
 7

Ch−¬ng V 

CH¡M SãC TI£U HO¸ Vµ BµI TIÕT 
Bµi 35 

NHU CÇU VÒ DINH D¦ìNG – KHÈU PHÇN ¡N – §IÒU D¦ìNG 
C¸C RèI LO¹N VÒ CHøC N¡NG TI£U HO¸ 

Môc Tiªu 

1. Tr×nh bµy ®−îc nhu cÇu dinh d−ìng cña con ng−êi vÒ chÊt l−îng vµ vai trß, t¸c 
dông cña c¸c chÊt sö dông lµm thøc ¨n. 

2. TÝnh ®−îc khÈu phÇn ¨n h»ng ngµy cho mét ng−êi. 

3. KÓ ®−îc nh÷ng yªu cÇu gióp ¨n ngon miÖng. 

4. KÓ ®−îc c¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn chøc n¨ng tiªu ho¸. 

5. KÓ ®−îc c¸c rèi lo¹n vÒ tiªu ho¸ th−êng gÆp. 

6.  Tr×nh bµy kÕ ho¹ch ch¨m sãc ng−êi bÖnh cã rèi lo¹n vÒ chøc n¨ng tiªu hãa. 

1. §¹i c−¬ng 

Trong c¬ thÓ con ng−êi cã 2 qu¸ tr×nh tr¸i ng−îc nhau, lu«n lu«n g¾n bã vµ 
kÕt hîp chÆt chÏ víi nhau: ®ã lµ qu¸ tr×nh ®ång hãa vµ dÞ hãa. 

1.1. Qu¸ tr×nh ®ång hãa  

Bao gåm c¸c ph¶n øng chuyÓn c¸c ph©n tö h÷u c¬ cã trong thøc ¨n (glucid, 
protid, lipid) thuéc c¸c nguån gèc kh¸c nhau (®éng vËt vµ thùc vËt) thµnh chÊt 
h÷u c¬ ®Æc hiÖu cña c¬ thÓ ®Ó tham gia vµo sù t¹o h×nh, t¨ng tr−ëng vµ dù tr÷ 
cho c¬ thÓ. Muèn thùc hiÖn ph¶n øng nµy cÇn n¨ng l−îng. 

1.2. Qu¸ tr×nh dÞ hãa  

Bao gåm c¸c ph¶n øng tho¸i hãa cña c¸c chÊt h÷u c¬ thµnh nh÷ng s¶n 
phÈm trung gian, th¶i nh÷ng chÊt cÆn b· (CO2, H2O, ure...) mµ c¬ thÓ kh«ng 
cÇn n÷a th¶i ra ngoµi, ph¶n øng nµy t¹o ra n¨ng l−îng d−íi d¹ng nhiÖt. N¨ng 
l−îng dïng cho ph¶n øng tæng hîp vµ c¸c ph¶n øng kh¸c cña c¬ thÓ (co c¬, hÊp 
thu, bµi tiÕt...). 
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− ë trÎ nhá qu¸ tr×nh ®ång hãa m¹nh h¬n qu¸ tr×nh dÞ hãa: nÕu dinh d−ìng 
®Çy ®ñ c¬ thÓ lín vµ träng l−îng t¨ng. 

− ë tuæi tr−ëng thµnh: nÕu ¨n uèng qu¸ møc träng l−îng t¨ng, chÊt d− thõa 
®−îc dù tr÷ trong c¬ thÓ d−íi d¹ng mì, ®−êng. 

− ë ng−êi bÖnh qu¸ tr×nh dÞ hãa t¨ng (do tiªu hao n¨ng l−îng, do sèt, hñy 
ho¹i mì), nÕu dinh d−ìng kh«ng ®ñ c¬ thÓ sÏ sö dông protid, glucid ®Ó t¹o 
ra n¨ng l−îng, ng−êi bÖnh sôt c©n vµ kh¶ n¨ng chèng l¹i bÖnh tËt kÐm. 

− Do ®ã dinh d−ìng rÊt cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. VËy dinh d−ìng lµ cung cÊp cho 
c¬ thÓ nh÷ng thùc phÈm cÇn thiÕt cho sù sèng. Thùc phÈm ph¶i ®¸p øng 3 
chøc n¨ng lµ cung cÊp: 

+ Nguyªn liÖu t¹o n¨ng l−îng trong qu¸ tr×nh dÞ hãa. 

+ Nguyªn liÖu ®Ó x©y dùng vµ b¶o tån m«. 

+ Nh÷ng chÊt cÇn thiÕt ®Ó ®iÒu hßa qu¸ tr×nh sinh hãa trong c¬ thÓ. 

Thùc phÈm chóng ta ¨n h»ng ngµy gåm cã 5 lo¹i d−ìng chÊt: ®−êng, ®¹m, 
mì, vitamin vµ kho¸ng chÊt. §−êng, ®¹m, mì lµ 3 chÊt sinh n¨ng l−îng hay cßn 
gäi lµ chÊt h÷u c¬. Sinh tè, chÊt kho¸ng vµ n−íc lµ nh÷ng chÊt kh«ng sinh n¨ng 
l−îng (chÊt v« c¬). 

Nhu cÇu dinh d−ìng bao gåm nhu cÇu vÒ n¨ng l−îng vµ nhu cÇu vÒ chÊt: 

− Nhu cÇu n¨ng l−îng h»ng ngµy bao gåm nhu cÇu n¨ng l−îng cho chuyÓn 
hãa c¬ b¶n vµ nhu cÇu n¨ng l−îng cÇn thiÕt cho nh÷ng ho¹t ®éng cña c¬ 
thÓ. Nhu cÇu n¨ng l−îng h»ng ngµy tïy thuéc vµo tõng ng−êi, tõng giai 
®o¹n ph¸t triÓn vµ tïy theo møc ®é lao ®éng cña mçi ng−êi. 

− Nhu cÇu vÒ chÊt bao gåm: 

+ Protein, lipid, glucid. 

+ Vitamin: tan trong n−íc vµ tan trong dÇu. 

+ Kho¸ng chÊt: Fe, Ca, Mg, K, P... 

+ N−íc, chÊt x¬. 

− KhÈu phÇn lµ l−îng thùc phÈm cÇn dïng cho mét ng−êi trong 24 giê ®Ó 
®¶m b¶o nhu cÇu vÒ n¨ng l−îng vµ vËt chÊt cho c¬ thÓ. Nhu cÇu d− trong 
khÈu phÇn kh«ng thÓ x¸c ®Þnh mét c¸ch tuyÖt ®èi mµ nã tïy thuéc vµo ®èi 
t−îng, søc lao ®éng, t×nh tr¹ng vµ søc kháe.  

CÇn cã tû lÖ c©n ®èi gi÷a chÊt ®¹m, ®−êng, mì, vitamin vµ kho¸ng chÊt 
trong khÈu phÇn ¨n. 

2. Nhu cÇu dinh d−ìng 

2.1. Nhu cÇu vÒ n¨ng l−îng 

 Nhu cÇu n¨ng l−îng gåm cã ®¸p øng nhu cÇu n¨ng l−îng cho chuyÓn hãa c¬ 
b¶n vµ cung cÊp n¨ng l−îng cho nh÷ng ho¹t ®éng cña c¬ thÓ. N¨ng l−îng cho 
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chuyÓn hãa c¬ b¶n lµ n¨ng l−îng cÇn thiÕt ®Ó duy tr× sù sèng. N¨ng l−îng cho 
ho¹t ®éng cña c¬ thÓ tuú theo lo¹i ho¹t ®éng cña mçi ng−êi. 

 §Ó duy tr× ho¹t ®éng sèng b×nh th−êng vµ lao ®éng, c¬ thÓ cÇn ®−îc cung 
cÊp th−êng xuyªn n¨ng l−îng, n¨ng l−îng ®−îc cung cÊp do qu¸ tr×nh dÞ hãa 
trong c¬ thÓ vµ chñ yÕu thøc ¨n lµ nguån bæ sung n¨ng l−îng tiªu hao chÝnh. 
N¨ng l−îng tiªu hao h»ng ngµy bao gåm: 

2.1.1. N¨ng l−îng cÇn cho sù chuyÓn hãa c¬ b¶n 

a. §Þnh nghÜa 

N¨ng l−îng cÇn cho sù chuyÓn hãa c¬ b¶n lµ n¨ng l−îng cÇn thiÕt ®Ó duy 
tr× sù sèng (trong ®iÒu kiÖn nghØ ng¬i, nhÞn ®ãi, nhiÖt ®é 18–200C) cho c¸c ho¹t 
®éng sinh lý c¬ b¶n nh−: tuÇn hoµn, h« hÊp, tiªu hãa, ho¹t ®éng c¸c tuyÕn, duy 
tr× th©n nhiÖt kho¶ng 1400-1600Kcalor/ngµy/ng−êi tr−ëng thµnh. 

b. YÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn chuyÓn hãa c¬ b¶n 

− Tuæi: ë ng−êi trÎ nhu cÇu cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n nhiÒu h¬n lµ ng−êi  
lín tuæi. 

− Giíi tÝnh: nhu cÇu cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n cña ph¸i nam nhiÒu h¬n ph¸i n÷. 

− NhiÖt ®é m«i tr−êng: trêi l¹nh nhu cÇu cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n cao h¬n lóc 
trêi nãng. 

− Th©n nhiÖt: th©n nhiÖt cao trªn 10C so víi th©n nhiÖt b×nh th−êng th× 
chuyÓn ho¸ c¬ b¶n t¨ng 13% so víi nhu cÇu cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n lóc 
b×nh th−êng. 

2.1.2. §Ó tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng, ng−êi ta dïng ®¬n vÞ lµ Kcalor (1Kcalor = 
1.000 calor)  

− Nhu cÇu n¨ng l−îng ë ng−êi tr−ëng thµnh trung b×nh 

+ Nam: 2.600 - 3.000 Kcalor/ngµy. 

+ N÷:  2.000 - 2.500 Kcalor/ngµy. 

− Nhu cÇu n¨ng l−îng hµng ngµy thay ®æi tïy theo c−êng ®é lao ®éng 

+ Lao ®éng nhÑ: 2.200 - 2.400 Kcalor: lao ®éng trÝ ãc. 

