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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

Tré em kén an, biéng an thi phai lam sao?

Ngudi mudn giam can cé nén cat hoan toan tinh bot?
Loi két: Hanh trinh dinh du@ng bat dau tir hom nay
Tai liéu tham khao

Téng quan

« Dinh dutng la qua trinh co thé ti€p nhan, tiéu hda va chuyén héa cac dudng chat tlr thuc
pham dé duy tri sy s6ng, phat trién thé chat va bao vé sic khde. Mot ché db dinh dudng
can bang, da dang cac nhém chat dinh dutng c6 thé gitp phong nglra téi 70-80% nguy co
mac cac bénh man tinh khéng lay nhu tim mach, dai thao dudng va béo phi.

Cau chuyén

« Chi Ha, 38 tudi, nhan vién van phong tai Quan 7, TP.HCM, thirc day lGc 5 gio sang dé
chudn bi bira sdng cho ca gia dinh. Con trai 7 tudi cta chi lién tuc bi c6 gido nhac nha vi
hay ngu gat trong I6p, con con gai 4 tudi thi thap hon cac ban cung I&a gan 5¢cm. Ban than
chi cling dang vat 16n véi tinh trang mét mai kinh nién va can nang tang dan du da co
gang an kiéng.

e “Minh dé& cho con an du com, thit, rau réi ma sao van khéng cai thién?” - chi Ha ban
khoan khi lugt dién thoai tim kiém thong tin IGc nGa dém.

» Cau chuyén cla chi Ha khong phai la ca biét. Theo so liéu tur Vién Dinh dudng Qudc gia,
khodng 70-80% nguoi Viét hi€u rang can an da dang thuc pham, nhung khoang céch gilra
hi€u biét va thuc hanh van con rat I16n. Nguyén nhan chinh la thi€u kién thic dinh dutng
nén tang va ti€p can vdi thong tin dinh dudng chinh xac.

« Bai viét nay sé gilip ban hi€u rd dinh dudng tir goc nhin khoa hoc, tir d6 xay dung ché do
an uong phu hop cho ban than va ca gia dinh.
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

Dinh dudng la gi? Binh nghia khoa hoc

« Dinh dudng la mot qua trinh sinh hda va sinh ly phirc tap, trong dé co thé st dung thuc
pham dé€ thuc hién cac chiic ndng song. Qua trinh nay bao gom bon giai doan chinh: an
udng - van chuyén - hap thu - bai tiét chat thai.

« N6i don gidn hon, hay hinh dung co thé ban nhu mot nha may hoat dong 24/7. Thuc pham
chinh la nguyén liéu dau vao, con dinh dudng khoa hoc la quy trinh van hanh gilp nha
may san xuat nang lugng, xay dung va sta chita cac bd phan, dong thoi dao thai chat can
ba.

 Chat dinh dudng la nhiing hgp chat c6 trong thuc phdm ma co thé hap thu dé hoat dong,
phat trién va ton tai. Khi co thé khéng nhan dd hodc thira mét s6 dudng chat thiét yéu,
tinh trang mat can bang dinh dung sé xay ra - dan dén suy dinh dudng, thtra can béo
phi, hodc céac réi loan chuyén héa nghiém trong.

Phan biét “Dinh dudng” va “Thuc pham”

Nhiéu nguoi thuong nham lan hai khai niém nay:

Khéi niém Dinh nghia Vidu
Thuc pham Vat chat con ngudi an/udng dugc Com, thit, rau, trai cay
. . Qua trinh co thé xr ly va s dung Tiéu héa protein -» Axit amin -
Dinh dutng thuc pham Xay dung co bap

Cac thanh phan c6 ich trong thuc

Chat dinh dudng oham

Protein, vitamin, khodng chat

Hi€u ding su khac biét nay gilp ban nhan ra rang: an nhiéu chua chac da du chat, va an it
khong ¢ nghia la thiéu dinh dudng. Quan trong la chat lugng va su can bang.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3



DinhDuong.US
Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
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Cac nhédm chat dinh dudng thiét yéu

Theo cac chuyén gia dinh dudng, co thé con nguoi can ba nhdm chéat chinh dé hoat dong t6i
uu: chat dinh dudng da lugng, vi chat dinh dudng, va nudc.

