THUC PHAM
VA GIA TRI DINH DUONG

Hoc xong bai hoc nay, em sé:

« Nhan biét duoc mét sé nhém thue phdm chinh, dinh dudng va y nghta
cla tirng loai déi véi strc khoé con ngudi.

+ Tinhtoan so bd duoc dinh dwdng, chi phi tai chinh cho mét blra an gia dinh.

« Hinh thanh théi quen &n, uéng khoa hoc.

~_ M6n an ma em wa thich nhét la gi? Ké tén
C céac thanh phan trong mén an do.

I. CAC NHOM THUYC PHAM VA NGUON CUNG CAP CHIiNH

Thuc pham la san pham ma con ngudi dn, udng & dang twoi séng hodc da dugc so
ché, ché bieén va bao quan.

Mbi loai thue phém thuong chira nhiéu loai chét dinh dudng von ti 1€ khac nhau.
Céan ctr vao chat dinh duéng co ti 1€ cao nhat, thyc pham duogc phan chia thanh cac

nhom nhu & ¢6t (1) Bang 5.1.

Bang 5.1. Nhém thuc pham va ngudn cung cép chinh

Nguén cung céap
Nhém thwe pham Thwc pham twoi séng Thwc phadm ché bién
(1) (2) (3)
Giau tinh bét, dueng (glucid) | Cac loai hat lvong thue, khoai cl,... | Com, banh mi, bun. ..
Giau chét dam (protein) Thit, c&, tém, trirng, cac loai db, ... Gid, dau phu (dau ha),...

Giau chét béo (lipid) Céc loai hat nhiéu dau; me, ... Dau thue vat, bo, ...

Giau vitamin, chat khodng | Céc loairau, qua, ngt cbe nguyén hat,.. | Nudc cam, nudc ca rét, ..

o

1. Em hay ké thém cac
thue phdm ché bién
theo goi y & cbt (3)
Bang 51.

2. Quan sat Hinh 5.1,
cho biét cac chét
khoang va vitamin

- c6 trong nhing thurc

Vitamin D Vitamin nhom B Vitamin C pham nao?

Hinh 5.1. Céc san phdm giau vitamin va chét khoang
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II. VAITRO CUA CAC CHAT DINH DUONG CHINH POI VO'I SI’'C KHOE
CON NGUOI

Cac chat dinh dudng chinh c6 vai tro rat quan trong doi voi sirc khoé con ngudi

(xem Bang 5.2).

Bang 5.2. Cac chat dinh du&ng chinh va vai trd déi vai strc khoé con ngudi

Chit

dinh dwong chinh Vai tro doi v&i strc khoé con nguei

Tinh bét, dwdng * H6 tro suw phéat trién nao va hé than kinh.
(glucid) « Diéu hoa hoat déng clia co thé, .. )
——— ———— Cung cap
g T » Gitp hap thu cac vitamin A, D, E, K. .
Chat béo (lipid) nang luvong

« Gitp phét trién cac té bao n&o va hé than kinh, ..

. « Nguyén liéu xay duwng té bao.
Chat dam (protein) S ’ e

« Tang strc dé khang, ...
« Gitip hinh thanh, taing trudng va duy tri swviing chéc clia xwong, rang: calcium.

Chét khoang (calcium,

) « Diéu hoa hé tim mach, tudn hoan mau, tiéu hoa.
magnesium,...)

« Duy tri can béng chét I6ng trong co thé.

« Tham gia chuyén hod thirc 8n thanh nang luong: vitamin B1.

« Gillp co thé hap thu tét calcium va phosphorus dé hinh thanh va duy tri
hé xwong rang viking chac: vitamin D.

« Bao vé co thé chéng nhiém tring, chéng oxi hod: vitamin C, vitamin E.

Cac vitamin (A, D, B1,
C E.)

« Tang cudng thi lue clia mét: vitamin A, ...

Em co biét ?

Nuéc chiém hon 50% khéi lvong cla co thé nguodi, d& ddm bdo st dung
thuc phdm hiéu qua va co thé khoé manh thi ching ta can phai uéng du nudc
duwdi dang db uéng hodc an vao ciing cac loai thirc &n. Nhu cau nudc khuyén
nghi cho tré ttr 10 — 18 tudi 14 40 ml/kg can nang.
Khéng nén uéng thuding xuyén, qué nhiéu céc loai nude ngot, nude ngot ¢é gas
dé phong ngtra thira can, béo phi.

Ngudn: Bé Y t&, Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, 2016.

Trong cac chét dinh dudng sau: dudng, dam, chéat khoang, chat béo, loai nao
khéng cung c&p nang luong cho co thé?
Néu ban clia em cé chiéu cao thap hon so véi Itra tudi, em sé khuyén ban nén
&n thém nhtng thuc phdm nao? Vi sao?
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Em co biét ?

Kilocalorie la don vi do nang lwong, ki hiéu la kcal.
M3&i ngay, tré em tlr 12 dén 14 tudi cAn duoc cung cap tdi thiéu 2 200 kcal ddi
v&i nam va 2 040 keal doi véi nir. Co thé dugc cung cap khoang 4 keal khi str
dung 1 g protein hay 1 g glucid, khoéng 9 kcal khi st dung 1 g lipid.

Ngudn: Ba Y t& Nhu cau dinh dwéng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, 2016.

IIl. TINH TOAN SO BO DINH DUONG VA CHI PHi TAI CHINH
CHO MOT BUA AN GIA PINH

1. Nguyén tac xay dwng bira an hop li

Bita in can dam bao: du ning lwong, di va can doi cac chit dinh dudng can thiét,
da dang thuc pham va phu hop vai diéu kién kinh té cua gia dinh.