+ Lao ®éng võa: 2.600 - 2.800 Kcalor: c«ng nh©n c«ng nghiÖp,  
häc sinh. 

+ Lao ®éng nÆng: 3.000 - 3.600 Kcalor: bé ®éi luyÖn tËp thÓ dôc,  
thÓ thao. 

+ Lao ®éng rÊt nÆng: >3.600 Kcalor: thî rõng, x©y dùng c«ng tr×nh, 
khu©n v¸c. 

− C¸ch tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng  

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 10 

B¶ng 35.1. C«ng thøc tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng cho chuyÓn hãa c¬ b¶n  
dùa theo c©n nÆng (W/Kg) 

Nhãm tuæi Nam N÷ 

0 - 3 

3 - 10 

10 - 18 

18 - 30 

30 - 60 

> 60 

60,9 xW + 54 

22,7 xW + 495 

17,5 xW + 651 

15,3 xW + 679 

11,6 xW + 487 

13,5 xW + 487 

61,0 xW + 51 

22,5 xW + 499 

12,2 xW + 746 

14,7 xW + 496 

  8,7 xW + 829 

10,5 xW + 506 
  

B¶ng 35.2. HÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng trong ngµy cña ng−êi tr−ëng thµnh  
so víi chuyÓn hãa c¬ b¶n 

Lo¹i lao ®éng Nam N÷ 

Lao ®éng nhÑ 

Lao ®éng võa 

  Lao ®éng nÆng 

1,55 

1,78 

2,10 

1,56 

1,61 

1,82 

TÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng cho mét ng−êi trong mét ngµy lµ: nhu cÇu n¨ng 
l−îng / ngµy b»ng nhu cÇu n¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n nh©n víi hÖ sè lo¹i lao 
®éng. (Dùa theo b¶ng tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng cña trung t©m dinh d−ìng 
Thµnh phè Hå ChÝ Minh). 

2.2.  Nhu cÇu vÒ chÊt  

2.2.1. ChÊt h÷u c¬  

a. Protein 

 Vai trß  

Lµ thµnh phÇn quan träng cña mäi tÕ bµo sèng. Trong c¬ thÓ con ng−êi cã 
h¬n 1000 lo¹i protein kh¸c nhau ®−îc t¹o ra b»ng c¸ch kÕt hîp nhiÒu lo¹i vµ 
®−îc chia ra thµnh 22 khèi x©y dùng c¬ b¶n, ®−îc biÕt lµ c¸c acid amin. MÆc dï 
gièng nh− c¸c ph©n tö carbohydrat, acid amin cã chøa carbon, hydro, oxy nh−ng 
nã cã kh¸c ë chç nã cßn chøa nit¬. Cã 9 lo¹i acid amin ®−îc xem lµ cÇn thiÕt v× 
nã kh«ng ®−îc tæng hîp bªn trong c¬ thÓ; nh÷ng acid amin cßn l¹i còng kh«ng 
kÐm phÇn quan träng, nh−ng v× c¬ thÓ cã thÓ t¹o ra chóng nÕu nh− sù cung cÊp 
nit¬ cã s½n vµ v× lý do ®ã mµ nã ®−îc gäi víi thuËt ng÷ lµ kh«ng cÇn thiÕt. 

− Lµ chÊt t¨ng tr−ëng vµ söa ch÷a m«. 

− Lµ thµnh phÇn cña cÊu t¹o c¬ thÓ: x−¬ng, c¬, g©n, m¹ch m¸u, da tãc, mãng. 

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 11

− Lµ thµnh phÇn cña chÊt dÞch c¬ thÓ: enzym, protein, huyÕt t−¬ng, chÊt 
dÉn truyÒn xung thÇn kinh, chÊt tiÕt. 

− Thµnh phÇn cña c¸c hormon. 

− Gióp c©n b»ng chÊt dÞch c¬ thÓ qua ¸p suÊt thÈm thÊu. 

− Gióp ®iÒu hßa c©n b»ng acid vµ base. 

− Lµ thµnh phÇn cña nh©n vµ nguyªn sinh chÊt cña mäi tÕ bµo. 

− Lµ thµnh phÇn chÝnh cña c¸c kh¸ng thÓ. 

− VËn chuyÓn chÊt bÐo vµ nh÷ng chÊt kh¸c vµo m¸u. 

− Lµ thµnh phÇn cña c¸c men xóc t¸c c¸c qu¸ tr×nh chuyÓn hãa. 

− Gióp gi¶i ®éc nh÷ng chÊt l¹, vµ h×nh thµnh kh¸ng thÓ gióp c¬ thÓ chèng 
l¹i nhiÔm trïng vµ mét sè bÖnh kh¸c. 

− Gióp vËn chuyÓn chÊt bÐo, vitamin tan trong mì, chÊt kho¸ng vµ mét sè 
chÊt kh¸c qua m¸u.  

Nh÷ng chuyªn gia khuyªn r»ng chóng ta nªn ¨n Ýt protein ®éng vËt vµ ¨n 
nhiÒu protein thùc vËt; bÖnh thiÕu protein ®−îc miªu t¶ nh− phï, chËm t¨ng 
tr−ëng vµ hay bÞ môn nhät, c¬ bÞ ph¸ hñy, biÕn ®æi l«ng tãc, tæn th−¬ng vÜnh 
viÔn sù ph¸t triÓn trÝ n·o vµ thÓ chÊt (nhÊt lµ ë trÎ em), bÞ tiªu ch¶y, hÊp thô 
kÐm, thiÕu dinh d−ìng, gan nhiÔm mì, t¨ng nguy c¬ nhiÔm trïng vµ tØ lÖ tö 
vong cao. 

 Nhu cÇu: 1-1,5 g/kg/ngµy  

− ChiÕm 15% so víi tæng sè nhu cÇu n¨ng l−îng/ngµy. 

− ChuyÓn hãa hoµn toµn 1g protein  4 Kcalor. 

− TØ lÖ protid ®éng vËt/protid thùc vËt 50-60%. 

− Nguån cung cÊp: 

+ §éng vËt: thÞt, c¸, trøng  

+ Thùc vËt: ®Ëu nµnh, nÊm 

− Protein tõ ®éng vËt cã ®Çy ®ñ c¸c lo¹i acid amin, ®Æc biÖt lµ c¸c lo¹i acid 
amin c¬ thÓ kh«ng tù s¶n xuÊt ®−îc vµ còng kh«ng cã trong protein thùc 
vËt, ngo¹i trõ trong ®Ëu t−¬ng. 

− Sö dông protein ®Ó cung cÊp n¨ng l−îng th× hao phÝ vÒ mÆt sinh lý vµ tµi 
chÝnh h¬n sö dông carbohydrat; nit¬ bÞ gi÷ l¹i sau khi protein ®−îc trao 
®æi chÊt qua thËn do ®ã ®ßi hái ph¶i cung cÊp n¨ng l−îng ®Ó nã th¶i ra 
gièng nh− carbohydrat, protein tiªu dïng qu¸ møc cÇn thiÕt cã thÓ biÕn 
®æi vµ dù tr÷ nh− chÊt bÐo. 

b.  Lipid 

ChÊt bÐo trong chÕ ®é ¨n hay cßn gäi lµ lipid lµ nh÷ng chÊt kh«ng tan 
trong n−íc vµ v× thÕ kh«ng tan trong m¸u còng gièng nh− carbonhydrat, chóng 
gåm hydro, carbon, oxy. Cã 95% lipid trong chÕ ®é ¨n lµ chÊt bÐo hoÆc chÊt dÇu, 
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nãi c¸ch kh¸c, ®©y lµ nh÷ng lipid ®¬n gi¶n. Lipid kÐp lµ phospholipid ®©y lµ mét 
lipid kÕt hîp víi mét chÊt kh¸c vµ tiÒn lipid (nh− cholesterol) cÊu t¹o ®Ó gi÷ 
l−îng lipid lÊy vµo. Triglycerid lµ d¹ng dÔ thÊy nhÊt ë chÊt bÐo trong thùc phÈm 
vµ lµ d¹ng dù tr÷ chÝnh cña chÊt bÐo trong c¬ thÓ, chóng ®−îc cÊu t¹o bëi mét 
ph©n tö glucerol vµ 3 acid bÐo, kh¸c nhau bëi chiÒu dµi vµ møc ®é b·o hßa. HÇu 
hÕt chÊt bÐo trong thùc phÈm gåm mét chuçi c¸c acid bÐo (chóng chøa nhiÒu 
h¬n 12 nguyªn tö carbon). 

Acid bÐo no kh«ng cã kh¶ n¨ng liªn kÕt víi bÊt cø nguyªn tö hydro nµo c¶, 
tÊt c¶ c¸c nguyªn tö carbon ®Òu b·o hßa. Acid bÐo kh«ng no cã mét hoÆc nhiÒu 
nèi ®«i cã liªn kÕt ®«i gi÷a hai nguyªn tö carbon, v× thÕ chóng cã kh¶ n¨ng liªn 
kÕt víi c¸c nguyªn tö hydro, nÕu liªn kÕt ®«i bÞ g·y chÊt bÐo trong thùc phÈm 
chøa acid bÐo no vµ kh«ng no lÉn lén nhau. HÇu hÕt c¸c chÊt bÐo ë ®éng vËt 
®−îc xem lµ acid bÐo no v× nã chøa nhiÒu acid bÐo no vµ cã h×nh d¹ng r¾n ë 
nhiÖt ®é phßng. Ng−îc l¹i hÇu hÕt c¸c chÊt bÐo thùc vËt ®−îc xem lµ acid bÐo 
kh«ng no v× chøa nhiÒu acid bÐo kh«ng no, ë nhiÖt ®é phßng chÊt bÐo kh«ng no 
lµ chÊt láng vµ ®−îc xem nh− dÇu. ChÊt bÐo no cã khuynh h−íng lµm n©ng møc 
cholesterol trong c¬ thÓ lªn, ng−îc l¹i chÊt bÐo kh«ng no l¹i lµm gi¶m møc 
cholesterol. 