Chat dinh dudng da lugng (Macronutrients)

« Day la nhiing chat co thé can véi s6 lugng 16n, ddng vai tro cung cap nang lugng chinh
cho moi hoat dong séng hang ngay.

Protein (Chat bam)

« Chat dam la “vién gach” xay dung nén moi té€ bao trong co thé. Protein tham gia vao hang
tram chlc nang quan trong: van chuyén oxy trong mau, tao khang thé chong bénh tat,
san xuat enzyme tiéu hda, va xay dung co bap.

« Khi thi€u protein, co thé sé “pha hly” chinh co bap cla minh dé 1ay nguyén liéu - day la ly
do vi sao nhiéu ngudi an kiéng sai cach lai bi mat co thay vi gidam md.

« Nguon protein chat lugng cao:

« DOng vat: Thit bo, thit ga, ca hoi, ca ngur, tom, tring, sia
e Thuc vat: Dau nanh, dau lang, dau Ha Lan, hat quinoa, hanh nhan, 6c ché

« Nhu cau protein khuyén nghi: 10-30% téng nang lugng khau phan, trong doé protein dong

vat nén chiém 35-40% téng luogng chat dam.

Carbohydrate (Tinh Bot va Buong)

Carbohydrate la nguén “nhién liéu” chinh cla co thé, dac biét quan trong cho ndo bd va hé
than kinh. Sau khi tiéu hda, carbs dugc chuyén hda thanh glucose - loai dudng ma moi té bao
déu can dé hoat dong.

Tuy nhién, khéng phai carb nao cling nhu nhau:
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Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do

an khoa hoc

Loai Carb

Pac diém

Vi du

Khuyén nghi

Carb phic hgp
(t6t)

Gidi phdng nang lugng tu

tlr, giau chat xo

Gao Iat, yén mach,
khoai lang, rau cu

U'u tién st dung

Carb don gian
(han ché)

Tang duong huyét nhanh,

it dinh dudng

Banh keo, nudc ngot,
gao trang tinh ché

Han ché toi da

Hé qua clia mat can bang carb:

* Thiéu carb: Mét maéi, ha duong huyét, kho tap trung, mat co
» Thura carb: Thura can béo phi, khang insulin, dai thao dudng type 2

Nhu cau khuyén nghi: 45-65% tong nang lugng khau phan.

Chat béo (Lipid)

Chat béo timng bi “d6 oan” la thu pham gay béo phi, nhung thuc té day la dudng chat thiét

yéu khong thé thiéu. Chat béo ddng vai tro:

Phan loai chat béo:

Kho du trit nang lugng (1g chat béo = 9 calo, gap doéi protein va carb)
“Xe tai” van chuyén vitamin A, D, E, K tan trong dau

Nguyén liéu sdn xuat hormone va mang té bao

Lép dém bao vé cac co quan ndi tang

Loai

Tac dong suc khoe

Nguon thuc pham

Khuyén nghi

Chat béo bao
hoa

Tang cholesterol xau

(LDL)

MG dong vat, da gia cam,
bo

Duéi 10% téng
nang lugng
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Loai Tac dong suc khoe

Nguon thyc pham

Khuyén nghi

Chat béo khong

b30 hoa dan Tét cho tim mach

nhan

Dau 6-liu, qua bo, hanh

U'u tién st dung

Chat béo khong
bdo hoa da

Chira Omega-3,
Omega-6 thiét yéu

oc cho

Céa hoi, ca thu, hat lanh,

U'u tién st dung

Cuc ky cé hai cho tim

Chat béo trans
mach

margarine

DO chién cong nghiép,

Tranh hoan toan

Nhu cau khuyén nghi: 20-35% t6ng nang luong, trong dé chat béo thuc vat nén chiém

40-50%.

