién tir hoac cum ti 

thich hop vao ché trong 

Cau |: 

A - Bénh lao 
B - Bénh than 

C - Bénh lon déng dau 

Cau 2: 

A ~ San day 

B - San nho 

C - Giun xoan 
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Cau 3: 

A - Bao quan lanh 

B - Bao quan bang mudi 

C - Xéng khdi, phoi khé 

Cau 4: 

A - Bénh san khia 

B - Bénh san 14 gan 

C - Bénh nhiém tring nhiém déc thite an 

Cau 5: 

A - La thanh phan co ban cua protein sita. 

B- C6 du cac axit amin can thiét, dac biét 14 lysin va axit glutamic. 

E - Dé bi tha & moi trudng axit 

Cau 6: 

A - Chiém khoang 66% téng sé protein sita 

B - Khong cé photpho nhung cé |uu huynh 

Cau 7: 

A - O trang thai nhii tuong va d6 phan tan cao. 

B - Nhiéu axit béo chua no can thiét. 

C - Cé nhiéu lecithin 14 mot phétphatit quan trong. 

D - C6 d6 tan chay thap va dé déng hod. 

Cau 8: 

A - Bénh lao 

B - Bénh sot say thai o stic vat 

C - Bénh than 

Cau 9: 

A - Bao quan lanh: Nhiét do 4 - 10°C 

C - Bao quan bang cach lam kho: Bot tritng 

Cau 10: 

A - Thiéu protein cé gid tri sinh hoc cao 

C - Dé thiéu vitamin nhém B, nhat 1A vitamin B, 

Cau LI: 

A - Khéng xay xdt gao qua trang. 

B - Tang svt dung thitc an dong vat, dau dé va rau qua tuoi. 
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« Phan biét ding/sai e4c cau tir 12 dén 19 bang cach danh dau  vao cot 
phi: hop 

Cau 12-58; Caul3-BD: Caéaul4-S, Cau ls-®; 

Cau 16 - S; Caul7-D: Caulg-S, Cau l9-). 
e Chon mot cau tra loi dung nhat cho cdc cau ti 20 dén 22 bang cach 

khoanh tron vao chit c4i dau céu tra loi duoc chon 
Cau 20-C; Cau 21-6; Caéu22-D 

Bai 4: : 
¢ Tra loi ngéin cac cau tir 1 dén 8 bang cach dién tir hoac cum tir thich 

hop vao cho trong 
Cau I: 

A - Bam bao dt nang luong 
B - Bu cade chat dinh duGng can thiét 
C - Dui nude va cae chat dién gidi. 

Cau 2: 

A - Xdc dinh d6i tuong 
B - Tinh nhu cau nang lueng 
C - Tinh nhu cau cdc chat dink duéng. 

Cau 3: 

A - Nang luong 1.800 - 2.000 Kcal 
B - Protein 60 - 70g 

Cau 4: 

A - Nang lugng 2.600- 3.000 Keal 

B - Protein 70 - 100g (protein dong vat chiém 30 - 50%) 
Cau 5: 

A - Nang luong 1.250- 1.800 Keal 

B - Protein 40 - 75 g (protein déng vat 1A 50 - 70%) 
Cau 6: 

A - Nang lugng; 1.250 - 1.800 Keai 
B - Dang ché bién: sita, chao 

Cau 7: 

A - An gidm mudi < 6¢/ ngay 
B - Han ché calo néu bénh nhan béo 
C - Gidu vitamin 

Cau 8: 
A - Han ché protit; 0,4 - 0,6g/ kg/ ngay 

B- Bu nang lugng 

C - Giau vitamin 
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Cau 9: 

B - Lipit: [O0g/ kg/ ngay 
C- Gluxit: 300 - 400g/ngay 

* Phan biét dung/sai cdc cau 10 dén 17 bang cach danh dau “ vao cét 
phu hyp 

Cau 10-5; Cault-S: Caul2-b: Cau13-p: 
Cau 14-5; Cauls-B: Cau l6-B: Cau 17-D. 
« Chon mot cau tra loi dang nhat cho cdc cau tir 18 dén 19 bang cach 

Khoanh tron vao chit cai déu cau tra loi duoe chen 
Cau 18 - D: Cau 19-D 

Bai 5; 

® Tra li ngan cdc cau tir 1 dén 13 bang cach diéu tir hoac cum tir 
thich hyp vao ché trong 

Cau L: 

A - Bi nhiém khudn 
B - Déc hai 

Cau 2: 

A - Phai nhiém mot luong vi khudn du lén dé gay bénh 
B - Vi khuan vao co thé giai phéng ra mot luong Ion doctd . 