Cholesterol lµ mét chÊt gièng chÊt bÐo chØ ®−îc t×m thÊy trong thøc ¨n tõ 
®éng vËt. Cholesterol kh«ng cÇn thiÕt cung cÊp qua chÕ ®é ¨n v× c¬ thÓ chóng ta 
tæng hîp ®−îc. 

Cholesterol lµ thµnh phÇn quan träng cña mµng tÕ bµo vµ ®Æc biÖt lµ cã 
rÊt nhiÒu ë n·o vµ tÕ bµo thÇn kinh. Nã còng ®−îc dïng ®Ó tæng hîp acid mËt vµ 
lµm tiÒn chÊt cña hormon steroid vµ vitamin D. MÆc dï cholesterol ®¸p øng 
nhiÒu chøc n¨ng trong c¬ thÓ nh−ng khi møc cholesterol t¨ng cao nã l¹i cã liªn 
quan ®Õn nguy c¬ x¬ v÷a ®éng m¹ch. Nh÷ng chuyªn gia ®Ò nghÞ chóng ta giíi 
h¹n l−îng cholesterol ¨n vµo, ¨n Ýt chÊt bÐo ®Æc biÖt lµ chÊt bÐo no, nªn ¨n 
nhiÒu chÊt bÐo kh«ng no vµ t¨ng l−îng chÊt x¬, ®©y lµ chÊt lµm t¨ng viÖc bµi 
xuÊt cholesterol theo ph©n. 

Acid Linoleic lµ mét acid bÐo duy nhÊt mµ c¬ thÓ kh«ng thÓ tæng hîp ®−îc, 
v× thÕ nã ®−îc gäi la acid bÐo cÇn thiÕt. Acid Linoleic rÊt quan träng cho sù bÒn 
ch¾c cña mao m¹ch. 

ChÕ ®é ¨n nhiÒu chÊt bÐo sÏ lµm t¨ng nguy c¬ c¸c bÖnh vÒ tim m¹ch, cã 
liªn quan ®Õn nguy c¬ ung th− ®¹i trµng vµ ung th− vó. 

 Vai trß 

− Lµ nguån cung cÊp vµ dù tr÷ n¨ng l−îng cho c¬ thÓ. 

− Lµm líp ®Öm cho c¸c c¬ quan bªn trong. 

− Lµ dung m«i hßa tan cña c¸c vitamin tan trong dÇu: A, D, E, K. 

− Cung cÊp m« ®ì, cÊu tróc, ®iÒu hßa th©n nhiÖt. 

− ChÊt bÐo lµm t¨ng vÞ ngät cña thøc ¨n. 

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 13

− Nhu cÇu: 0,7 - 2g/kg/ngµy. 

− ChiÕm 20% so víi tæng sè nhu cÇu n¨ng l−îng. 

− ChuyÓn hãa hoµn toµn 1g lipid → 9 Kcalor. 

  Nguån cung cÊp 

− Mì ®éng vËt: heo, gµ, bß cã nhiÒu cholesterol (trõ c¸) th−êng ø ®äng dÔ 
g©y x¬ mì ®éng m¹ch. 

− DÇu thùc vËt: dÇu mÌ, dÇu nµnh, dÇu ®Ëu phéng cã nhiÒu acid bÐo kh«ng 
no, cã kh¶ n¨ng chèng l¹i sù ph¸t triÓn cña bÖnh x¬ v÷a ®éng m¹ch. 

c. Glucid (carbonhydrat) 

Ng−êi ta th−êng biÕt carbohydrat d−íi d¹ng chung chung nh− lµ ®−êng vµ 
tinh bét, chóng ë d¹ng phøc gåm Carbon, Hydro, vµ Oxy. Chóng h×nh thµnh 
nªn cÊu tróc tæ chøc cho thùc vËt, nguån carbohydrat ®éng vËt duy nhÊt lµ 
®−êng lactose hay ®−êng s÷a.  

Ng−êi ta kh«ng hÒ phãng ®¹i tÇm quan träng cña carbohydrat bëi v× chóng 
rÊt dÔ s¶n xuÊt vµ dù tr÷; chóng lµ nguån n¨ng l−îng phong phó nhÊt vµ Ýt xa 
xØ nhÊt ë mäi n¬i trªn thÕ giíi. ë n−íc ta nguån l−¬ng thùc chÝnh lµ lóa g¹o th× 
carbonhydat cã thÓ chiÕm 65% tæng nhu cÇu n¨ng l−îng. 

Tïy thuéc vµo sè ph©n tö cã trong cÊu tróc mµ carbonhydrat ®−îc chia ra 
lµm 2 läai: ®−êng ®¬n (monosaccarid, disaccarid) vµ ®−êng phøc (polysaccarid). 
Monosaccarid chØ chøa mét ph©n tö ®−êng, ®−îc xem lµ lo¹i ®−êng ®¬n gi¶n 
nhÊt, chóng ®−îc hÊp thu trùc tiÕp vµo m¸u mµ kh«ng cÇn men tiªu hãa, nh÷ng 
monosaccarid quan träng bao gåm: glucose, dextrose, galactose, fructose. 
Disaccarid lµ ®−êng ®«i gåm glucose vµ mét monosaccarid kh¸c disaccard 
(sucrose, lactose, mantose) chóng ®−îc bÎ g·y bëi enzym cña tuyÕn tiªu hãa 
tr−íc khi ®−îc hÊp thô. Polysaccarid nh−: tinh bét, glycogen, cellulose vµ mét sè 
chÊt x¬ kh¸c lµ mét ph©n tö phøc gåm hµng tr¨m ®Õn hµng ngµn ph©n  
tö glucose. 

Carbonhydrat dÔ vµ hÊp thu nhanh h¬n protein vµ chÊt bÐo, 90% l−îng 
carbonhydrat lÊy vµo ®Òu ®−îc tiªu hãa, nÕu ¨n nhiÒu chÊt x¬ th× tØ lÖ nµy cµng 
t¨ng. MÆc dï mét l−îng nhá tinh bét khi nÊu lªn cã thÓ b¾t ®Çu ®−îc tiªu hãa ë 
miÖng, thùc ra ruét non míi lµ n¬i ®Çu tiªn chøa chÊt enzym tiªu hãa thøc ¨n: 
polysaccarid vµ disaccarid bÞ enzym cña tuyÕn tôy c¾t ®øt thµnh monosaccarid, 
råi ®−îc hÊp thu qua niªm m¹c ®−êng tiªu hãa vµ ®−îc vËn chuyÓn ®Õn gan qua 
tÜnh m¹ch cöa. Cellulose vµ nh÷ng chÊt x¬ kh«ng tiªu hãa ®−îc vµ ®−îc th¶i ra 
ngoµi theo ph©n víi d¹ng kh«ng ®æi. 

ë gan, monosaccarid ®−îc biÕn ®æi thµnh glucose sau ®ã ®−îc ®−a vµo 
m¸u ®Ó duy tr× l−îng ®−êng trong m¸u ë møc b×nh th−êng. B×nh th−êng m« vµ 
tÕ bµo thÇn kinh trung −¬ng xem glucose lµ nguån nhiªn liÖu duy nhÊt cña 
chóng. V× vËy, glucose ph¶i ®−îc cung cÊp liªn tôc. C¸c hormon ®Æc biÖt lµ 
insulin vµ glucagon chÞu tr¸ch nhiÖm gi÷ ®−êng huyÕt ë møc tèt nhÊt kÓ c¶ lóc 
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nhÞn ¨n hay ¨n qu¸ no. TÕ bµo oxy hãa glucose ®Ó cung cÊp n¨ng l−îng, CO2, vµ 
n−íc. Glucose khi bÞ oxy hãa sÏ ®−îc oxy hãa hoµn toµn vµ rÊt cã hiÖu qu¶ 
kh«ng cã chÊt th¶i bá ra ngoµi qua ®−êng thËn. NÕu l−îng glycogen trong c¬ 
hoÆc gan bÞ thiÕu hôt, glucose sÏ ®−îc biÕn ®æi thµnh glycogen vµ dù tr÷ ë gan, 
khi c¬ thÓ cÇn glucose, glycogen sÏ ®−îc ph©n hñy ®Ó t¹o glucose, khi glycogen 
qu¸ d− thõa sÏ ®−îc biÕn ®æi thµnh chÊt bÐo ®−îc dù tr÷ d−íi d¹ng triglycerid  
ë m« mì.  

 Vai trß  

− Chñ yÕu lµ cung cÊp n¨ng l−îng. 

− BÊt kÓ carbonhydrat cã tõ nguån gèc nµo còng cã chøc n¨ng thay thÕ 
protein, v× vËy nã ®−îc sö dông ®Ó thùc hiÖn chøc n¨ng chuyªn biÖt cña 
protein nh− x©y dùng vµ söa ch÷a m«, t¹o h×nh. 

− Carbohydrat còng cÇn thiÕt ®Ó ®èt ch¸y chÊt bÐo thµnh n¨ng l−îng vµ 
theo c¸ch Êy b¶o vÖ qu¸ tr×nh t¹o thÓ ceton.  

− Lµ thµnh phÇn cÊu t¹o mét sè chÊt quan träng nh− acid nucleic, 
glucoprotein, glucolipid. 

− Nghiªn cøu gÇn ®©y chØ ra r»ng l−îng carbonhydrat lÊy vµo còng ¶nh 
h−ëng ®Õn tÝnh t×nh, kÕt qu¶ lµ lµm t¨ng søc chÞu ®ùng, sù th− gi·n c¬, 
tÝnh t×nh «n hßa, vµ lµm gi¶m sù suy nh−îc c¬ thÓ tuú thuéc vµo sù nh¹y 
c¶m cña c¸ nh©n ®èi víi chÊt dinh d−ìng nµy.  

 Nhu cÇu: 5-7g/kg ngµy  

− ChiÕm kho¶ng 65% tæng sè nhu cÇu n¨ng l−îng. 

− ChuyÓn hãa hoµn toµn 1g glucid → 4 Kcalor. 

 Nguån cung cÊp: ngò cèc, khoai, cñ, ®−êng mÝa... 