Vi chat dinh dudng (Micronutrients)

« Vi chat dinh dudng bao gom céc loai vitamin va khoang chét - co thé chi can lugng rat nhd
(tinh bang mg hoac mcg) nhung lai ddng vai tro then chot trong hang tram phan ng sinh

hda.

e Thi€u vi chat dinh dudng la “nan déi an” - nguoi bénh cé thé an da no nhung van thiéu

chat, dan dén cac van dé sutc khde nghiém trong ma khoéng dé nhan ra ngay.

Cac vitamin quan trong

Vitamin Vai tro chinh Dau hiéu thiéu hut Nguon thuc pham
. : K Kh6 mat, quang ga, Ca rot, khoai lang,
Vitamin A Thi luc, mién dich, da hay nhiém triing gan, tring
. Chuyén hoéa néng Mét moi, té bi chan s A
Vitamin B1 lugng, than kinh tay, khé tap trung Gao ldt, thit lon, dau
Vitamin B9 Tao té bao mau, phat | Thi€éu mau, di tat 6ng Rau la xanh dam, gan,
(Folate) trién thai nhi than kinh dau
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Vitamin Vai tro chinh Dau hiéu thiéu hut Nguon thuc phdm
Vitamin B12 Than kinh, tao mau Te.?" suy giam tri nhg, Thit, ¢4, tring, sita
thiéu mau
Vitamin C Chat chéng oxy héa, Chay mau chan rang, Cam, chanh, 6t
mién dich, hap thu sat | vét thuong lau lanh chudng, bdng cai
N Hap thu canxi, xuong Dau xuong, yéu co, coi | Ca hoi, long do tring,
Vitamin D 2 2 . <
chac khoe xuang anh nang
Vitamin E Cbat CAhOA,ng\O)(y hoa, Da kho, yéu co Hat hAgror)g .duong, qua
bao vé té bao bo, dau 6-liu
Vitamin K Pong mau, xuang chac | Chay mau khé cam Rau la xanh, dau nanh

Céc khoang chat thiét yéu

Kkgck)]aé’?g Vai tro chinh Dau hiéu thiéu hut Nguon thuc phdm
Canxi Xuong, rang, co cag, ddng | Chuot rat, loang xuong, | Sira, ph6 mai, ca moi,
mau maéng gion dau phu, cdi xoan
Sit Tao hemoglobin van Thiéu mau, mét mai, da | Thit dd, gan, dau, rau
chuyén oxy xanh xao bo XxOi
. Mién dich, lanh vét Hay om, rung téc, vét . s ]
Kem thuong, vi giac thuong lau lanh Hau, thit bo, hat b
. . Budu c6, cham phat Muoi i-6t, hai san,
-0t Hormone tuyén giap PSR
trién tri tué rong bién
. Co, than kinh, dudng Chu0t rat, mat ngu, lo Hat diéu, rau 1a xanh,
Magie A, A
huyét au socola den
Kali Huyét ap, can bang dién Yéu ca, mét mai, roi Chuoi, khoai tay, bo,

giai

loan nhip tim

Ca
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an khoa hoc

Nudc - Dudng chat dac biét

« Nudc chiém khodng 60-70% trong lugng co thé va tham gia vao MOI qua trinh sinh ly: tiéu
hda, hap thu chat dinh dudng, van chuyén oxy, diéu hoa than nhiét, va dao thai doc to.

« Mat nudc chi 2% da c6 thé gay giam kha nang tap trung va hiéu suat lam viéc. Mat 10%
nudc cé thé nguy hiém dén tinh mang.

