CHE PQ DINH DUONG VA CAC QUAN NIEM SAI LAM

Dinh dudng 12 mot trong cac yéu té quan trong quyét dinh ddi vi cac bénh khong lay
nhiém. Mot ché dd dinh dwdng khoa hoc c6 tac dong tich cue téi sire khoé sudt cudce
doi cia mdi con ngudi. Do viy, cac ban hdy trang bi cho minh kién thirc vé ché d6 dinh

dudng thong qua viéc tim hiéu cac thong tin sau day.

I.  Céacnhém thuc phim
Cung nhau tim hiéu vé 4 nhém chit co ban dé xay dung bira iin dinh dudng

1. Nhém thwe pham giau chit bt dwong
Nhém thye pham giau bot duong (glucid) bao gdm céc thyc pham nhu: ngii cbe (gao, ngod,
yén mach...) va khoai cti. Pay 14 ngudn cung cap glucid va nang luong chu yéu cho co thé,
1 gam glucid cung cp ning luong khoang 4 Kcal. Ngii cdc con 14 ngudn cung cip nhiéu
vitamin nhom B, nhét 12 vitamin B1 (gitp co thé tao ra nang luong tir cac chat dinh dudng).
2. Nhém thwe pham giau chét béo
Nhém thuc pham giau chat béo (lipid) bao gdm dau an tir cac loai hat thuc vat va m& dong
vat. Pay 1a ngudn cung cap ning luong va céc axit béo can thiét cho co thé, 1 gam lipid
cung cip ning luong khoang 9 Kcal. Chat béo con 1a dung moi hoa tan cac vitamin tan
trong ddu md (vitamin A, D, E, K) gitp co thé hap thu va 14 thanh phan can thiét ciia mang
té bao, dic biét 1a té bao nio.
3. Nhém thue pham giau chat dam
Nhom giau chat dam (protein) bao gdm céac thuc phdm c6 ngudn gbc dong vat nhu thit,
trung, thuy hai san (c4, tom...) va tur nguén géc thuc vat nhu cac loai hat giau dam nhu dau,
dd, lac, virng ...1 gam protein cung cp ning luong khoang 4 Kcal.
Chat dam c6 vai trd quan trong trong viéc xdy dung cau triic ctia co thé.
4. Nhém thye phim giau vitamin, chat khoang va chit xo
Céc vitamin va chat khoang cha yéu c6 trong cac loai rau 14, rau cii qua va trai ciy. Chung

c6 vai trd quan trong vi nhu tham gia vao xay dung céc té bao, mo, hé thong mién dich cta



co thé. Ngoai ra day con 1a nhém thuc pham cung cip chat xo va mot s6 chat chong oxy
hoa can thiét cho co thé.

5. Sira va san pham tir sira

Sita va san pham tir sita 1a thuc pham c6 gi tri dinh dudng cao, trong thanh phan c6 day
du cac chat dam, chat béo, dudng, vitamin va chat khoang gitp co thé khoe manh. Dic biét
trong sita va ché pham cua sita c6 ham luong canxi cao rat quan trong cho thanh thiéu nién
trong giai doan day thi phat trién chiéu cao. Nén str dung sita dang it duong hoic khong

duong.

II. Mot sé quan niém thwe hanh dinh dudng sai lAm

1. B0 bira sang
Sau mot dém dai, co thé can lugng 16n ning luong cho cac hoat dong ban ngay. Do vay,
bita sang 13 bira quan trong nhat trong ngdy, can dugc an diy du chat dé cung cip ning
lugng cho chung ta hoat dong.

2. An nhiéu thirc in vio budi toi
Buoi t6i 1a luc gan, than va h¢ tiéu hoa can duoc nghi ngoi. An nhiéu vao bira toi s& dan
dén thira ning luong c6 thé gay thira cin, béo phi. An nhiéu vao budi tdi con 1am cho hé
tiéu hoa va hé bai tiét phai 1am viéc nhiéu hon, anh hudng t6i sire khoe.

