BAI 32: DINH DUONG VA TIEU HOA O NGUOI

| — Khai niém chit dinh dudng va dinh duong

Chét dinh dudng 14 cac chit co trong thirc n ma co thé sir dung 1am nguyén liéu cau tao co thé va cung cép
nang luong cho cac hoat dong song (gom carbohydrate, protein, lipid, vitamin va chat khoang). Dinh
dudng la qué trinh thu nhan, bién do6i va st dung chat dinh dudng dé duy tri sy song cua co thé.

Il — Tiéu hoa & nguwoi

1. C4u tao va chirc ning ciia hé tiéu hoa

Céu tao gom dng tiéu hod (miéng, hau thuc quan, da day, rudt non, rudt gid, hdu mén) va cac tuyén tiéu
hoa (tuyen nudc bot, gan, tii mat, tuyen tuy). Chtrc ning: Bién ddi thirc 4n thanh cac chat dinh dudng ma
co thé hap thu dugc va dao thai cac chat cin ba ra ngoai co thé.

2. Qua trinh tiéu hoa & nguoi

a) Tiéu hoa ¢ khoang miéng Tiéu hoa co hoc: Riang nhai, nghién nat thirc an va ludi dao tron thirc dn. Tiéu
hoé hod hoc: Enzyme amylase trong nudce bot bién d6i mot phan tinh bdt chin thanh duong maltose.

b) Tiéu hod ¢ da day Ti€u hod co hoc: Da dé}{ co bop giup lam nhuyén thirc dn va thAm déu dich vi. Tiéu
hoa ho4 hoc: Enzyme pepsin bién d6i mot phan protein trong thirc an.

¢) Ti€u hoa & rudt non Thirc an duogc bién d6i hoan toan thanh cac chat dinh dudng don gidn nho sy tac
dong cua dich tuy, dich mat va dich rudt. Rudt non la noi hap thu phan 16n cac chat dinh dudng vao mau va
mach bach huyét nho 16p niém mac c6 bé mat hap thu rat 16n.

d) Tiéu hod ¢ rudt gia va truc trang Rudt gia hép thu lai phﬁn 16n lugng nude, cd dac chét ba. Vi khuan
duong rudt 1én men céc chat con lai, tao thanh phan va bai xuat ra khoi co thé qua hdu mon.

111 — Mot s6 bénh vé duong tiéu hoa
1. Sau rang

Khai niém: La ton thuong phin mo cing ciia ring do vi khuén tao thanh cac 16 sdu. Cach phong tranh: Vé
sinh rang miéng sach s€, dling cach sau khi an va dinh ki kham rang.

2. Viém loét da day — ta trang

Khai niém: Bénh ton thuong gay viém, loét 16p niém mac da day hodc ta trang. Nguyén nhan: Nhiém vi
khuan Helicobacter pylori, thoi quen an uong that thuong, stress, lam dung rugu bia. Cach phong tranh:
Duy tri ché d§ an uong khoa hoc, ngu nghi hop 1y va gitr tinh than luoén thoai mai.

IV — Ché @6 dinh dwéng ¢ nguoi

Ché d6 dinh dudng phu thudc vao ltra tudi, gidi tinh, cuong do lao dong va trang thai sinh 1y ctia co thé.
Khau phan an 13 lwong thic an cung cép cho co thé trong mot ngay. Nguyén téc 1ap khau phan: Pam bao
day du lugng thire an, can d6i thanh phan cac nhom chat dinh dudng va cung cép du nang luong cho nhu
cau co thé. Cac budc 1ap khau phan Keé bang mau, xac dinh luong thyc pham an dugc, tinh toan gid tri
dinh dudng, d6i chiéu bang nhu cau khuyén nghi va diéu chinh cho pht hop.



V — An toan vé sinh thue pham

Khai niém: La gitr cho thuc pham khong bi nhiém khuan, nhidm doc va khong bi bién chat. . Nguyén nhan_
mét an toan: Do nhiém vi sinh vat, hoa chit doc hai, bao quan khong ding cach hodc doc t6 tu nhién c6 sin
trong thuce pham. Bién phap phong tranh: Chon thuc pham tuoi sach, co ngudn gdc rd rang; thyc hién an
chin udng s6i; bao quan lanh va giir riéng biét giita d6 séng véi dd chin.
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