» Nhu cau nudc theo khuyén nghi cta Vién Dinh dudng Quéc gia:

Nhom tudi Lugng nudc (ml/kg can nang/ngay) Vi du (nguoi 60kg)
10-18 tudi 40 ml/kg 2.4 lit/ngay
19-30 tudi (hoat déng nang) | 40 mi/kg 2.4 lit/ngay
19-55 tudi (hoat déng vira) | 35 ml/kg 2.1 lit/ngay
Trén 55 tudi 30 ml/kg 1.8 lit/ngay

e Luu y: Day la lugng nudc téng cong tur cd nudc uong va thuc phdm (canh, sdp, trai cay...).
Hay udng nudc déu dan trong ngay, khong dgi dén khi khat méi uong.

Nhu cau dinh dudng theo tUng giai doan cudc doi

 Nhu cau dinh dudng khong c6 dinh ma thay déi lién tuc theo d6 tudi, gidi tinh, tinh trang
sttc khde va mic do hoat dong. Hi€u rd diéu nay gilp ban diéu chinh ché do an phu hgp
cho tung thanh vién trong gia dinh.

Giai doan Tho au (0-12 tudi)

« Pay la “clra s6 vang” hinh thanh nén tang stic khoe va théi quen &n udng lanh manh suét
doi.
 Dudi 6 thang tudi: Sira me la ngudn dinh dudng hoan hao nhéat - cung cap du nang lugng,
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khang thé va cac dudng chat thiét yéu. T6 chirc Y té€ Thé gidi (WHO) khuyén nghi nudi con
hoan toan bang stta me trong 6 thang dau.

* 6-12 thang tudi: Bat dau an dam b6 sung, tur 16ng dén dac, tir it dén nhiéu. Uu tién thuc
pham giau sat (thit xay, gan) vi day la giai doan dé thiéu sat nhat.

e 1-3 tudi: Nhu cau nang lugng khoang 100-110 Kcal/kg/ngay, 35-45g chat dam, 20-40g
chat béo. Hé tiéu héa chua hoan thién nén can ché bién mém, dé tiéu.

 4-12 tudi: Tré nang dong, hay kén an. Ba me can da dang hda bira an, khéng ép budc, va
lam guong vé théi quen an udng tot. Dac biét chd y bé sung canxi va vitamin D cho sy
phat trién xuong.

Giai doan Thiéu nién (13-18 tubi)

« DAy la thoi ky tang trudng bung nd 1an thi hai sau giai doan so sinh. Co thé phat trién
nhanh vé chiéu cao, can nang va hormone gidi tinh.
» Nhu cau nang lugng tang vot: Nam 2.200-3.200 calo/ngay, nit 1.800-2.400 calo/ngay (tuy
muc d6 hoat dong).
» Cac dubng chat can dac biét chu y:
« Canxi: 1.300mg/ngay - xuong phat trién manh nhat & giai doan nay
e Sat: Nam 11mg/ngay, nir 15mg/ngay (nit can nhiéu han do chu ky kinh nguyét)
« Protein: 10-30% t6ng nang lugng dé xay dung co bap
« Canh bao: Han ché t6i da do an nhanh, thuc phdm ché bién san, nudc ngot cé ga - nhimng
“ké thu tham 1ang” gay béo phi tudi teen va anh hudng chiéu cao.

Giai doan Trudng thanh (19-50 tudi)

» Co thé€ da hoan tat phat trién. Muc tiéu chinh la duy tri stic khde t6i wu va phong ngura
bénh tat.
« Nhu cau nang lugng:
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Gigi tinh 19-30 tudi 31-50 tudi
Nam 2.400-3.000 calo/ngay 2.200-3.000 calo/ngay
N{r 1.800-2.400 calo/ngay 1.800-2.200 calo/ngay

* Ty |é cac chat khuyén nghi: Protein 10-35%, Carb 45-65%, Chat béo 20-35%.
 Luu y theo giéi tinh:
« Nam gidi: Chl y bd sung vitamin C, K, kém cho hé mién dich va sinh ly
« N{r gi6i: BG sung sat (18mg/ngay) dé€ bu dap lugng mat qua kinh nguyét, acid folic néu
du dinh mang thai

Giai doan Mang thai va Cho con bu

« DAy la giai doan dinh dudng quan trong bac nhat - anh hudng truc ti€p dén surc khoe cua
ca me va bé.