3. Dung nhiéu chit tao ngot nhin tao tot cho sirc khoe
Chét tao ngot nhan tao nhu: duong in kiéng, duong thay thé cho ngudi dai thao duong, ...
thuong dugc xem la tot. Tuy nhién, chét tao ngot nhan tao co thé lam anh huong to1 sy
phat trién ctia cac vi khuan c6 loi & duong rudt, lam anh hudng dén qua trinh tiéu héa. Do
vay, nén ding cac chat ngot tu nhién thay vi dung duong hay chét tao ngot nhan tao.

4. Puong tw nhién cé thé dung tuy thich
Nudc ép trai cdy, trai cay sdy kho, mat ong 13 nhiing chat ngot (dwdng) tu nhién, t6t hon
duong tinh luyén, nhung can gidi han lugng an vao. Tt nhét 1a tiéu thu duong ty nhién
khi c6 chét xo, vi du 4n nhiéu trai cay tuoi tot hon 13 ché bién thanh dang c6 dic (nhu trai

cay kho va nudce ép trai cay) vi khi d6 toc do hap thu duong vao mau chdm hon nhiéu so



v6i dang cb dic, gitp khong lam ting ndng d6 dudng trong mau mot cach nhanh chong s&
khong ¢6 191 cho stic khoe.

5. Tranh tit ca ciac dang chit béo
Khong phai tat ca céc loai chit béo déu c6 hai cho co thé. Ban can phan biét chit béo co
11 va chét béo ¢ hai dé an du chat béo so véi nhu ciu co thé.
Chét béo khong bao hoa gém omega 3 va omega 6 c6 o1 cho strc khoe tim mach, nao bo
va chtrc ning mién dich. N6 ¢ nhiéu trong cé béo, hat lanh, hat 6c cho.
Chét béo bdo hoa va dic biét 1a chat béo chuyén héa (trans fat) gy ting Cholesterol x4u
(LDL). N6 ¢6 nhiéu trong thuc pham ché bién san nhu banh keo, d6 an ngot, d6 an nhanh:
ga ran, pizza, khoai tay chién, dd an chién ran nhiéu dau, do an ché bién sdn nhu bép rang
bo, snack, mi an lién.
Vi vay, thay vi loai bé hoan toan chét béo thi hay chon thuc phém 6 chat béo lanh manh
va tranh cic chit béo nhan tao.

6. Chi in diu, bo thue vat
Ty 1é chat béo tir dong vat va thyc vat can duoc can doi. P6i vai Ira tudi thanh thiéu nién
khi ma co thé dang phat trién nhanh, chéat béo tir dong vat 1a khong thé thay thé bang chat
béo thuc vat.

7. Duwa vao cac chit bo sung thay vi thyc pham
Néu quan niém san pham b sung nhu vién Vitamin hang ngay hay keo can xi, s& bu dap
cho mot ché d6 n udng thiéu chat dinh dudng thi d6 13 sai lam. Pang nhu tén goi cua nd,
thuc pham b sung 13 dé bd sung cho mot ché do an udng lanh manh cho day da hon chir
d6 khong phai 1a mot giai phap thay thé. Co thé con nguoi tiéu hoa, hip thu va dong hoa
céc chat dinh dudng tir thuc pham ty nhién, nguyén chat dé dang hon so véi nhimng chat c6

trong thuc pham bo sung.

III.  Khac biét giéi trong théi quen in udng
Nhiéu nghién ctru khac nhau trén thé gidi di ghi nhan sy khac biét trong hanh vi an udng
gilta nam va nit ¢ giai doan thanh thiéu nién. Cac ban nén c6 khau phan an phu hop voi

dic diém tam sinh 1y va nhu cau dinh dudng cta ban than dé c6 thé phat trién toan dién



nhat. Luu y: Tuy nhién, tudi vi thanh nién khong phai 1a thoi diém thich hop dé ap dung
ché d6 an kiéng cip tdc vi co thé ban s& khong c6 du chat dinh dudng dé phat huy hét tiém
nang phat trién.
O cac ban nam:
e Céc ban nam thuong cé cac hanh vi dn udng khong lanh manh (bao gdm bo bita
sadng, an vat, an ngoai, bo bira, an tdi mot minh) cao hon cac ban ntr.
e Céc ban nam wa thich an thit va d6 an nhanh, d6 ngot, nudc ngot co ga.
O cac ban ni:
e Nhin chung, cac ban nit ua thich trai cay, rau cu va dd an 1anh manh hon.
e Céc ban nit thuong c6 khau phan it va giam dan do lo ling va it hai 10ng véi can
ndang va ngoai hinh cua ban than.

