Bai tuyén truyén vé dinh dudng:

Vi chat dinh dudmg la gi? Vai tro ciia vi chat dinh dudng

O .

Vi chit dinh dudng 1a mot trong nhitng nhom chat dinh dwéng chinh ma
co thé ban cin. Mic dU co thé chi cin mot lwong nhé vi chat dinh duéng
nhwng N6 lai déng vai tro v cing quan trong va khong thé thiéu trong moi
hoat ddng song. Vay vi chat dinh duéng la gi?

1. Vi chat dinh duéng la gi ?

Vi chat dinh dudng la gi 1a cau hoi duoc rat nhiéu nguoi dit ra khi nghe dén
khai niém nay. Vi chat dinh dudng (Vi lugng) la nhimg nhom chét thlet yeu voi
co thé, dong vai trd quan trong trong san xuat nang luong, hd trg mién dich, ting
cuong strc khoe va tham gia vao mot sé qua trinh khéc.

Vi chat dinh dudng bao gém cac loai vitamin (A, B, C, D, E, K...) va c4c
khoang chét nhu sat, kém, dong, canxi, phdt pho, i t... Tuy co thé can vi chat
dinh dudng it hon so véi cac nhom chét dinh dudng da luong (protein, chat béo,

arbohydrate) nhu’ng neu thiéu hut, strc khoe s& bi anh huong; gay nén tinh trang
thiéu chat va cac bénh vé cdi xuwong, thiéu méu, suy dinh dudng, bénh vé mit hoic
buéu co...

Phén 16n vi chat dinh dudng khong dugc co thé tu san xuat ma phai duoc bo
sung tur thue pham Trong d6, vitamin 1 cac chat hiru co duogc tao ra tir Cac thuc
pham ¢6 ngudn gbc tir thuc vat va dong vét, co the bi ph& v boi nhiét, axit hodc
khong khi. Con khoang chat la cac chat vo co, ton tai trong dat hodc nudc va
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khdng thé bi pha v&. Khi an, co thé tiéu thu cac vitamin ma thuc pham tir thyuc vt
va dong vat tao ra hoac cac khoang chat ma ching hap thu. Nhu vay, ban da biét
duoc vi chat dinh dudng 1a gi roi day!

2. Vai tro ciia vi chat dinh dudmg la gi?

Cau tra 1oi cho vi chat dinh dudng 14 gi da c6, vay vai trd cua vi chat dinh
dudng 1a gi? N6 quan trong ra sao ddi vdi co thé?

Vi chat dinh dudng bao gdm vitamin va khoang chat thuong duge chia thanh
4 nhém gdm vitamin tan trong nudc, vitamin tan trong chat béo, nguyén t6 vi
luong va khoang chét vi lugng, cu thé:

2.1.  Vitamin tan trong nuéc
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Pa s6 céc vitamin déu dé dang tan trong nudc va s& bi dao thai theo dudng
nudc tiéu khi bd sung du thira ma khong luu trit trong co thé. Do d6, c4c biéu hién
thiéu hut thuong dién ra sém, luu y 1a ¢6 kha nang gay ngd doc khi sir dung qué
lidu. Mi loai vitamin tan trong nudc gitr mot vai tro va chirc ning riéng véi co
thé, trong do:

Vitamin B1 (thiamine): c6 trong ngii cdc nguyén hat, c6 trong 16p vo cam
va mam cua cac loai ngii coc nguyén hat, trong dau dd, thit nac, ca, tom va phu
tang dong vat, tham gia vao qua trinh chuyén héa glucid va niang luong, tham gia
va qua trinh dan truyén xung than kinh, kich thich hoat dong cua tri 6¢ va tri nho.
Thiéu vitamin B1 gdy cam giac chan an, mét moi, hot hoang va tdo bon. Nhiing
truong hop ning c6 biéu hién beriberi va c6 thé gay tir vong.

Vitamin B2 (riboflavin) co trong ndi tang, trimg, stra, thit, ca, rau cai xanh,
rau mudng,.. can thiét cho qua trinh chuyén hoa thirc an thanh ning lugng nhu
chuyén héa glucid, lipid, protein, kich thich ting truéng. Tham gia vao qué trinh
tai tao va bao vé to churc, dic biét 1a ving da, niém mac quanh miéng. Ngoai ra
cling c6 anh huéng dén kha ning cam nhan anh sang ctia mat nhat 1a ddi véi su
nhin mau. Két hop cing vitamin A gilp dam bao tot hoat dong thi luc cia co thé.

S
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~ Thiéu vitamin B2 gay nhiét moi, nhiét miéng, 16 mép, viém da, dau moi
mat.