2.2.2. ChÊt v« c¬  

a. N−íc 

Lµ thµnh phÇn chÝnh cÊu t¹o nªn mçi tÕ bµo cña c¬ thÓ, n−íc chiÕm  
65-70% tæng träng l−îng c¬ thÓ nh−ng ph©n bè kh«ng ®Òu, ë c¬ thÓ trÎ s¬ sinh 
n−íc chiÕm tØ lÖ cao h¬n. Kho¶ng 2/3 l−îng n−íc cña c¬ thÓ chøa trong tÕ bµo 
(cßn gäi lµ dÞch néi bµo), n−íc cßn l¹i gäi lµ dÞch ngo¹i bµo gåm tÊt c¶ c¸c lo¹i 
dÞch trong c¬ thÓ nh− huyÕt t−¬ng vµ dÞch trong m« kÏ. Tæng l−îng n−íc trong 
c¬ thÓ vµ dÞch ngo¹i bµo gi¶m theo tuæi, dÞch néi bµo t¨ng tØ lÖ thuËn víi träng 
l−îng c¬ thÓ. 

N−íc ®èi víi cuéc sèng quan träng h¬n thùc phÈm, bëi v× nã cung cÊp 
l−îng dÞch cÇn thiÕt cho tÊt c¶ c¸c ph¶n øng hãa häc, nã gi÷ vai trß quan träng 
trong c¸c ph¶n øng, tham gia vµo c¸c ph¶n øng lý hãa cña c¬ thÓ: ph¶n øng 
thñy ph©n, ph¶n øng hydrat hãa, vµ nã kh«ng ®−îc dù tr÷ trong c¬ thÓ. N−íc 
ho¹t ®éng nh− mét dung m«i hßa tan c¸c chÊt v« c¬ vµ h÷u c¬, theo c¸ch ®ã nã 
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gióp qu¸ tr×nh tiªu hãa, hÊp thô, tuÇn hoµn, bµi tiÕt, vËn chuyÓn c¸c chÊt dinh 
d−ìng vµ ®µo th¶i c¸c chÊt cÆn b·. Th«ng qua qu¸ tr×nh bµi tiÕt qua da n−íc 
gióp ®iÒu chØnh th©n nhiÖt, gièng nh− chÊt dÞch, n−íc cÇn thiÕt ®Ó b¶o vÖ c¸c 
m« vµ c¬ quan: dÞch æ khíp, dÞch n·o tñy vµ cho sù bµi tiÕt må h«i.  

Nguån n−íc trong chÕ ®é ¨n kh«ng chØ cã trong n−íc uèng mµ cßn lµ 
nh÷ng thùc phÈm d¹ng láng. N−íc còng ®−îc sinh ra trong qu¸ tr×nh trao ®æi 
carbonhydrat, protein vµ chÊt bÐo. Nã ®−îc th¶i ra ngoµi c¬ thÓ d−íi d¹ng n−íc 
tiÓu, ph©n, h¬i thë vµ må h«i.  

Nhu cÇu: 2,5-3 lÝt/ngµy: nhu cÇu n−íc tuú thuéc vµo sù c©n b»ng l−îng 
n−íc xuÊt nhËp, nhiÖt ®é m«i tr−êng, ho¹t ®éng cña c¬ thÓ. 

Nguån cung cÊp: mét phÇn lín trong thøc ¨n, n−íc uèng. 

b. ChÊt kho¸ng vµ vi kho¸ng 

ChÊt kho¸ng lµ hîp chÊt v« c¬ cã trong tÊt c¶ chÊt dÞch vµ m« cña c¬ thÓ, ë 
d¹ng muèi (NaCl) hoÆc kÕt hîp víi hîp chÊt h÷u c¬ (Fe trong Hemoglobin), mét 
vµi lo¹i chÊt kho¸ng h×nh thµnh nh÷ng cÊu tróc bªn trong c¬ thÓ, ng−îc l¹i mét 
sè chÊt kh¸c l¹i gióp thùc hiÖn c¸c qu¸ tr×nh x¶y ra trong c¬ thÓ, bëi v× chóng lµ 
nh÷ng nguyªn tè nªn chóng kh«ng bÞ ph©n hñy. MÆc dï chÊt kho¸ng bÞ mÊt khi 
ngÊm n−íc nhiÒu hoÆc trong qu¸ tr×nh chÕ biÕn thøc ¨n, nh−ng nãi chung chÊt 
kho¸ng kh«ng bÞ ph¸ hñy trong qu¸ tr×nh chÕ biÕn thùc phÈm. Nhu cÇu vÒ calci, 
phospho, magie >100mg/ngµy, cßn c¸c nguyªn tè vi l−îng nh− s¾t, mangan, 
kÏm, iod th× nhu cÇu Ýt h¬n 100mg/ngµy. 

 Vai trß 

− Gi÷ vai trß quan träng trong ho¹t ®éng vµ ph¸t triÓn b×nh th−êng cña c¬ 
thÓ, tham gia vµo c¸c thµnh phÇn tÕ bµo vµ m« c¬ thÓ. 

− Muèi kh«ng tan chiÕm l−îng nhiÒu nhÊt, tham gia cÊu t¹o x−¬ng. 

− Muèi hßa tan trong c¸c dÞch th−êng ph©n ly thµnh c¸c ion cã t¸c dông t¹o 
lªn ¸p suÊt thÈm thÊu (NaCl). 

− Tham gia hÖ thèng ®Öm (H2CO3). 

− Cã t¸c dông øc chÕ vµ ho¹t hãa c¸c men. 

− Cã t¸c dông ®Æc biÖt víi tr¹ng th¸i lý hãa cña protein trong c¸c tÕ bµo  
vµ m«. 

− Kho¸ng chÊt chiÕm 4-5% träng l−îng c¬ thÓ. 

 Mét sè lo¹i chÊt kho¸ng quan träng  

∗ Natri 

− Lµ ion chÝnh cña dÞch ngäai bµo, cã vai trß trong viÖc ph©n bè dÞch ngo¹i 
bµo vµ dÞch néi bµo. 

− Nhu cÇu h»ng ngµy: 6g (110mEq). 

− Nguån cung cÊp: muèi ¨n, c¸ biÓn, t«m, cua.   
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− Víi chÕ ®é ¨n b×nh th−êng l−îng natri ®· ®−îc cung cÊp ®Çy ®ñ. 

− ThiÕu natri g©y t×nh tr¹ng väp bÎ, da Èm −ít vµ l¹nh. 

− D− natri g©y phï, t¨ng c©n, cao huyÕt ¸p ë ng−êi bÖnh cã nguy c¬. 

∗ Kali 

− §ãng vai trß quan träng trong ho¹t ®éng cña tÕ bµo ®Æc biÖt lµ tÕ bµo  
c¬ tim. 

− Lµ ion chÝnh trong dÞch néi bµo, gi÷ vai trß quan träng trong dÉn truyÒn 
thÇn kinh c¬ vµ ho¹t ®éng cña hÖ thÇn kinh thùc vËt. 

− Nhu cÇu: 3g/ngµy.  

− Kali cã nhiÒu trong thÞt, c¸c khoai t©y, rau dÒn, nÊm, cµ rèt. 

− ThiÕu kali g©y t×nh tr¹ng väp bÎ, yÕu c¬ vµ tim ®Ëp kh«ng ®Òu. 

− D− kali g©y t×nh tr¹ng dÔ bÞ kÝch ®éng, giËn d÷, lo¹n nhÞp tim, t¾c nghÏn 
c¸c m¹ch m¸u ë tim. 

∗ Calci 

− Gióp h×nh thµnh hÖ x−¬ng vµ r¨ng v÷ng ch¾c. 

− Cã vai trß trong dÉn truyÒn thÇn kinh c¬, trong chu tr×nh ®«ng m¸u, vµ 
trong c¬ chÕ ®iÒu hßa nhÞp tim. 

− RÊt cÇn thiÕt cho trÎ em, phô n÷ vµ ng−êi cao tuæi. 

− Nhu cÇu: 1-1,5g/ngµy. Calci cã nhiÒu trong s÷a, h¶i s¶n, trøng. 

∗ S¾t 

− Tham gia vµo thµnh phÇn cña c¸c men oxy hãa khö trong c¬ thÓ. Tham 
gia vµo qu¸ tr×nh t¹o m¸u, lµ mét trong nh÷ng thµnh phÇn chÝnh cña 
hemoglobin. 

− §−îc dù tr÷ ë gan, l¸ch, tñy x−¬ng d−íi d¹ng feritin. 

− Nhu cÇu: n÷: 2,5mg/ngµy, nam: 1mg/ngµy.  

− S¾t th−êng cã trong mét sè lo¹i rau, gan, qu¶. 

∗ Iod 

− Gióp tuyÕn gi¸p ho¹t ®éng b×nh th−êng. 

− Phßng bÖnh b−íu cæ. 

− Iod cã nhiÒu trong c¸c thøc ¨n h¶i s¶n, muèi biÓn.  

∗ KÏm 

− Gióp chuyÓn hãa n¨ng l−îng vµ h×nh thµnh tæ chøc. Gióp ¨n ngon miÖng, 
vµ c¬ thÓ ph¸t triÓn tèt. 

∗ Phospho 

− Gióp h×nh thµnh hÖ x−¬ng vµ r¨ng v÷ng ch¾c. 
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c. Vitamin 

Vitamin lµ hîp chÊt h÷u c¬ cÇn thiÕt cho c¬ thÓ víi mét l−îng rÊt nhá. HÇu 
hÕt c¸c vitamin ®Òu ho¹t ®éng d−íi d¹ng coenzym, cïng víi enzym thùc hiÖn 
hµng ngµn ph¶n øng hãa häc bªn trong c¬ thÓ. MÆc dï vitamin kh«ng cung cÊp 
n¨ng l−îng nh−ng chóng cÇn thiÕt cho qu¸ tr×nh biÕn ®æi c¸c chÊt 
carbonhydrat, protein, vµ chÊt bÐo. HÇu hÕt c¸c vitamin ®Òu kh«ng ®−îc tæng 
hîp bªn trong c¬ thÓ hoÆc sè l−îng Ýt nªn chóng rÊt cÇn thiÕt trong chÕ ®é ¨n. 