 Tam cd nguyét th* nhat (thang 1-3): BS sung acid folic (400-600mcg/ngay) t& TRUGC khi
mang thai d€ phong ngura di tat 6ng than kinh. Can thém sat, vitamin D, DHA cho sy phat
trién ndo b6 thai nhi.

« Tam ca nguyét th( 2 (thang 4-6): Nhu cau nang lugng tang khodng 340 calo/ngay. Thai
nhi phat trién nhanh - can dd chat dam, canxi, vitamin D.

e Tam ca nguyét thir 3 (thang 7-9): Nhu cau nang lugng tang thém 450 calo/ngay. Tang
cudng canxi (1.000mg/ngay), protein va omega-3 cho su phat trién ndo va xuong cla bé.

« Giai doan cho con bd: Can thém 500 calo/ngay so véi binh thuong. Chat lugng sita me phu
thudc truc tiép vao ché do dinh dudng clia me - thi€u vitamin A, B1, D trong ché do an sé
dan dén thiéu huyt trong sia.

Giai doan Trung nién va Cao tu6i (50+ tu6i)

« Qua trinh |30 hda bat dau tang téc: chirc nang tiéu hda giam, mat do xuong suy giam,
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Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

nguy co bénh man tinh tang cao.
 Dac diém dinh dudng giai doan nay:
» Nhu cau calo giam nhung nhu cau dudng chat khdng déi hoac tang
« Can tang protein (1-1.2g/kg/ngay) dé ngan mat co
 Canxi 1.200mg/ngay, vitamin D 600-800 IU/ngay dé€ phong loang xuong
« Vitamin B12 (2.4mcg/ngay) - kha nang hap thu giam theo tuoi
 Thuc phdm uu tién: Protein dé tiéu (ca, trimg, dau phu), rau ci mém, sira it béo, ngii coc
nguyén hat.

Vai tro cla dinh dudng doi véi sic khée
Ché d6 dinh dudng khoa hoc khong chi gitip co thé hoat dong tot ma con la “vaccine” manh
mé nhat chdng lai bénh tat.

Dinh du@ng va Bénh khong lay nhiém

* Theo s6 liéu cGa BO Y té€ nam 2019, bénh khong lay nhiém chiém téi 73,7% téng ganh
nang bénh tat va t& vong toan quoc. Dang chi y, ché do an khong hop ly 1a mét trong
nhirng nguyén nhan hang dau.

» Mo6i lién hé gilta dinh dudng va bénh tat:

Théi quen an uéng Hé qua surc khde
Thira muéi (>5g/ngay) Tang huyét ap, dot quy, suy than
Thiura dudng tinh ché Dai thao duong type 2, béo phi, sau rang
Thira chat béo bao hoa Bénh tim mach, xo vita dong mach
Thiéu chat xo Tao bdn, ung thu dai trang, roi loan duong huyét
Thiéu rau qua Thiéu vi chat dinh dudng, giam mién dich
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Stc manh phong ngtra cda dinh dudng ding

PGS.TS.BS. Truong Tuyét Mai - Phé Vién trudng Vién Dinh dudng Quéc gia - khang dinh:

“Néu nguoi dan thuc hién ding cac khuyén nghij trong thap dinh dudng,
khoang 70-80% nguy co mac cac bénh man tinh khéng lay cé thé duoc
phong ngua.”