Cau 3: 

A - Kiém tra thd y khi giét thit 
C - Bao quan lanh 

D - Dun k¥ thite an 
Cau 4: 

B - Ca hép cé dau 
C - Banh, keo cé kem sita. 

Cau 5: 

A - Dat vuon, dat nghia trang: 6 nhiém dé hép, rau qua. 
B - Rudt cia cdc déng vat nudéi trong nha 

Cau 6: 

A - Dam bao khau ché bién, nhat ta dé hop 
B- Dun k¥ thie an trude khi an 

Cau 7: 

A - Do lam dung vé liéu Iuong 
B- Khéng dam bao thoi gian trudc khi thu hai 
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D - Do kién thitc va trinh d6 cla ngudi san xuat va tiéu ding. . 

Céu 8: 

B - Rau, qua phai ruta sach, ngam nude nhiéu lan 

C - Qua cé vo cting: ria sach, got vo. 

Cau 9: 

C - Kiém tra va gidm sat vé sinh an toan thyc pham 

D - Xt ly nghiém theo Juat vé sinh an toan thyc pham 

Cau 10: 

A-- Khong an khoai mec mam, nhat 14 chan mam 

B - Nhiing cit khoai cé mau xanh phai got bé phan xanh cua ci khoai 

Cau Lt: 

B- An voi dutng 1a t6t nhat 
C - Khi san cé vi dang khéng nén an 

Cau 12: 

A - Chi an nam da biét rd ; 

B - Phé bién cho nhan dan kién thitc vé nam an, nam doc. 

Cau 13: 

A - Khong an nhuyén thé chét 
B - Néu thay 2/3 nhuyén thé chét: phai bé di. 

« Phan biét ding/sai cac cau tir 14 dén 22 bang cach danh dau ~ vao cot 

pha hop 
Cau 14-5, Caul5-B: Caul6-p; Caul7-B; Cau 18 - & 

Cau 19- BD; Cau 20-5, Cau2)-B; Cau 22-5, 

e Chon mét cau tra ldi dung nhat cho cdc cau tir 23 dén 25 bang cach 

khoanh tron vao chit c4i dau cau tra 16i dugc chon 

Cau 23 - D; Cau 24-D; Cau 25-E 

Bai 6: 

e Tra loi ngdn cac cAu tir 1 dén 2 bang cach dién tix hoac cum tir thich 

hop vao ché tréng 

Cau |: 

A - Phu nit, dc biét 14 phu nif mang thai hodc sau khi sinh. 

C - Tré bi suy dinh dudng. 

E - Nguéi gia, dac biét 1A nhitng nguoi nghéo. 
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Cau 2: 

A - Khuyén khich ngudi dan an thitc an giau sat va folat 
B - Khuyén khich ba me nudi con bang stra me 
D - Cho tré so sinh cd can nang thap udng vién sat khi duoc 2 thang tudi 

¢ Phan biét diing/sai cdc cau tir 3 dén 8 bang cach danh dav ~ vao cot 
pho hep 

Cau 3 - D: Cau4-S; Cau5-D,; 
Cau 6 - S; Cau 7 - S: Cau 8 - BD. 
* Chon mot cau tra Idi ding nhat cho cau sau bang cach khoanh tron 

vao chit cai dau cau tra loi duge chon 
Cau 10-C 

Bai 7: 
© Tra loi ngan cac cau tir 1 dén 5 bang cach dién tir hodc cum tw thich 

hop vao ché tréng 

Cau I: 

A - Buéu cd 
B - Thiéu nang tuyén gidp 
C - Thiéu tri 

Cau 2: 

A - Dé bi cam lanh 

B - Van dong cham chap va thiéu ning luong 
D- Da khé 

Cau 3: 

A - Nhiing dita tré nay yéu 
B - Khéng lén can 

E - Da kho day 
Cau 4: 

A - DE phéng cho ngudi dan khong bi thiéu iét 
B - Giam kich thude buéu cé 

D - Cai thién tinh trang budu cé, khéng cho buéu phat trién them. 
Cau 5; 

A - Phu nif thoi ky sinh dé, b& me cho con bi 
- B -Tréem@- 15 tuéi 

C - Nam gidt dudi 45 tdi 
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