Vitamin hiÖn diÖn trong thùc phÈm víi mét l−îng rÊt nhá. Vitamin bÞ ph¸ 
hñy bëi ¸nh s¸ng, nhiÖt ®é vµ trong suèt qu¸ tr×nh nÊu n−íng, thùc phÈm t−¬i 
sèng cã hµm l−îng vitamin cao h¬n thøc ¨n ®· chÕ biÕn. Mét sè c¸c tr−êng hîp 
dÔ bÞ thiÕu vitamin lµ: 

− Nh÷ng ng−êi thuéc nhãm sau: trÎ s¬ sinh, phô n÷ mang thai vµ cho con bó. 

− Nh÷ng ng−êi hót thuèc l¸, nghiÖn r−îu, sö dông thuèc ®iÒu trÞ trong mét 
thêi gian dµi. 

− Nh÷ng ng−êi bÖnh m·n tÝnh, thÓ chÊt vµ tinh thÇn suy nh−îc. 

− Nh÷ng ng−êi ¨n kiªng, ¨n chay l©u ngµy. 

Vitamin còng cã chøc n¨ng nh− phßng ngõa c¸c bÖnh tim m¹ch, ung th−. 
NhiÒu nhµ nghiªn cøu ®· khuyªn chóng ta nªn ¨n uèng ®Çy ®ñ c¸c läai thøc ¨n 
®Ó cã ®ñ l−îng vitamin nh−ng còng ®ång ý r»ng nh÷ng vitamin bæ sung chØ cã 
gi¸ trÞ trong mét vµi tr−êng hîp nµo ®ã. NhiÒu chuyªn gia dinh d−ìng vÉn tin 
r»ng hÇu hÕt c¸c vitamin ¨n trong b÷a ¨n còng cã thÓ ®−îc xem lµ ®Çy ®ñ. 
Trong khi nh÷ng nghiªn cøu ®−îc tiÕn hµnh mét c¸ch cÈn thËn tiÕp tôc nghiªn 
cøu vÒ sù bæ sung vitamin vµ nh÷ng ¶nh h−ëng l©u dµi cña nã, hÇu hÕt c¸c 
chuyªn gia cho r»ng vitamin sÏ kh«ng bao giê ®−îc thay thÕ trong viÖc ¨n uèng 
vµ lèi sèng lµnh m¹nh. 

Vitamin ®−îc ph©n lµm hai lo¹i: vitamin tan trong n−íc vµ vitamin tan 
trong dÇu. 

 Vitamin tan trong n−íc 

Gåm vitamin C vµ vitamin nhãm B: chóng ®−îc hÊp thu trùc tiÕp qua 
thµnh ruét vµ vµo m¸u. Mét vµi m« trong c¬ thÓ cã thÓ gi÷ ®−îc mét l−îng nhá 
vitamin tan trong n−íc nªn nã th−êng kh«ng ®−îc dù tr÷ trong c¬ thÓ. TriÖu 
chøng thiÕu vitamin rÊt dÔ nhËn thÊy khi l−îng vitamin lÊy vµo kh«ng ®ñ, v× 
thÕ cÇn thiÕt lËp mét chÕ ®é ¨n phï hîp, v× vitamin tan trong n−íc kh«ng ®−îc 
dù tr÷ nªn khi ®−îc cung cÊp qu¸ møc sÏ ®−îc th¶i qua n−íc tiÓu. MÆc dï liÒu 
mét triÖu ®¬n vÞ vitamin tan trong n−íc cã thÓ cã h¹i cho c¬ thÓ, tuy nhiªn biÓu 
hiÖn cña vitamin kh«ng gièng nh− nhiÔm ®éc. 

∗ Vitamin C 

N©ng cao søc ®Ò kh¸ng c¬ thÓ, bÒn v÷ng thµnh m¹ch. 

− H×nh thµnh collagen, chèng oxy hãa, t¨ng sù hÊp thu Fe. 
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− Nhu cÇu: 50-75mg/ngµy. Cã nhiÒu trong rau xanh, tr¸i c©y t−¬i cã vÞ chua 
nh− cam quÝt, b«ng c¶i xanh, tiªu xanh, d©u t©y, rau xanh. 

− DÊu hiÖu thiÕu: xuÊt huyÕt, lµm chËm qu¸ tr×nh lµnh vÕt th−¬ng. 

− DÊu hiÖu d−: sái thËn, n«n ãi, tiªu ch¶y. 

∗ Vitamin B1 

− Gióp chuyÓn hãa glucid thµnh n¨ng l−îng. 

− Lµm coenzym cho ph¶n øng s¶n xuÊt n¨ng l−îng tõ glucose. 

− Cã nhiÒu trong c¸c mÇm lóa, vá ngoµi c¸c h¹t ngò cèc, rau xanh, gan, tim 
®éng vËt. 

− Nhu cÇu: 1-1,4mg. 

− ThiÕu B1 g©y bÖnh Beri-Beri, rèi lo¹n t©m thÇn, suy nh−îc c¬ thÓ. 

∗ Vitamin B2: tham gia cÊu t¹o nhiÒu enzym. Cã nhiÒu trong  
thÞt, c¸, s÷a... 

∗ Vitamin B6 

− Lµm coenzym cho protein, chÊt bÐo vµ carbohydrat. 

− Cã nhiÒu trong men bia, chuèi, b«ng c¶i xanh. 

− Nhu cÇu: 1,2-2mg. 

− ThiÕu B6 g©y t×nh tr¹ng thiÕu m¸u. 

− Thõa B6 g©y ®i ®øng khã kh¨n, tay ch©n tª. 

∗ Vitamin B12 

− Gióp t¹o hång cÇu, gi÷ cho c¸c tæ chøc cña hÖ tiªu hãa vµ hÖ thÇn kinh 
®−îc tèt. 

− Lµm coenzym cho qu¸ tr×nh trao ®æi protein, h×nh thµnh nªn heme lµ 
thµnh phÇn cña hemoglobin. 

− Cã nhiÒu trong thËn, gan, s÷a, vi khuÈn ®−êng ruét còng cã thÓ tæng hîp 
®−îc vitamin B12. 

− Nhu cÇu: 2µg 

− ThiÕu B12: g©y thiÕu m¸u ¸c tÝnh (thiÕu B12 kh«ng ph¶i do thiÕu cung cÊp 
mµ do sù hÊp thu kÐm). 

 Vitamin tan trong dÇu 

Gåm vitamin A, D, E, K ®−îc hÊp thu cïng víi chÊt bÐo vµo hÖ b¹ch huyÕt, 
thiÕu vitamin cã thÓ x¶y ra bÊt cø lóc nµo khi qu¸ tr×nh tiªu hãa vµ hÊp thu 
chÊt bÐo thay ®æi, nh− trong triÖu chøng kÐm hÊp thu vµ c¸c bÖnh vÒ tôy vµ 
mËt. C¬ thÓ dù tr÷ c¸c vitamin tan trong chÊt bÐo d− thõa hÇu hÕt ë gan vµ m« 
mì. V× chóng ®−îc dù tr÷ nªn chÕ ®é ¨n h»ng ngµy kh«ng cÇn thiÕt l¾m vµ triÖu 
chøng thiÕu cã thÓ x¶y ra sau vµi tuÇn, vµi th¸ng vµ cã thÓ vµi n¨m. C¸c 
vitamin lÊy vµo d− thõa ®Æc biÖt lµ vitamin A vµ D th× ®éc ®èi víi c¬ thÓ.  

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 19

∗ Vitamin A 

− §¶m b¶o sù ph¸t triÓn b×nh th−êng cña bé x−¬ng, r¨ng, b¶o vÖ niªm m¹c 
vµ da. Tham gia cÊu t¹o tÕ bµo gi¸c m¹c: b¶o vÖ m¾t tr¸nh c¸c bÖnh qu¸ng 
gµ, kh« gi¸c m¹c. N©ng søc ®Ò kh¸ng c¬ thÓ, lµm vÕt th−¬ng mau lµnh. 
Nu«i d−ìng ®é mÞn mµng cña da. 

− Cã trong tr¸i c©y t−¬i cã mµu ®á, rau mµu xanh ®Ëm, lßng ®á trøng. 

− Nhu cÇu: 5000UI/ngµy. 

− ThiÕu vitamin A g©y qu¸ng gµ, da th« r¸p. 

− D− vitamin A g©y biÕng ¨n, rông tãc, kh« da, nhøc trong x−¬ng. 

∗ Vitamin D  

− Gióp c¬ thÓ sö dông tèt calci vµ phospho ®Ó h×nh thµnh vµ duy tr× bé 
x−¬ng, r¨ng v÷ng ch¾c.  

− Chñ yÕu lµ ®−îc hÊp thu qua da d−íi ¸nh n¾ng cña mÆt trêi. C, gan, dÇu. 

− Nhu cÇu: 400UI/ngµy. 

− ThiÕu vitamin D g©y lµm chËm sù t¨ng tr−ëng cña x−¬ng, thiÕu sù h×nh 
thµnh x−¬ng. 

− D− vitamin D g©y t¨ng sù hãa v«i ë x−¬ng, sái thËn, n«n, nhøc ®Çu. 

∗ Vitamin K 

− Tham gia vµo qu  ̧tr×nh ®«ng m¸u. §−îc sö dông ë gan ®Ó tæng hîp prothrombin. 

− Cã nhiÒu trong rau xanh, rau dÒn, b¾p c¶i, vµ ®−îc tæng hîp do c¸c vi 
khuÈn ë ruét. 

− Nhu cÇu: 1mg/ngµy. 

− ThiÕu vitamin K g©y b¨ng huyÕt do kh«ng h×nh thµnh ®−îc côc m¸u ®«ng. 

− D− vitamin K g©y thiÕu m¸u t¸n s¾t, gan bÞ tæn th−¬ng do tæng hîp  
vitamin K. 

∗ Vitamin E 

− B¶o vÖ chÊt bÐo trong tæ chøc c¬ thÓ kh«ng bÞ oxy hãa. Lµ chÊt chèng oxy 
hãa, chñ yÕu chèng l¹i c¸c gèc tù do. Tham gia ®iÒu hßa qu¸ tr×nh sinh 
s¶n. B¶o vÖ sù hÊp thu vitamin A, tæng hîp Heme. 