Loi ich cu thé cta ché d6 an udng lanh manh:

e Giam 30% nguy co bénh tim mach

» Giam 50% nguy co dai thao duong type 2

« Tang cudng hé mién dich, gidm nguy co nhiém trung

« Cai thién stc khde tam than, gidm triéu chiing lo au va tram cadm
* Duy tri can nang khde manh

« Nang cao chat lugng cudc song va kéo dai tudi tho

Huéng dan xay dung ché do an can bang

Theo Vién Dinh dudng Qudc gia, mdt blta an da dang can cung cap day du nang luong, chat
dam, chat béo, khodng chat, vitamin va nudc. Dudi day la nhirng nguyén tac vang gidp ban
dé dang ap dung.

Quy tac dia an lanh manh

« Khdng can tinh toan calo phuc tap, chi can nhin vao dia an:
 Quy tac dia an lanh manh:
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« 1/2 dia: Rau cl qua (nhiéu mau sac)
 1/4 dia: Protein (thit, ca, tring, dau)

Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do

* 1/4 dia: Tinh b6t (uu tién ngl coc nguyén hat)
» Thém: Dau tot (it) + Nudc du

Ty Ié can bang cac nhdm chat

an khoa hoc

Nhém chat Ty € nang lugng Ghi chu

Tinh bot 55-65% U'u tién ngll coc nguyén hat
Chat dam 12-14% Protein dong vat chiém 35-40%
Chat béo 20-25% Chat béo thuc vat chiém 40-50%

10 nguyén tac vang cho b{ta an khde manh

© oo N Ve WNE

=
o

Vi du thuc don not ngay can bang

Bita sang (7:00)

An da dang: T6i thiéu 15-20 loai thuc phdm méi ngay

U'u tién thuc pham that: Rau trai tuoi, thit ca tudi, han ché dé ché bién san
Mau sac da dang: Dia an cang nhiéu mau cang giau vi chat dinh dudng
Chon carb théng minh: Gao Iit, yén mach, khoai lang thay vi gao trang tinh ché
Chat béo lanh manh: Dau 6-liu, ca, qua bo thay vi md dong vat, do chién
Gidm muoi: Dudi 5g/ngay (khoang 1 thia ca phé)

Han ché duong: Dudi 25g/ngay (khoang 6 thia ca phé)

Uéng da nudc: Theo cong thic mi/kg phu hgp véi do tudi

An cham nhai k{: Gitp tiéu héa tét va kiém soat lugng &n

Phan bé bira an hap ly: Sang 30%, trua 40%, toi 30% (hoac 4:4:2)
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

» 1 bat phd bd (bdnh phd + thit bo + rau thom)
* 1 qud chudi
e 11y nudc am

Blra phu sang (10:00)

1 hi sita chua khong dudng
* 5-6 qud hanh nhan

Blra trua (12:00)

1 bat com gao |Gt (1509)
100g ca hdi &p chao

Rau muéng xao toi

Canh bi dao thit bam

1 qua cam

B(ta phu chiéu (15:00)

e 11y sinh t6 bo
e Hodc: 1 qud tdo + 10 hat diéu

Bira t6i (18:30)
e 1 bt com nhd (100g)
 Dau phu sot ca chua

* Salad rau tron dau 6-liu
» Canh rau ngot
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

Truéc khi ngu (21:00)
e 11y sta am it béo (néu dai)

Thap dinh dudng Viét Nam va Thap dinh dudng My

Gan day, thap dinh dudng méi ciia My véi mo hinh “An thuc phdm that” (Eat Real Food) da
thu hat su chd y. Tuy nhién, liéu c6 nén ap dung nguyén si cho nguoi Viét?

