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Lêi nãi ®Çu 

"B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam" ®· ®−îc nghiªn 

cøu, chuÈn bÞ vμ th«ng qua Héi ®ång khoa häc liªn ngμnh, ®−îc xuÊt b¶n lÇn ®Çu 

vμo n¨m 1996 (theo quyªt ®Þnh cña Bé Y tÕ ký ngμy 16/9/1996). §©y lμ tμi liÖu ®−îc 

Bé tr−ëng Bé Y tÕ chÝnh thøc phª duyÖt ®Ó sö dông chÝnh thøc trong ngμnh Y tÕ vμ 

c¸c ngμnh cã liªn quan kh¸c nh− n«ng nghiÖp, thùc phÈm, kÕ ho¹ch, � phôc vô sù 

nghiÖp ch¨m sãc, b¶o vÖ vμ n©ng cao søc kháe nh©n d©n .  

"B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam" ®· v� ®ang lμ 

®ãng gãp cô thÓ cho viÖc thùc hiÖn KÕ ho¹ch hμnh ®éng Quèc gia vÒ Dinh d−ìng 

1996-2000 vμ ChiÕn l−îc Quèc gia Dinh d−ìng 2001-2010. 

Tuy nhiªn, khoa häc dinh d−ìng kh«ng ngõng ph¸t triÓn. C¸ch ¨n uèng, nÕp 

sèng, sù t¨ng tr−ëng tÇm vãc vμ ®iÒu kiÖn lao ®éng cña ng−êi ViÖt Nam còng kh«ng 

ngõng thay ®æi. Do ®ã, nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam cÇn 

®−îc ®Þnh kú rμ so¸t l¹i vμ biªn so¹n bæ sung ®Ó sö dông trong n−íc còng nh− héi 

nhËp víi c¸c n−íc khu vøc vμ trªn thÕ giíi. 

Nh»m ®¸p øng nhu cÇu nãi trªn, ViÖn Dinh d−ìng, Bé Y tÕ tæ chøc biªn so¹n 

bæ sung cËp nhËt, xuÊt b¶n vμ ban hμnh cuèn “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn 

nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam 2006”.  

ViÖn Dinh d−ìng – Bé Y tÕ xin giíi thiÖu víi c¸c quÝ c¬ quan cïng quÝ vÞ 

quan t©m sö dông cuèn s¸ch vμ mong nhËn ®−îc nhiÒu gãp ý ch©n thμnh nhÊt. 

Tr©n träng c¶m ¬n! 

                                                               ViÖn tr−ëng  

                                                           PGS. BS. TS. NguyÔn C«ng KhÈn 
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nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ 

cho ng−êi ViÖt Nam 

I. Giíi thiÖu 

B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam lμ mét v¨n b¶n cña 

Nhμ n−íc khuyÕn nghÞ vÒ nhu cÇu n¨ng l−îng vμ c¸c chÊt dinh d−ìng theo løa tuæi, 

giíi tÝnh, lo¹i h×nh lao ®éng vμ t×nh tr¹ng sinh lý (phô n÷ mang thai, bμ mÑ cho con 

bó). 

VÒ vÜ  m«, ®©y lμ tμi liÖu c¬ b¶n, lμm c¬ së khoa häc cho viÖc x©y dùng c¬ cÊu 

b÷a ¨n. Muèn x¸c ®Þnh c¬ cÊu b÷a ¨n cña nh©n d©n cÇn dùa vμo: 

•  Nhu cÇu dinh d−ìng cña c¸ thÓ. 

•  Kh¶ n¨ng s¶n xuÊt l−¬ng thùc thùc phÈm cña ®Êt n−íc. 

•  Kh¶ n¨ng kinh tÕ cña nh©n d©n. 

•  TËp qu¸n vμ truyÒn thèng ¨n uèng l©u ®êi cña d©n téc ta. 

Trªn c¬ së c¬ cÊu b÷a ¨n ®−îc x¸c ®Þnh, nhu cÇu vÒ sè l−îng vμ chñng lo¹i 

l−¬ng thùc, thùc phÈm sÏ ®−îc tÝnh to¸n ®Ó Nhμ n−íc cã kÕ ho¹ch s¶n xuÊt vμ xuÊt 

nhËp khÈu hîp lý, ®¶m b¶o an ninh thùc phÈm quèc gia vμ tiÕn tíi an ninh thùc 

phÈm vμ dinh d−ìng hé gia ®×nh vμ c¸ thÓ.  

Tr−íc n¨m 1996, chóng ta chØ cã c¸c quy ®Þnh t¹m thêi dùa vμo mét sè tham 

kh¶o quèc tÕ vÒ nhu cÇu dinh d−ìng. Sau khi b¶n KÕ ho¹ch hμnh ®éng quèc gia vÒ 

dinh d−ìng 1996-2000 ®−îc ChÝnh phñ phª duyÖt, “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng 

khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam” ®· ®−îc x©y dùng vμ xuÊt b¶n chÝnh thøc n¨m 

1996 (söa ®æi bæ sung n¨m 2003 vμ cã hiÖu lùc tíi n¨m 2005).  