− Cã trong c¸c dÇu th¶o méc, rau xanh, mÇm lóa m×, gi¸.  

− Nhu cÇu: 10-30mg/ngµy. 

− ThiÕu vitamin E g©y t¨ng nguy c¬ ®Î non. 

− D− vitamin E cã thÓ g©y mÖt mái vµ tiªu ch¶y. 

2.2.3. ChÊt x¬  

C¸c lo¹i thøc ¨n d−íi ®©y chøa mét sè l−îng lín chÊt x¬: 

− Tr¸i c©y t−¬i: t¸o, cam, chuèi, b−ëi, ®u ®ñ, mËn... 
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− Rau xanh: c¶i, rau mµu xanh ®Ëm hay c¸c lo¹i rau ¨n sèng: xµ l¸ch,  
d−a leo... 

− Ngò cèc: b¸nh m×, khoai lang, s¾n d©y, g¹o løc... 

3.  KhÈu phÇn ¨n 
C¸ch tÝnh khÈu phÇn ¨n:  

− TÝnh tæng sè kcalor cÇn thiÕt trong ngµy cho mét ng−êi tuú theo c©n nÆng, 
løa tuæi vµ møc ®é lao ®éng. 

− TÝnh n¨ng l−îng cÇn cho nhu cÇu c¬ b¶n dùa theo c©n nÆng. 

− TÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng cÇn thiÕt cho ho¹t ®éng cña c¬ thÓ trong ngµy. 

− TÝnh tØ lÖ gi÷a c¸c chÊt ®Ó tÝnh ®−îc sè l−îng n¨ng l−îng cÇn cho mçi chÊt: 
protein: 15%; lipid: 20%; glucid: 65%. 

− Thµnh phÇn thùc phÈm ta tÝnh nhãm thùc phÈm cung cÊp chÊt glucid, sau 
®ã ®Õn protid, lipid. 

− Lùa chän thøc ¨n thÝch hîp ®Ó ®¸p øng ®ñ sè l−îng cÇn thiÕt cña mçi chÊt 
vµ tïy theo hoµn c¶nh kinh tÕ gia ®×nh hoÆc thùc phÈm cã s½n ë ®Þa 
ph−¬ng ®Ó x©y dùng thùc ®¬n. 

− C¸ch tèt nhÊt ®Ó ch¾c ch¾n b¹n ®· ¨n ®Çy ®ñ chÊt dinh d−ìng theo nhu 
cÇu lµ ph¶i ¨n ®a d¹ng, sö dông nhiÒu lo¹i thøc ¨n trong ngµy. 

4.  Yªu cÇu ¨n ngon miÖng  
− An toµn, vÖ sinh trong thùc phÈm, ¨n chÝn, uèng s«i. 

− T¹o kh«ng gian, tinh thÇn tho¶i m¸i, vui vÎ. 

− VÖ sinh r¨ng miÖng s¹ch sÏ.  

− ¡n ®ñ l−îng, ®ñ chÊt. 

− Tr×nh bµy mãn ¨n ®Ñp m¾t. 

− Thøc ¨n hîp khÈu vÞ. 

− Thøc ¨n ph¶i nãng, Êm. 

− Thay ®æi mãn ¨n th−êng xuyªn. 

5. C¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn qu¸ tr×nh tiªu hãa 

Cã nhiÒu yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn qu¸ tr×nh bµi tiÕt tiªu ho¸, sù hiÓu biÕt vÒ 
c¸c yÕu tè nµy gióp ®iÒu d−ìng cã c¸c ph−¬ng ph¸p cÇn thiÕt ®Ó duy tr× tiªu hãa 
b×nh th−êng. 

5.1. Tuæi 

Sù thay ®æi vÒ tuæi t¸c ¶nh h−ëng ®Õn qóa tr×nh tiªu hãa, trÎ nhá cã d¹ 
dµy vµ tiÕt ra Ýt men tiªu hãa. Mét sè thøc ¨n nh− tinh bét khã tiªu hãa ®èi víi 
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trÎ nhá, thêi kú thanh thiÕu niªn cã sù ph¸t triÓn nhanh chãng cña ruét giµ, 
t¨ng tiÕt acid HCl, ®Æc biÖt lµ ë trÎ trai.  

Ng−êi lín tuæi th−êng cã sù thay ®æi ë hÖ thèng d¹ dµy, ruét, lµm suy yÕu 
chøc n¨ng tiªu hãa vµ bµi tiÕt, mét sè ng−êi kh«ng cßn ®ñ r¨ng v× vËy còng ¶nh 
h−ëng ®Õn chøc n¨ng nhai. Thøc ¨n ®i qua ®−êng tiªu hãa chØ ®−îc nhai mét 
phÇn vµ kh«ng ®−îc tiªu hãa v× l−îng men tiªu hãa cña n−íc bät vµ acid d¹ dµy 
gi¶m theo tuæi, h¬n n÷a nhu ®éng thùc qu¶n gi¶m theo tuæi lµm khã chÞu cho 
vïng th−îng vÞ, kh¶ n¨ng hÊp thô cña niªm m¹c ruét thay ®æi ®· lµm thiÕu hôt 
protein, vitamin vµ kho¸ng chÊt. Nh÷ng ng−êi lín tuæi còng mÊt tr−¬ng lùc c¬ ë 
®¸y chËu vµ c¬ vßng hËu m«n mÆc ®au c¬ th¾t vßng ngoµi v¾n cßn nguyªn vÑn 
nªn cã thÓ gÆp khã kh¨n trong viÖc kiÓm so¸t sù bµi tiÕt. 

5.2. ChÕ ®é ¨n 

Thøc ¨n ®−îc ®−a vµo h»ng ngµy gióp duy tr× nhu ®éng ruét, trung b×nh 
12-15 lÇn/phót, chÊt x¬ trong thøc ¨n sÏ lµm t¨ng thªm dung tÝch ph©n vµ kÝch 
thÝch nhu ®éng ruét gióp tèng xuÊt ph©n ra ngoµi dÔ dµng h¬n. 

C¸c thøc ¨n sinh h¬i nh− hµnh, b«ng c¶i... còng kÝch thÝch nhu ®éng. H¬i 
lµm c¨ng thµnh ruét lµm t¨ng sù chuyÓn ®éng cña ruét. 

Mét sè thøc ¨n cay cã thÓ lµm t¨ng nhu ®éng nh−ng còng cã thÓ lµm  
khã tiªu. 

§èi víi mét sè ng−êi th× mét sè thøc ¨n nh− s÷a hoÆc c¸c s¶n phÈm cña 
s÷a g©y khã tiªu do kh«ng dung n¹p lactose, mét lo¹i ®−êng ®¬n cã trong s÷a.  

5.3. L−îng dÞch cung cÊp 

Sù cung cÊp kh«ng ®ñ dÞch hoÆc mét sè rèi lo¹n nh− n«n möa, sÏ t¹o nªn 
sù thiÕu hôt dÞch ®−a vµo, tõ ®ã ¶nh h−ëng ®Õn tÝnh chÊt ph©n. DÞch sÏ lµm 
láng c¸c chÊt trong lßng ruét, lµm c¸c chÊt ®ã ®i qua ®¹i trµng dÔ dµng. Ng−êi 
lín nªn uèng n−íc kho¶ng 1400-2000ml (tuú theo thêi tiÕt).  

C¸c thøc uèng nãng vµ n−íc hoa qu¶ sÏ lµm mem ph©n vµ lµm t¨ng  
nhu ®éng.   

Mét sè ng−êi uèng mét l−îng s÷a lín cã thÓ lµm chËm nhu ®éng vµ g©y  
t¸o bãn. 

5.4. C¸c ho¹t ®éng hµng ngµy 

C¸c ho¹t ®éng trong ngµy lµm t¨ng nhu ®éng, trong khi sù mÊt vËn ®éng 
sÏ lµm k×m h·m nhu ®éng ruét.  

Ho¹t ®éng sím ®−îc khuyÕn khÝch ®Ó duy tr× sù bµi tiÕt b×nh th−êng sau 
®au èm, sau phÉu thuËt.  

ViÖc duy tr× tr−¬ng lùc cña hÖ c¬ x−¬ng khi ®i ®¹i tiÖn lµ rÊt quan träng. 
C¸c c¬ ë bông vµ c¬ vïng chËu yÕu nªn kh¶ n¨ng lµm t¨ng ¸p lùc trong æ bông 
gi¶m vµ gi¶m kh¶ n¨ng kiÓm so¸t c¬ th¾t vßng ngoµi hËu m«n.  
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5.5. C¸c yÕu tè vÒ t©m lý 

Chøc n¨ng cña hÇu hÕt c¸c hÖ thèng trong c¬ thÓ ®Òu cã thÓ bÞ suy yÕu do 
stress. NÕu mét ng−êi lo l¾ng, sî h·i hay giËn d÷ sÏ lµm t¨ng nhu ®éng ruét g©y 
tiªu ch¶y, ®Çy h¬i..., nÕu mét ng−êi trÇm c¶m hÖ thÇn kinh tù ®éng sÏ lµm 
chËm sù dÉn truyÒn thÇn kinh vµ nhu ®éng ruét cã thÓ gi¶m. 

5.6. Mét sè bÖnh vÒ ®−êng tiªu hãa cã liªn quan ®Õn viÖc c¨ng th¼ng thÇn 
kinh nh−: viªm loÐt d¹ dµy, viªm ruét, bÖnh crohn... 

5.7. Thãi quen 

 Thãi quen bµi tiÕt cña mét ng−êi còng ¶nh h−ëng ®Õn chøc n¨ng cña hÖ 
tiªu hãa. Mçi ng−êi nªn t×m cho m×nh mét thêi gian ®¹i tiÖn thÝch hîp. C¸c 
ph¶n x¹ d¹ dµy ruét kÝch thÝch ®¹i tiÖn dÔ dµng nhÊt lµ sau b÷a ¨n s¸ng. 