So sanh hai Thap dinh dudng

Tiéu chi Thap Dinh Dudng Viét Nam Thap Dinh Du6ng My (2025)

Doi tuong xay dung | Nguai Viét Nam Nguai My

Nhu cau, mo hinh bénh tat, van

Co sad khoa hoc h6a VN

Thuc trang stc khée ngusi My

Van dé chinh can giai
quyét

Béo phi, tiéu thu thuc pham

Suy dinh dudng, thiéu vi chat ché bién s3n

Khuyén nghij vé sita Sita it béo hoac tach béo Cho phép sta nguyen kem trg

lai
Protein VUlra phai, can bang déng-thuc vat | Tang ty 1€ protein
Tinh bét U'u tién gao, ngli coc Gidm manh ngl coc tinh ché

Quan diém cla chuyén gia Viét Nam

PGS.TS.BS. Truong Tuyét Mai - Phé Vién trudng Vién Dinh dudng Qudc gia - nhan manh:

“Nguoi Viét Nam cé thé€ trang, kha ndng chuyén hdéa, tinh trang dinh
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

dudng bénh tét, diéu kién kinh té xa hoi khac hoan toan so vdi nguoi My.
Chung téi dé nghi nguoi dén thuc hién theo 16i khuyén dinh dudng hop ly
cua Viét Nam.”

Ly do khéng nén ap dung nguyén si thap My:

1. Thé trang khéac biét: Ngudi Viét nho con hon, nhu cau nang lugng thap hon

2. M6 hinh bénh tat khac: Viét Nam van déi mat véi “ganh nang kép” - vira suy dinh duéng
vua béo phi

3. Kha nang tiéu hda: Nhiéu ngudi Viét khong dung nap lactose tét nhu nguoi phuong Tay

4. Van hdéa am thyc: Com gao la luong thuc chinh cGa nguoi Viét tir ngan doi

5. Diéu kién kinh té: Khéng phai gia dinh nao cling cé thé tiép can thuc pham da dang nhu
khuyén nghi ctia My

Khuyén nghi thuc té cho nguoi Viét
Thay vi copy thap My, hay dp dung nhitng nguyén tac phu hgp:
[] Nén hoc hai tur My:

 Uu tién thuc pham nguyén chat, han ché dé ché bién san

« Tang cudng rau xanh, trai cay (it nhat 3-4 phan/ngay)

e Giam dudng, mudi, chat béo bdo hoa

] Khéng nén ap dung:

« Tang manh protein va chat béo ma khong tinh dén nhu cau cu thé
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

« Dung nhiéu stta nguyén kem néu khéng dung nap lactose
B4 hoan toan gao trang (cé thé gidam dan, thay thé mot phan bang gao 1)

Cau héi thuong gap vé dinh dudng (FAQ)

Dinh dudng la gi va tai sao quan trong?

« Dinh dudng la qua trinh co thé ti€p nhan, tiéu hda va st dung cac dudng chat tir thuc
pham dé duy tri sy séng, phat trién va bao vé sutic khde. Dinh duéng ding cach gilp cung
cap nang lugng, xay dung ca thé, tang cudng mién dich va phong ngua téi 70-80% nguy
co mac bénh man tinh.

Chat dinh dutng bao gom nhiing nhém nao?

e Chat dinh dudng gom 3 nhom: Chat dinh dudng da lugng (protein, carbohydrate, chat béo
- cung cap nang lugng chinh), Vi chat dinh dudng (vitamin, khoang chét - can lugng nho
nhung thiét yéu), va Nudc (tham gia moi hoat dong sinh ly).

Lam thé nao d€ biét minh dang thi€u chat dinh duéng?

e Mot s6 dau hiéu phé bién: mét mai kéo dai (thi€u sat, B12), da xanh xao (thi€u sat), toc
rung nhiéu (thiéu kém, protein), chudt rat thuong xuyén (thi€u canxi, magie), hay om vat
(thi€u vitamin C, kém), vét thuong lau lanh (thiéu vitamin C, kém). Tuy nhién, cach chinh
xac nhat la xét nghiém mau theo chi dinh cla bac si.

Thap dinh dudng ctia My cé phu hgp véi nguai Viét khong?