Vitamin B3 (niacin) c6 trong thit, ca hoi, tring, sira, dau dd, lac, rau xanh,
thic day qué trinh san xuat nang luong tir thuc pham. Tham gia vao qué trinh
chuyén hda ning luong, gilip phong bénh pellagra. Thiéu gdy mét moi, chan an,
budn ndn, kho tiéu... Trong truong hop thiéu ning kéo dai gay beénh pellagra voi
biéu hién viém da, tiéu chay, chan an, chong mat, roi loan thi giac. .

Vitamin B5 (acid pantothenic) chira nhiéu trong noi tang, nam, cé thu, bo,
tham gia vao qué trinh tong hop axit béo, acit amin va glucose. Khi thiéu c6 nhiéu
biéu hién nhu dau dau, mét moi, cau git, suy yéu co, C4c van dé Ve da day —rudt..

Vitamin B6 c6 trong c4, sita, ca rot, khoai tay, thit gia cam, ca, gan, chuo1,
rau mudng, vo CAmM va mam cia hat ngii coc Tham gia chuyén hoa protein va
glucid. Xdc tac cho qua trinh chuyen héa tir tryptophan thanh vitamin PP (niacin).
Can cho qua trinh san xuat mot s6 chat dan truyén xung than kinh nhu serotonin
va dopamin. Két hop cuing acid folic, vitamin B12 gitp phong chdng cac bénh tim
mach.

Thiéu vitamin B6 thudng két hop véi thiéu céc vitamin nhém B khéc, biéu
hién thuong gap 1a mét moi, dé bi kich thich, trim cam va céc bénh viém da.

Vitamin B7 (Biotin) cé trong trung, khoai lang, hanh nhén, rau bina, dong
vai tro trong qué trinh chuyén hoa axit béo, axit amin va glucose.

Vitamin B9 (Folate) ¢4 nhiéu trong thit bd, dau den, mang tay, rau mau
xanh dam, ddu dd, anh hudong dén su phan chia té bao, chuyén hoéa protein, qué
trinh tao hemoglobin. Thicu acid folic & phu nir ¢6 thai gay di tat dng than kinh &
thai nhi, ngoai ra ciing gay tinh trang thiéu mau, viém miéng ludi, cham phat trién
vé thé chat va c6 nhimng rdi loan vé tinh than. .

Vitamin B12 c6 trong so, ¢, thit, phu tang, trimg VA sita can thiét cho su
hinh thanh té bao hong cau va hé thong than kinh, chirc niang ndo bo, qua trinh
phat trién va phan chia té bao.

Vitamin C trong 6i, 6t chudng, trai cdy c6 mui, rau mam, dua hau, ca chua,
cai bap, cai xanh, tao ra chat dan truyén than kinh, collagen va protein. Vitamin
C ¢6 nhiéu vai trd dbi véi co thé, tham gia vao qua trinh hinh thanh collagen la
chat can thiét dé 1am lién vét thuong, 1am viing thanh mach, gidp ting cudng hap
thu sit khdng hem. La chat chdng oxy hda, ngin chin sy hinh thanh céc gbc tu
do, 1am cham qué trinh 140 héa. Két hop véi vitamin E gidp lam cham qué trinh
phét trién ctia mot s6 bénh ung thu. Ngoai ra vitamin C ciing c6 tac dung lam giam
cac chat c0 hai d6i vi co thé nhu thude trir sau, kim loai ning, nhiing chat doc
hai do co thé tao ra...

Néu ding vitamin C liéu cao va kéo dai cd thé gy tiéu chay, budn nén, soi oxalat
va 0 thé gay thiéu vitamin C khi dimg dot ngot

2.2.  Vitamin tan trong chit béo
Cac nhém vitamin tan trong chat béo s& khdng tan trong nuéc ma chi hap thy tot
nhat trong chat béo. Cé4c vitamin tan trong chat béo s& duoc luu trix trong gan va
cac md md dé sir dung trong cac hoat dong can thiét cua co thé. Do co thé c6 kha
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nang tich lily c&c nhdm nay nén nhirng biéu hién thiéu thudng xuat hién cham hon
S0 Vi CAC vitamin tan trong nudc, tuy nhién ding liéu cao c6 thé gay ngd doc.

Vitamin A co trong gan dong vat, Iong do tring, sita, bo, phomat, ca, khoai
lang, ca rot, rau mudng, rau ngot, rau cai xanh, rau dén, bi do, xoai, gac . can
thiét cho thi lyc. Duy tri cau trlic binh thuong cua da va niém mac, qua trlnh biét
hoa té bao. Tham gia tich cuc vao sic chong chiu bénh tit cta co thé va mot sd
qua trinh tang trudng, sinh san, phong chdng ung thu, chdng 130 hoa cta co thé.