Nh÷ng ng−êi bÖnh n»m viÖn khã cã thÓ duy tr× thãi quen ®¹i tiÖn b×nh 
th−êng v× phßng vÖ sinh ph¶i dïng chung víi nhiÒu ng−êi, vµ mçi ng−êi l¹i cã 
mét thãi quen vÖ sinh kh¸c nhau. TiÕng ®éng, quang c¶nh, sù s¹ch sÏ, mïi cña 
phßng vÖ sinh lµm ng−êi bÖnh lóng tóng, sù lóng tóng nµy khiÕn ng−êi bÖnh 
kh«ng tho¶i m¸i vµ dÉn ®Õn sù mÊt c¶m gi¸c muèn ®i ®¹i tiÖn vµ sÏ g©y t×nh 
tr¹ng t¸o bãn. 

5.8. T− thÕ trong qu¸ tr×nh ®i ®¹i tiÖn  

Ngåi xæm lµ t− thÕ thÝch hîp trong ®¹i tiÖn, nh÷ng phßng vÖ sinh trong 
bÖnh viÖn nªn ®−îc thiÕt kÕ thuËn tiÖn cho t− thÕ nµy. 

5.9. Cảm gi¸c ®au 

B×nh thường khi đi đại tiện kh«ng g©y ®au, tuy nhiªn trong mét sè tr−êng 
hîp cã tæn th−¬ng ë vïng trùc trµng ©m ®¹o nh− trÜ, phÉu thuËt ë trùc trµng, vµ 
sinh ®Î cã thÓ g©y c¶m gi¸c ®au khi ®i ®¹i tiÖn. Trong nh÷ng tr−êng hîp nµy, 
ng−êi bÖnh th−êng nÝn ®i ®¹i tiÖn ®Ó tr¸nh c¶m gi¸c ®au vµ g©y t×nh tr¹ng t¸o 
bãn. T¸o bãn lµ mét vÊn ®Ò hay gÆp ë nh÷ng ng−êi bÖnh ®au trong lóc ®i  
®¹i tiÖn.  

5.10. PhÉu thuËt vµ g©y mª 

C¸c chÊt g©y mª ®−îc sö dông trong qu¸ tr×nh phÉu thuËt lµm ng−ng t¹m 
thêi nhu ®éng ruét, lµm øc chÕ ho¹t ®éng phã giao c¶m ®èi víi c¸c c¬ ë ruét, lµm 
ngõng hoÆc chËm l¹i nhu ®éng ruét, trong khi nh÷ng ng−êi bÖnh ®−îc g©y tª 
vïng hay t¹i chç th× Ýt cã nguy c¬ ¶nh h−ëng ®Õn sù bµi tiÕt v× c¸c ho¹t ®éng cña 
hÖ tiªu hãa Ýt hoÆc kh«ng bÞ ¶nh h−ëng.  

5.11. Thuèc 

Mét sè thuèc ®−îc dïng ®Ó hç trî cho viÖc ®¹i tiÖn nh−:  

− Thuèc nhuËn trµng cã t¸c dông lµm mÒm ph©n vµ kÝch thÝch nhu ®éng. 
Thuèc nhuËn trµng ®−îc sö dông ®óng th× chøc n¨ng bµi tiÕt, tiªu hãa vÉn 
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®−îc duy tr× an toµn nh−ng nÕu dïng qu¸ liÒu cã thÓ g©y tiªu ch¶y nÆng 
dÉn ®Õn mÊt n−íc vµ c¸c chÊt ®iÖn gi¶i.  

− Thuèc gi¶m ®au (Nacotic) lµm gi¶m nhu ®éng nªn g©y t¸o bãn. 

− Nh÷ng thuèc kh¸ng cholinergic nh− Atropin øc chÕ sù tiÕt acid d¹ dµy vµ 
øc chÕ sù nhµo trén cña d¹ dµy, mÆc dï cã Ých trong viÖc ®iÒu trÞ c¸c rèi 
lo¹n t¨ng nhu ®éng ruét  g©y gi¶m nhu ®éng ruét vµ cã thÓ g©y t¸o bãn. 

− NhiÒu lo¹i kh¸ng sinh g©y tiªu ch¶y do lµm rèi lo¹n c¸c chñng vi khuÈn 
sèng ký sinh b×nh th−êng trong ruét. 

5.12. C¸c xÐt nghiÖm chÈn ®o¸n 

Nh÷ng xÐt nghiÖm cÇn nh×n thÊy c¸c cÊu tróc cña ®−êng ruét, néi soi 
®−êng tiªu hãa d−íi, cÇn ph¶i lµm s¹ch c¸c chÊt trong lßng ruét nh− cho dïng 
thuèc tÈy nhÑ hay thôt th¸o tr−íc khi thùc hiÖn c¸c lo¹i xÐt nghiÖm nµy, v× vËy 
còng sÏ ¶nh h−ëng ®Õn sù bµi tiÕt cho ®Õn khi viÖc ¨n uèng b×nh th−êng ®−îc 
lËp l¹i. 

6. C¸c rèi lo¹n tiªu hãa hay gÆp 

6.1. T¸o bãn 

T¸o bãn lµ mét triÖu chøng, kh«ng ph¶i lµ mét bÖnh, lµm gi¶m sè lÇn ®i 
®¹i tiÖn, do ph©n kh« vµ cøng, ng−êi bÖnh ph¶i rÆn trong qu¸ tr×nh ®i ®¹i tiÖn.  

Mçi ng−êi cã mét thãi quen ®i ®¹i tiÖn kh¸c nhau, kh«ng ph¶i mäi ng−êi 
®Òu cã thãi quen ®i ®¹i tiÖn hµng ngµy. ViÖc ®i ®¹i tiÖn x¶y ra sau 4 hoÆc h¬n 4 
ngµy míi ®−îc xem lµ bÊt b×nh th−êng. ë nh÷ng ng−êi lín tuæi, sau 2-3 ngµy 
kh«ng ®i ®¹i tiÖn vµ kh«ng gÆp khã kh¨n hay ®au hay ch¶y m¸u nµo th× ®−îc 
xem lµ b×nh th−êng. 

T¸o bãn lµ mét triÖu chøng ¶nh h−ëng ®¸ng kÓ ®èi víi søc khoÎ, viÖc rÆn 
nhiÒu trong qu¸ tr×nh ®i ®¹i tiÖn g©y ®au ®ín ®èi víi c¸c ng−êi bÖnh míi phÉu 
thuËt ë trùc trµng hoÆc vïng sinh dôc.  

CÇn l−u ý ®èi víi nh÷ng ng−êi bÖnh cã t¨ng ¸p lùc nh·n cÇu vµ t¨ng ¸p lùc 
néi sä nªn phßng ngõa tr¸nh t¸o bãn.  

Nh÷ng ng−êi lín tuæi cã thÓ bÞ t¸o bãn do mét sè thuèc uèng nh−: Aspirin, 
kh¸ng histamin, lîi tiÓu vµ nh÷ng thuèc kiÓm so¸t bÖnh tiÓu ®−êng. 

TriÖu chøng chÝnh khi bÞ t¸o bãn lµ kh«ng thÓ ®i ®¹i tiÖn ®−îc mÆc dï vÉn 
cã c¶m gi¸c m¾c rÆn, ¨n kh«ng ngon miÖng, khã tiªu, bông ch−íng vµ ®au vïng 
trùc trµng.  

6.2. Tiªu ch¶y 

Tiªu ch¶y lµ sù gia t¨ng khèi l−îng ph©n, ph©n lo·ng, nhiÒu n−íc vµ 
kh«ng thµnh khu«n. C¸c chÊt trong lßng ruét ®i qua ruét non vµ ®¹i trµng 
nhanh h¬n nhiÒu so víi viÖc hÊp thu b×nh th−êng cña ruét. 

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 24 

RÊt khã ®¸nh gi¸ ph©n cña trÎ em. Mét trÎ bó s÷a b×nh cã thÓ ®i ®¹i tiÖn 
ph©n cøng 2 lÇn trong ngµy, cßn nh÷ng trÎ bó s÷a mÑ cã thÓ ®i ®¹i tiÖn 5-8 lÇn 
mçi ngµy víi ph©n mÒm. Ng−êi mÑ hay ®iÒu d−ìng cÇn ph¶i ghi nhËn bÊt cø sù 
t¨ng ®ét ngét bÊt th−êng nµo vÒ sè l−îng ph©n, tÝnh chÊt ph©n ®Ó ph¸t hiÖn kÞp 
thêi c¸c rèi lo¹n vÒ chøc n¨ng tiªu hãa. 

6.3. Tiªu kh«ng tù chñ 

Lµ sù mÊt kh¶ n¨ng ®iÒu khiÓn c¬ vßng hËu m«n, mÊt sù kiÓm so¸t cã thÓ 
g©y nªn tiªu kh«ng tù chñ.  

6.4. §Çy h¬i (ch−íng bông) 

Khi h¬i di chuyÓn trong lßng ruét, thµnh ruét c¨ng vµ phång lªn. §©y lµ 
nguyªn nh©n hay gÆp nhÊt cña ®Çy h¬i, th−êng h¬i trong ruét tho¸t ra qua 
miÖng (î h¬i) hay qua hËu m«n (trung tiÖn). Lµ t×nh tr¹ng lµm gi¶m nhu ®éng 
ruét do ¶nh h−ëng cña thuèc tª, thuèc g©y mª dïng trong phÉu thuËt g©y nªn 
t×nh tr¹ng ch−íng h¬i. 

6.5. TrÜ 

TrÜ lµ t×nh tr¹ng cña tÜnh m¹ch bªn trong trùc trµng bÞ gi·n vµ xung 
huyÕt, th−êng gäi lµ trÜ néi hay trÜ ngo¹i. ¸p lùc tÜnh m¹ch t¨ng do rÆn m¹nh 
lóc ®i ®¹i tiÖn th−êng x¶y ra trªn ng−êi mang thai, ng−êi bÖnh gan m¹n tÝnh, 
t¸o bãn l©u ngµy.  