« Khong nén ap dung nguyén si. Nguai Viét cé thé trang, kha nang chuyén héa va mo hinh
bénh tat khac véi nguai My. Nén ap dung Thap dinh dudng Viét Nam do Vién Dinh dudng
Quoc gia ban hanh, dugc xay dung phu hgp véi dac thu cla nguoi Viét.
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Tt Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

Moi ngay can uéng bao nhiéu nudc?

« Theo Vién Dinh dudng Quéc gia: Thanh thi€u nién 10-18 tudi can 40ml/kg can nang; Nguoi
19-55 tudi hoat dong vira can 35mi/kg; Nguoi trén 55 tubi can 30ml/kg. Vi du: Nguoi 30
tudi, nang 60kg can khoang 2,1 lit nudc/ngay (bao gdm ca nudc tir thuc pham).

Tré em kén an, biéng an thi phai lam sao?

« Khong ép budc, tao bau khong khi vui vé trong bita an. Pa dang hda céach ché bién va
trinh bay mén an bat mat. Cho tré tham gia chuén bj bira an. Lam guong - ba me an uéng
lanh manh trudc. Chia nhd bira an, khong cho an vat trudc bira chinh. Néu tinh trang kéo
dai, dua tré di khdm chuyén gia dinh dudng.

Ngudi muén gidm can c6 nén cat hoan toan tinh bot?

« Khong nén. Tinh b6t la nguén nang lugng chinh cho néo va co thé. Cat hoan toan sé gay
mét moi, khé tap trung, va khéng bén viing. Thay vao dd, hdy gidam lugng tinh bot tinh
ché (gao trang, banh mi trang), thay thé bang ngii c6c nguyén hat (gao IUt, yén mach), va
ki€ém soat khau phan hagp ly.

Loi két: Hanh trinh dinh dudng bat dau tir hém nay

 Quay lai cau chuyén cla chi Ha - sau 3 thang ap dung nhiing kién thirc dinh duéng co
ban, gia dinh chi da cd nhimng thay déi dang ké:
« Con trai khdng con ngu gat trong I16p nha bita séng du chat va gidc ngu déu dan
« Con gai tang 2cm chiéu cao va 1,5kg can nang nho b6 sung du protein, canxi va
vitamin D
 Ban than chi giam 3kg va khong con cdm gidc mét mai trién mién
» “Hda ra khong phai minh cho con an it, ma la an chua didng cach” - chi Ha chia sé.
« Dinh dudng khong phai la diéu gi qua phuc tap hay ton kém. D6 don gian la su quan tam,
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Dinh dudng la gi? Hudng dan toan dién vé chat dinh dudng va cach xay dung ché do
an khoa hoc

lya chon ding dan moi ngay. Bat dau tir nhirng thay déi nho - thém mét phan rau, gidm
b6t do ngot, udng du nudc - ban da dang dau tu vao stic khde cla ca gia dinh.

« Hay nha: Thirc an la thudc tét nhat, va thudc tét nhat la thirc an - nhung chi khi ban biét
cach st dung dung.

Tai liéu tham khao

1. Vién Dinh dudng Qudc gia Viét Nam - Thap dinh du@ng va Lai khuyén dinh duéng hop ly
2. BO Y té€ Viét Nam - Bdo cdo ganh nang bénh tat quéc gia 2019

3. T6 chlc Y té Thé gidi (WHO) - Hudng dan dinh dung toan cau

4. USDA - Dietary Guidelines for Americans 2020-2025

Bai viét duoc bién soan dua trén cac khuyén nghj cua Vién Dinh dudng Quéc gia Viét Nam va
cac ngudn khoa hoc dang tin cdy. Noi dung chi mang tinh chat tham khado va gido duc st
khde. Vui long tham van bac si hodc chuyén gia dinh duéng trudc khi thay déi ché do an
uéng, dac biét néu ban dang cé cac van dé sirc khée can theo déi.
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