Trong nh÷ng n¨m qua, c¸c gi¸ trÞ vÒ nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho 

ng−êi ViÖt Nam ®· ®−îc sö dông cho tõng nhãm tuæi vμ t×nh tr¹ng sinh lý kh¸c nhau 

®Ó phßng chèng c¸c bÖnh thiÕu dinh d−ìng. §ång thêi, c¸c c¸ nh©n cã c¸c ®Æc ®iÓm 

vÒ giíi tÝnh, løa tuæi, ho¹t ®éng thÓ lùc liªn quan tíi mét nhãm ®èi t−îng cô thÓ nμo 
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®ã còng cã thÓ sö dông B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ ®Ó x©y dùng mét chÕ 

®é ¨n phï hîp víi b¶n th©n m×nh.  

Tuy nhiªn, ®Ó ®¸p øng sù ph¸t triÓn cña khoa häc dinh d−ìng, nhu cÇu dinh 

d−ìng cña ng−êi ViÖt Nam cÇn ®−îc chØnh söa bæ sung 5 n¨m mét lÇn cã c©n nh¾c 

tíi sù thay ®æi vÒ kinh tÕ x· héi, vÒ tÝnh chÊt lao ®éng, vÒ thãi quen ¨n uèng, t×nh 

tr¹ng dinh d−ìng vμ søc kháe. Trong giai ®o¹n hiÖn nay, ®èi t−îng chñ yÕu cña vÊn 

®Ò dinh d−ìng tån t¹i ë ViÖt Nam kh«ng chØ lμ thiÕu dinh d−ìng, mμ ®· vμ ®ang cã 

c¶ sù gia t¨ng c¸c bÖnh m¹n tÝnh kh«ng l©y liªn quan tíi dinh d−ìng vμ lèi sèng. C¸c 

bÖnh nμy cÇn ®−îc ng¨n chÆn chñ yÕu b»ng c¸c biÖn ph¸p h¹n chÕ ¨n qu¸ nhiÒu hay 

¨n mÊt c©n ®èi vÒ mÆt thùc phÈm vμ dinh d−ìng. Mét b¶ng nhu cÇu dinh d−ìng cøng 

nh¾c ch¾c ch¾n sÏ kh«ng thÓ phï hîp ®Ó cã thÓ sö dông cho c¸c c¸ thÓ còng nh− cho 

toμn x· héi duy tr× vμ n©ng cao søc kháe. H¬n thÕ n÷a, B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng 

khuyÕn nghÞ n¨m 1996 cßn ch−a cã ®iÒu kiÖn giíi thiÖu thËt ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh 

d−ìng víi c¸c tham kh¶o cËp nhËt quèc tÕ vμ khu vùc. 

 V× vËy, nh»m triÓn khai cã hiÖu qu¶ ChiÕn l−îc quèc gia Dinh d−ìng giai 

®o¹n 2006-2010 vμ ®¸p øng c¸c yªu cÇu nãi trªn, ViÖn Dinh d−ìng, Bé Y tÕ xuÊt 

b¶n vμ ph¸t hμnh cuèn “B¶ng Nhu cÇu Dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam  

2006”, cã chØnh söa, bæ sung víi nh÷ng tham kh¶o quèc tÕ míi nhÊt vμ héi nhËp víi 

c¸c n−íc trong khu vùc. 
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II. ®èi t−îng vμ c¸ch sö dông B¶ng nhu cÇu dinh 

d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam    

“B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam  2006” cã thÓ sö 

dông cho nhiÒu ®èi t−îng kh¸c nhau: c¸c nhμ ho¹ch dÞnh chÝnh s¸ch, qu¶n lý, 

nghiªn cøu khoa häc, gi¶ng d¹y/®μo t¹o vμ mäi ng−êi d©n. 

®èi víi c¸c nhμ ho¹ch dÞnh chÝnh s¸ch vμ qu¶n lý:  

®©y lμ c¬ së cho viÖc x¸c ®Þnh nhu cÇu vÒ sè l−îng vμ chñng lo¹i l−¬ng thùc 

thùc phÈm ®Ó ®Ò xuÊt víi Nhμ n−íc c¸c kÕ ho¹ch s¶n xuÊt vμ xuÊt nhËp  khÈu hîp lý, 

®¶m b¶o an ninh thùc phÈm quèc gia, tiÕn tíi an ninh thùc phÈm vμ dinh d−ìng hé 

gia ®×nh. 

®èi víi c¸c c¸c c¸n bé nghiªn cøu khoa häc vμ gi¶ng d¹y:  

®©y lμ tμi liÖu chÝnh thøc vÒ nhu cÇu dinh d−ìng cho ng−êi ViÖt nam, cã thÓ sö 

dông lμm tham kh¶o khoa häc trong c¸c nghiªn cøu c¬ b¶n, nghiªn cøu ®¸p øng nhu 

cÇu dinh d−ìng trong ®¸nh gi¸ khÈu phÇn ¨n thùc tÕ, x©y dùng c¬ cÊu b÷a ¨n cho c¸c 

®èi t−îng kh¸c nhau, hoÆc trong c¸c nghiªn cøu can thiÖp dinh d−ìng vμ thùc phÈm 

ë céng ®ång còng nh− trong t− vÊn dinh d−ìng vμ x©y dùng c¸c chÕ ®é ¨n ®iÒu trÞ.  