« Céc ban gai vi thanh nién can thuc phdm giau chat sat dé bu dip lwong mau mat di

trong ky kinh nguyét hang thang.

Cau hoéi lwgng gia:
Céu 1: Chit béo c6 vai tro gi dbi voi co thé?
A. Gay hai cho co thé va can loai bo hoan toan
B. Cung cip ning lwgng, hd tro hap thu vitamin A, D, E, K
C. Lam cho co thé khong hép thu dugc vitamin

D. Giir 4m va tao hinh dang co thé

Céu 2. DUng tir d4 cho dién chd trong dé hoan thanh ciu sau:

Nhoém thue pham giau vitamin, chat khoang va ... ... c6 trong nhing loai thuc pham nhu
rau la, rau cu qua, ... .... Chung c6 vai trd quan trong vi nhu tham gia vao xay dung cac
té bao, mo, hé théng ... ... cta co thé.

Pap 4n: chit xo, trai cdy, mién dich



Ciu 3: Tac dung chinh cta chit dam (protein) 14 gi?
A. Cung cip nudc cho co thé

B. Xiy dung cau tric co thé nhw co, m, té bao
C. La dung méi hoa tan vitamin

D. Gitip hap thu chét xo

Céu 4. Khong nén an nhiéu thirc n vao budi toi vi hé co quan nao cua co thé can dugc
nghi ngoi, an nhiéu co thé gay thira can, béo phi.

A. Tim mach

B. Than kinh

C. Tiéu hoa

D. Ho6 hap

Ciu 5: KHONG nén bo bita sang vi bira sang 14 bita in quan trong nhat, cung cap nang
lugng cho ca ngay. Pung hay Sai?

Dap an: Dung

Céu 6: Thuc pham nao sau ddy 14 ngudn cung cip glucid va vitamin nhom B?
A. Tréi cay, rau xanh

B. Gao, ngo, khoai cu

C. Thit bo va ca

D. Dau an va mo dong vat

Cau 7. Chit béo khong bao hoa c6 loi cho sirc khoe, c6 nhiéu trong thuc pham nao?
A. Cabéo
B. Thit bo
C. Hat 6c cho
D. M¢ lon

Pap an: A, C



Cau 8: NGi ¥ ¢ 2 cot dé thé hién quan niém thyc hanh dinh dudng dung din

1. An nhiéu chét tao ngot nhan tao c6 thé

lam

A. Chét x0, vi du an nhiéu trai cdy tuoi tot

hon 14 ché bién thanh dang c6 dic

2. T6t nhat 13 tiéu thu dudng ty nhién khi

co

B. Anh huéng t6i sy phat trién cua cac vi

khuan c6 loi & duong rudt

3. Han ché an chat béo chuyén hoa, thir co

nhi€u trong

C. Thi chat béo tir dong vat 1a khong thé
thay thé bang chét béo thyc vt

4. O Itra tudi thanh thiéu nién khi ma co

thé dang phat trién nhanh

D. Khoai tay chién, d6 an chién ran nhiéu

dau, d6 an ché bién san

5. Chat dinh dudng tir thuc pham tu nhién,
nguyén chat duge hap thu

E. Dé dang hon so vdi nhitng chét co trong

thuc pham bo sung

Dap an: 1-B, 2-A, 3-D, 4-C, 5-E

CAau 9: Tai sao ban nit vi thanh nién can thuc phém giau chét sat?

A. Vi sit gitip co thé phat trién chiéu cao nhanh hon

B. Vi sit gitp giam can nhanh chong

C. Vi sit gitip bu dip lwong mau mit di trong ky kinh nguyét

D. Vi sit gitp da sang hon

Céu 10. Tudi vi thanh nién c6 phai 14 thoi diém thich hop dé ap dung ché do an kiéng cap

toc?

A. Pung, vi day 1a luc hinh thanh cau tric co thé

B. Sai, vi co thé s& khong c¢6 du chat dinh dudng dé phat huy hét tiém ning phat trién.

C. Tuy theo thé trang ting ngudi
Dap an: Sai




