Bai 36 TIEU CHUAN AN UONG. |
NGUYEN TAC LAP KHAU PHAN

[ - Nhu cau dinh dudng cua co the

B Nhu cdu nang luong 0 mér nguoi khong giong nhau, vi vay nhu cau cung cip
chat dinh duong bang con duong an uong cung khac nhau.
Viéc cung cap chat dinh duong cho co thé can dam bao can doi thanh phin cac
chat : protéin, lipit, gluxit. Nhu cdu protéin (dac biét la protéin dong vat) o tre em
cao hon nguoi lon.
An uong khong day du sé dan tai tinh trang suy dinh duong.
Viét Nam dang c6 gang phan dau giam ti lé suy dinh duong ¢ tre em (bang 36-1).

Bang 36-1. Ti I¢ % tré em Viét Nam (dudi 5 tudi)

bi suy dinh dudng qua cac nam
(Theo tar liéu cua Vu Bao vé ba me va tré em - Bo Y té, 2001)

' Tinh trang suy dinh duong | 1985|1995 1997 1999] 2000/ Muyc tieu nam 2005

Thi€u can (W/A) 51,5449 | 40,6 36,7 | 33,8 25

Chua dat chiéu cao (H/A) | 59,7(46,9 | 44,1|38,7 | 36,5 275

W : Khoi luong co thé ; H : Chiéu cao ; A : tudi.
Mot s6 tre em an uéng qua nhiéu loai thuc pham giau nang lwong dé hap thu
(socola, mo dong vat...) ma lai it van dong da dan toi bénh béo phi.

¥ - Nhu ciu dinh duong cua tre em, nguoi truong thanh, nguoi gia khac nhau nhu
theé nao ? Vi sao co su khac nhau do ?
- Vi sao tre em bj suy dinh duong o nhirng nuoc dang phat trién thuong chiém ti
& cao ?

- Sur khic nhau vé nhu cau dinh duong o mai co thé phu thuoe vao nhung yéu té nao ?
IT - Gia tn dinh dudng cua thuc an
M Gia tri dinh duong cua thuc an biéu hién o thanh phéan cac chat hiu co (protéin,

lipit, gluxit), muoi khoang, vitamin va nang luong tinh bing calo chua trong no,
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I gam protéin duoc 6xi hoa hoan toan giai phong 4,1 kcal.
I gam lipit duoc 6xi hoa hoan toan giai phong 9,3 kcal.
I gam gluxit duoc oxi hoa hoan toan giai phong 4.3 kcal.
¥ - Nhung loai thuec pham nao giau chat duong bot (gluxit) ?
- Nhung loai thuc pham nao giau chat beo (lipit) ?
- Nhung loai thuc pham nao giau chat dam (protéin) ?
- Su phoi hop cac loai thuce an trong bira an co y nghia gi 7
[1I - Khau phén va nguyén tac lap khau phan
B Khau phin la luong thuc an cung cap cho co thé trong mot ngay.
¥ - Khau phin an uéng cua nguot moi khoi 6m co gi khac voi nguoi binh thuong ?
Tai sao ?
- Vi sao trong khau phan an uoéng nén tang cuong rau, hoa qua tuoi ?
- beé xay dung mot khau phan an uong hop li can dua trén nhing can cu nao ?

Nhu edu dinh duong cua ticng nguoi khong giong nhau va phu
thuoe vao gicgi tinh, lica tudi, hinh thie lao dong va trang thai
sinh li cua co thé.

Can cung cdp mot khdauw phan an wong hop U (dua vao thanh
phan va gia tri dinh duong cia thice an) dé dam bao cho co thé
sinh truong, phdat trién va hoat dong bink thucong.

Nguyeén tdae lap khdu phan la :

- Dam bao du Lugng thice an plic hop v eau ena tieng doi tugng.
- Daonm bao ean doi thanh phan ede chat hicu co, cung cdp di muoi
khocdng va vitamin

- Ddim bao cung edp di nang liwgng cho co the.

gau héi va bai tap

[. Visao nhu cdu dinh duong khac nhau tuy nguoi 7 Cho mot vai vi du cu thé.
2. Thé nao la bira an hop li. co chat luong ? Can lam gi dé nang cao chat luong bua
an trong gia dinh ?
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“m c6 biét
—

- Bénh béo phi ¢ nguyén nhan la do trong khau phin an uéng chua nhiéu
loai thuc dan giau nang luong dé hap thu va co thé it van dong. Nguoi
mac bénh beo phi can thie hien ché do an kieng hop i, trong khau phan
nén tang cuong cac loai thuc an ngheo nang luong, an nhiéu rau qua,
han ché thuce an thit, mo, keo, banh ngot, tang cuong lao dong chan tay
va ren luyén thé duc thé thao.

- So sanh t1 lé suy dinh duong cua tre em Viét Nam (duoi 5 tuoi) voi mot
s0 khu vuc trén the gioi o thoi diém nam 2000 (bang 36-2).

Bang 36-2. Ti I&¢ % suy dinh duong cla tré em & mot s6 khu vuc trén thé gici
(Theo tai liéu cua Vu Bao vé ba me va tre em - Bo Y té, 2001)

> Ti1é % tré suy dinh duéng
| S Thi€u can(W/A)| Chua dat chitu cao (H/A)
| Viét Nam 33,8 36.5
Chau A (u6c tinh) 28,9 cals
Chung cho cdc nudc dang 36,7 32,5
phiit trién (u6c tinh) b
Thai Lan 19 A |
Philippin 28 0
: Indénéxia i 34 42
| Lao 40 47
C-‘ampuchia | i 52 _ _: 36 -
L’I;rung Quoc | 10 ' 17
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