7. Qui tr×nh ®iÒu d−ìng ®èi víi c¸c rèi lo¹n vÒ tiªu ho¸ 

7.1. NhËn ®Þnh 

7.1.1. Hái 

− Khai th¸c bÖnh sö, c¸c yÕu tè lµm ¶nh h−ëng ®Õn qu¸ tr×nh tiªu ho¸. 

− Thãi quen ¨n uèng? §iÒu ®é?  

− Thøc ¨n ®· dïng: nh÷ng lo¹i thøc ¨n dïng trong ngµy? Uèng? … 

− ChÊt bµi tiÕt: sè lÇn, thêi ®iÓm ®i ®¹i tiÖn trong ngµy, tÝnh chÊt mÒm hay 
cøng, cã ®ãng khu«n? Mµu s¾c, sè l−îng? 

− Cã c¶m gi¸c n«n hay buån n«n kh«ng, nÕu n«n th× tÝnh chÊt sè l−îng mµu 
s¾c dÞch n«n ra? 

− §· ¸p dông ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ g×: dïng thuèc hoÆc dÇu nhuËn trµng, 
uèng n−íc Êm, xoa vïng bông d−íi, dïng thuèc cÇm tiªu ch¶y cÇm n«n ãi? 

− L−îng n−íc uèng h»ng ngµy? 

− VËn ®éng: tËp thÓ dôc? Ch¬i thÓ thao? ... 

− Cã hËu m«n nh©n t¹o? §Æc ®iÓm t×nh tr¹ng hËu m«n nh©n t¹o, vïng da 
xung quanh? 

− TiÒn sö bÖnh vÒ ®−êng tiªu ho¸: loÐt d¹ dµy t¸ trµng, bÖnh lý vÒ gan, mËt? 
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− TiÒn sö dïng thuèc: thuèc nhuËn trµng, thuèc kh¸ng acid, c¸c lo¹i thuèc 
cung cÊp ion, gi¶m ®au cã thÓ lµm thay ®æi sù bµi tiÕt vµ ®Æc ®iÓm  
cña ph©n? 

− C«ng viÖc sinh ho¹t h»ng ngµy? Phßng vÖ sinh tiÖn nghi? 

− Ng−êi bÖnh cã kiÓm so¸t ®−îc sù bµi tiÕt kh«ng? Cã kh¶ n¨ng tù ®i vµo 
nhµ vÖ sinh kh«ng? T©m lý cña ng−êi bÖnh æn ®Þnh hay lo l¾ng?... 

7.1.2. Th¨m kh¸m 

− Th¨m kh¸m miÖng, l−ìi cã ®ãng bùa tr¾ng? R¨ng: t×nh tr¹ng r¨ng: mÊt 
r¨ng, s©u r¨ng, viªm nha chu th−êng ¶nh h−ëng ®Õn chøc n¨ng nhai. 

− Th¨m kh¸m bông: t×nh tr¹ng bông, chu vi h×nh d¹ng tÝnh c©n ®èi, mµu 
s¾c, tuÇn hoµn trªn da bông, c¸c sãng nhu ®éng, c¸c sÑo, vÕt th−¬ng  
trªn bông. 

− Nghe c¸c æ ®Ëp bÊt th−êng trªn vïng bông. 

− §Õm nhu ®éng ruét, b×nh th−êng 12-15 lÇn trong 1 phót nÕu t¨ng cã thÓ 
do tiªu ch¶y hoÆc gi¶m nh− trong b¸n t¾c ruét. 

− Gâ vïng bông ®¸nh gi¸ ®é to cña gan, l¸ch, x¸c ®Þnh bãng h¬i d¹ dµy. 

− Kh¸m bông n«ng vµ s©u ®Ó ph¸t hiÖn c¸c khèi u trong bông.  

− Theo dâi c¸c xÐt nghiÖm vÒ chøc n¨ng gan, mËt, tôy c¸c c¬ quan ¶nh 
h−ëng ®Õn ®−êng tiªu ho¸. 

7.2. ChÈn ®o¸n ®iÒu d−ìng 

7.2.1. Nguyªn nh©n cña t¸o bãn 

− VËn ®éng kÐm. 

− Phßng vÖ sinh kh«ng tiÖn nghi. 

− M«i tr−êng l¹. 

− ThiÕu n−íc (l−îng n−íc nhËp Ýt h¬n nhu cÇu). 

− ChÕ ®é ¨n Ýt chÊt x¬. 

− L¹m dông thuèc nhuËn trµng. 

7.2.2. Nguyªn nh©n cña tiªu ch¶y 

− Ngé ®é thøc ¨n, thøc ¨n kh«ng hîp vÖ sinh. 

− C¨ng th¼ng hay lo l¾ng qu¸ møc. 

− ChÕ ®é ¨n kh«ng phï hîp víi thãi quen. 

7.2.3. Nguyªn nh©n cña tiªu kh«ng tù chñ 

− Tæn th−¬ng thÇn kinh, bÖnh lý vÒ thÇn kinh. 

− TrÇm c¶m hay lo l¾ng qu¸ møc. 
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7.2.4. §au vïng hËu m«n do trÜ  

7.2.5. Nguy c¬ tæn th−¬ng da do dÞch tõ hËu m«n nh©n t¹o  

7.3. KÕ ho¹ch ch¨m sãc 

7.3.1. Môc tiªu cña viÖc ch¨m sãc lµ 

− Ng−êi bÖnh cã sù hiÓu biÕt vÒ qu¸ tr×nh bµi tiÕt b×nh th−êng. 

− Cã thãi quen ®i ®¹i tiÖn ®iÒu ®é. 

− Cã kiÕn thøc vÒ nhu cÇu dinh d−ìng ®Æc biÖt lµ nhu cÇu vÒ chÊt x¬ vµ 
n−íc trong chÕ ®é ¨n h»ng ngµy. 

− X©y ®ùng thãi quen vËn ®éng (tËp thÓ dôc): khuyªn ng−êi bÖnh nªn ®i l¹i 
vËn ®éng nÕu ®−îc, ®èi víi ng−êi bÖnh bÊt ®éng t¹i gi−êng ta nªn tËp vËn 
®éng thô ®éng hoÆc chñ ®éng t¹i gi−êng. 

− Ng−êi bÖnh c¶m thÊy tho¶i m¸i khi n»m viÖn nhÊt lµ cã sù kÝn ®¸o khi ®i 
®¹i tiÖn, nÕu ng−êi bÖnh kh«ng ®i vµo nhµ vÖ sinh ®−îc ng−êi ®iÒu d−ìng 
nªn gi÷ an toµn vµ tiÖn nghi khi ng−êi bÖnh ®i ®¹i tiÖn, ®Ó ®Çu ng−êi bÖnh 
cao 30 ®é (nÕu ®−îc) gióp ng−êi bÖnh ®i ®¹i tiÖn dÔ dµng, ®éng t¸c ®Æt b« 
hoÆc lÊy b« thËt nhÑ nhµng tr¸nh lµm tæn th−¬ng da ng−êi bÖnh. 

− Duy tr× sù toµn vÑn cña da, qu¶n lý c¸c lç më ra da tr¸nh dß dÞch ra ngoµi 
g©y lë loÐt da. 

7.3.2. L−îng gi¸ 

− Ng−êi bÖnh ®i cÇu víi ph©n thµnh khu«n, mÒm, kh«ng ®au. 

− Ng−êi bÖnh nhËn biÕt ®−îc c¸c dÊu hiÖu cña viÖc bµi tiÕt bÊt th−êng qua 
®−êng tiªu ho¸. 

C¢U HáI L¦îNG GI¸ 

Tr¶ lêi ng¾n c¸c c©u hái 

1. Nªu ®Þnh nghÜa cña nhu cÇu n¨ng l−îng cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n. 

2. Nªu c¸c nhu cÇu vÒ chÊt. 

3. Nªu c¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn nhu cÇu n¨ng l−îng cho chuyÓn ho¸ c¬ b¶n. 

4. Nªu c¸ch tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng cho mét ng−êi b×nh th−êng trong  
mét ngµy. 

5. Nªu c¸c vai trß vµ chøc n¨ng cña c¸c chÊt h÷u c¬ vµ v« c¬. 

6. KÓ c¸c b−íc x©y dùng khÈu phÇn ¨n cho mét ng−êi b×nh th−êng. 
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7. Nªu c¸c yªu cÇu ¨n ngon miÖng. 

8. Nªu c¸c yÕ tè ¶nh h−ëng ®Õn qu¸ tr×nh tiªu ho¸. 

9. KÓ c¸c rèi lo¹n vÒ ®−êng tiªu ho¸ th−êng gÆp. 

Ph©n biÖt ®óng (§) sai (S) 

10. N−íc vµ chÊt kho¸ng lµ nh÷ng chÊt kh«ng t¹o ra n¨ng l−îng. 

11. Vitamin A, D, E, K tan trong dÇu. 

12. Lipid lµ chÊt cung cÊp n¨ng l−îng chÝnh cho c¬ thÓ. 

13. Nhu cÇu vÒ lipid chiÕm 20% tæng sè nhu cÇu n¨ng l−îng trong ngµy. 

Chän c©u tr¶ lêi ®óng nhÊt 

14. Nhu cÇu vÒ protid trong thµnh phÇn dinh d−ìng: 

 A. 1- 1,5 g/kg/ ngµy 

 B. 1,5- 2 g/kg/ngµy 

 C. 2- 2,5 g/kg/ngµy 

 D. 2,5- 3 g/kg/ngµy 

 E. TÊt c¶ ®Òu sai 

15. T×nh nhu cÇu vÒ n¨ng l−îng cho mét ng−êi trong mét ngµy dùa vµo: 

 A. C©n nÆng, tuæi, giíi tÝnh, lo¹i lao ®éng 

 B. ChiÒu cao, tuæi, giíi tÝnh, c©n nÆng 

 C. C−êng ®é lao ®éng, chiÒu cao, c©n nÆng, løa tuæi 

 D. Giíi tÝnh, c©n nÆng, møc ®é  lao ®éng, chiÒu cao 

 E. C©n nÆng, chiÒu cao, giíi tÝnh, lo¹i ho¹t ®éng 

 

 

§¸p ¸n:  

 
10. § 11. § 12. S 13. § 14. A 15. A 
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