Triéu chimg dau tién cua tinh trang thiéu hut vitamin A 1a d4u hiéu quang
g4, nghia I tinh trang giam sut thi lyc vao budi téi. Néu ngudn du trir khong duoc
bu trir thi s& xudt hién c4c dau hiéu khac nhu da khd, rung toc, gdy mong tay...
Tinh trang nay néu kéo dai s& dan dén hau qua mat han thi giac, niém mac khi
quan dé bi kho va tao diéu kién cho vi tring gay hai..

Vitamin D trong dau c4, sita va anh nang mat trol gan ca, long do tring,
bo gilp hd tro hap thu canxi va phat trién xuong, vitamin D 1am ting kha ning
hap thy canxi va phospho dong thoi hd trg qua trinh du trit trong mo xwong, gidp
thic day chirc ning mién dich, tham gia mot sd chic nang bai tiét insulin, hormon
can giap...gitp can bang canxi noi moi, phong chong coi xuong va loang xuong.

Vitamin E c6 nhiéu trong dau thuc vat nhu dau ngd, oliu, dau hat hudng
duong, mam lGa mi, hanh nhan, bo thyc vat, hat ngii cc va dau d6 , rau mau xanh
dam, gan, 10ng do trimg,. .. dong vai trd 1a chat chdng oxy hda gilp bao vé té bao
va hd tro chitc nang mién dich. Ngin ngtra ung thu va cac bénh tim mach. ..

Vitamin K trong rau xanh, dau nanh, bi do, ngii cdc, hat, qua, trimg,..can
thiét cho qua trinh dong mau va phat trién xuong.

3. Nguyén t6 vi lrong

Nquven to Vi lu:ong la nhitng nguyén tb hoa hoc can dung trong cac chuc

nang trao doi chat quan trong cho co thé. Cac nguyén to vi luong gdm:
Canxi cd trong cac san pham tir sira, rau xanh, béng cai, dong vai tro quan
trong cho cau tric va chirc nang thich hop ctia xuwong va rang, ho trg chitc nang


https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/nguyen-to-vi-luong/

5

co va co that mach mau. Canxi con can cho qué trinh hoat dong cta than kinh co,
hoat dong cua tim, chuyén hda cua té bao va qué trinh déng mau.

Phét pho c6 nhiéu trong ca hoi, sira chua, thit ga, 1a mot phan cta cau trdc
mang xuong Va té bao.

Magie dugc tim thiy trong hanh nhan, hat diéu, dau den, gilp hd tro céc
phan tng enzym.

Natri trong mudi giup can bang chat long va duy tri huyet ap.

Clorua trong rong bién, mudi, can tay, duy tri su can bang chat 1ong va
duogc sir dung dé hd tro tiéu hoa.

Kali trong dau lang, bi dao, chudi, gitp duy tri trang thai chét 16ng trong
c4c té bao va gilp truyén din than Kinh va chitc ning co bap.

Luu huynh trong toi, hanh, trimg, nudc khoang, 13 mot phan ciia moi mo
séng va co trong axit amin methionine va cysteine .

4. Khoang chat vi lmm

dwy s AE
Khoang chat Vi luong can thiét v6i s6 luong nho h0’n S0 voi nguyen t6 Vi
lugng nhung van du hd trg thuc hién cac chirc ning quan trong trong co thé. Cac
khoang chat vi luong va mot sb chirc nang cta ching la:

Sat co trong hau, dau tring, rau bina, tham gia vao nhiéu phan tmg quan
trong trong co thé cling nhu 1a thanh phan cia cac enzyme quan trong, tham gia
tao Hem: hemoglobin dé van chuyén oxy, myoglobin dé co luu giit oxy... gilp
phong ngra tinh trang thiéu mau do thiéu sat.

Mangan c6 nhiéu trong dia, dau phong, gidp hd tro chuyén hoa
carbohydrate, axit amin va cholesterol.

Pong ch trong gan, cua, hat diéu, can thiét cho su hinh thanh mé lién két,
cling nhu chtrc ning ndo va hé than kinh binh thuong.
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Kém trong hau, cua, tém, so, thit do, gan, dau xanh,... ngii cc khdng xay
Xét va dau d6 cd nhiéu phytate 1am giam hép thu kém. K&m c6 anh hudng dén su
tang trudng binh thudng, 1am thay d6i su ngon miéng, dong vai tro quan trong
trong su phét trién cta bao thai, chirc nang mién dich, su phét trién cua dng than
kinh trung wong va chira lanh vét thuong.

16t trong mudi iod, ¢4, hai sén, rong téo bicn, ca tuyet, sita chua,... La thanh
phan quan trong ctia hoocmon tuyén giap, can cho hoat dong binh thuong cta
tuyén giap va glup hd tro diéu hoa tuyen giap.

Fluoride can thiét cho sy phét trién cua xuong Va rang.

Selenium quan trong d6i véi strc khoe tuyén gidp, sinh san va bao vé chong
lai ton thuong oxy hoa./.