2. Tinh toan so by dinh dwéng va chi phi tai chinh cho mét bira an gia dinh

Mot bita dn gia dinh hop li can duoc xdy dung theo cac bude sau:

Budéce 1.

Budc 2.
Bwée 3.

Buoc 4.

Buoc 1.

Budce 2.

Budée 3.

Xac dinh cac nhom thuc pham cén thiét cho bita in theo khuyén nghi vé
ché db dinh dudng hop li (xem Phu luc trang 83, 84).

Lén thuc don cho bita an.

Xac dinh nguyén liéu, s lugng dé lam cac mon an.

Tinh gia thanh cho bita dn dé c6 thé diéu chinh theo kha niing tai chinh.
Vi du:

5 DPétinh toan so b6 dinh dudng va chi phi cho mét blra &n chinh cla gia
/= dinh c¢ ba ngudi (con 12 tudi, bd va me), thuc hién cac budc nhu sau:

Xac dinh nhom thuc phcfm cdn thiét. Can du 4 nhém thue phém, do la
nhom giau tinh bdt, duwong; gidu chét béo; giau chat dam; giau chat khoang
va vitamin.

Lén thuc don. Thuc don g(”‘)m cac mon an sau:

1. Thit lon kho.

2. Pau phu (dau hii) sdt ca chua.

3. Canh rau car.

4. Nudc du du, chanh leo (chanh day).

5. Com, khoai lang ludc.

6. Stta chua, sira nudec.

Xdc dinh nguyén liéu, so6 hrong (Bang 5.3).
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Bang 5.3. Cac chét dinh dudng va khéi lvong tieng loai thue phédm
clia mét bira &n gia dinh

Chat Loai thwc pham | Lwong thwe pham | Binh mirc cho | Khéi lwong thuc
dinh dwéng chinh khuyén nghi 1 don vi pham 1 bira
(don vi /bira cho 3 ngudi) cho 3 nguwei
(1 (2) ©) (4) (5)
Tinh bét, dudng Com i 89lqg 660 g (312 g gao)
Khoai lang 6 84 g 504 g (3 cl)
Budng B 549 28
Chét béo Thit m& 2 59 10 g
D&u &n 5 5g 259
Chéat dam Thit 5 &1l ) 1559
Dau phu (dau ha) 8 58 g 174 g (3 miéng)
Sra nuoc 2 100 mi 200 ml
Ska chua ) 100 g 300 g (3 hép)
Vitamin Rau cai 3 80g 240 g
va chét khoang Cachua | 80 g 80g
Chanh leo 1 80g 80 g
(chanh day)
Buadua 5 80g 240 g

Buwéc 4. Dua vao don gia cac loai thuc phcfm tai dia phuong, tinh gia thanh mgt
bira an gia dinh (Bang 5.4).

Bang 5.4. Chi phi tai chinh cho mét bira an gia dinh

STT Nguyén liéu Sé lvong Pon gia Thanh tién (ddng)
(1) (2) (3) (4) (5)
1 Gao 312 g ? 0
2 Khoai lang 504 ¢ ? ?
g Budng 259 ? ?
4 Thit m& 1049 E T
5 Dau an 259 ? ?
6 Thit 155'g % 7
7 Bau phu (dau ha) 174 g (3 miéng) ? i
8 Silra nudec 200 ml 2 ?
9 Stra chua 300 g (3 hép) ? 7
10 Rau cai 240 g T 7
11 Ca chua 80 g ? #
12 Chanh day 80g £ 2
il Bu du 240 g & ?
14 Gia vi & ?

Téng chi phi ?
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Néu & dia phuong em khong cé sén cac nguyén liéu nhw trong vi du trén hoéc chi
phi clia blra an khéng pht hop véi kha nang tai chinh cla gia dinh, em sé lam nhw
thé nao dé van dam béo du nang lvong, Al va can déi cac chét dinh dudng?

Hay tinh toan so bd dinh duéng va chi phi tai chinh cho mét bira &n cla
gia dinh em.

C6 bon nhom thue phérn chinh: nhom thue phfun giau tinh bot, duong;
nhom thue phdm gidu chit dam; nhém thuc pham giau chét béo;

nhom thwe pham giau vitamin va chét khoang.

Mai loai thwc pham thuong chira nhiéu loai chat dinh dudng vdi ti
1é khac nhau.

Mbi chat dinh dudng déu co vai tro quan trong dbi vai sic khoé
con nguoi, thira hay thiéu bat cir chat dinh dudng nao déu gay anh
hudéng khong c6 g1 cho strc khoé.

Pé xay dung mot bita dn hop li can dam bao du ning lrong, du va
can dbi cac chat dinh dudng can thiét, da dang thuc pham va phu
hop véi diéu kién kinh té cia gia dinh.

= Em co biét?

Chuyén gia dinh duéng khuyén cdo moi ngudi nén cé ché dé &n da dang
céc loai thue phdm, udng di nwédce va tap thé duc thuweng xuyén.

Ngudn: L& Danh Tuyén, Huéng dan dinh duéng diw phong COVID-19,
Nha xuét ban Lao déng, 2020.

Con ngudi khéng tu tdng hop duoc 8 loai acid béo va 9 loai acid amin thiét yéu
nén cac chat nay bat budc phai lay tir thirc &n.

Nguén: Vién Dinh duéng, 10 I&i khuyén dinh duéng hop I,
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