VÒ ®μo t¹o, cã thÓ sö dông cuèn s¸ch lμm tμi liÖu gi¶ng d¹y vμ tham kh¶o t¹i 

c¸c c¬ së ®μo t¹o ®¹i häc, trªn ®¹i häc vμ cao ®¼ng hoÆc trung cÊp chuyªn nghiÖp 

thuéc c¸c ngμnh cã liªn quan ®Õn lÜnh vùc dinh d−ìng vμ thùc phÈm, nh− y tÕ, n«ng 

nghiÖp, kinh tÕ, th−¬ng m¹i du lÞch, kinh tÕ, s− ph¹m, v.v. 

®èi víi mäi ng−êi d©n: 

C¨n cø vμo nhu cÇu dinh d−ìng theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i h×nh 

lao ®éng, mäi ng−êi d©n cã thÓ lùa chän vμ tÝnh to¸n ®−îc sè l−îng tõng lo¹i thùc 

phÈm cho b¶n th©n vμ gia ®×nh ®Ó cã dinh d−ìng vμ søc khoÎ tèt.  
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III. c¬ së ph¸p lý, c¨n cø khoa häc vμ thùc tiÔn  

1. C¬ së ph¸p lý: 

Trªn c¸c c¬ së ph¸p lý sau ®©y, “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho 

ng−êi ViÖt Nam  2006” ®−îc x©y dùng: 

1.1. LuËt b¶o vÖ søc khoÎ nh©n d©n.  

LuËt b¶o vÖ søc khoÎ nh©n d©n ®· kh¼ng ®Þnh tr¸ch nhiÖm cña Nhμ n−íc, cña 

c¸c cÊp chÝnh quyÒn trong ch¨m sãc vμ b¶o vÖ søc khoÎ nh©n d©n, trong ®ã cã ch¨m 

sãc dinh d−ìng.  

1.2. NghÞ quyÕt §¹i héi VIII cña §¶ng.  

NghÞ quyÕt §¹i héi §¶ngVIII ®· chØ râ: “Thùc hiÖn ch−¬ng tr×nh dinh d−ìng 

quèc gia, gi¶m tû lÖ suy dinh d−ìng trÎ em d−íi 5 tuæi tõ 42% xuèng d−íi 30% n¨m 

2000, kh«ng cßn suy dinh d−ìng nÆng, ®−a tû lÖ d©n sè cã møc ¨n d−íi 2100 Kcal 

xuèng d−íi 10%”.  

1.3. NghÞ quyÕt 37/CP ngμy 20/6/1996 cña ChÝnh phñ vÒ §Þnh h−íng chiÕn l−îc 

c«ng t¸c ch¨m sãc vμ b¶o vÖ søc khoÎ nh©n d©n.  

NghÞ quyÕt 37/CP ngμy 20/6/1996 ®· nªu ra c¸c chØ tiªu c¬ b¶n vÒ søc khoÎ 

cña nh©n d©n ta ®Õn n¨m 2020 “Tû lÖ trÎ em d−íi 5 tuæi bÞ suy dinh d−ìng gi¶m cßn 

15% vμ chiÒu cao trung b×nh cña thanh niªn ViÖt nam ®¹t 1m65 vμo n¨m 2020”. 

1.4. QuyÕt ®Þnh cña Thñ t−íng ChÝnh phñ phª duyÖt “KÕ ho¹ch hμnh ®éng quèc 

gia vÒ dinh d−ìng 1996-2000”.  

§©y lμ mét v¨n b¶n vÒ ®−êng lèi dinh d−ìng, ®−îc Thñ t−íng chÝnh phñ phª 

duyÖt ngμy 16 th¸ng 9 n¨m 1995, do ngμnh Y tÕ chñ tr× thùc hiÖn víi sù tham gia 

cña nhiÒu Bé/ban ngμnh cã liªn quan nh− n«ng nghiÖp, thùc phÈm, kÕ ho¹ch, v.v. Do 

®ã, viÖc x©y dùng vμ ban hμnh mét B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi 

ViÖt Nam ®· ®−îc nghiªn cøu, x©y dùng, th«ng qua Héi ®ång khoa häc liªn ngμnh, 

xuÊt b¶n vμ chÝnh thøc ®−a vμo sö dông tõ n¨m 1996, t¸i b¶n bæ sung n¨m 2003 vμ 

cã hiÖu lùc tíi n¨m 2005.  
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1.5. QuyÕt ®Þnh cña Bé tr−ëng Bé Y tÕ phª duyÖt B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng 

khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam (quyªt ®Þnh cña Bé Y tÕ ký ngμy 16/9/1996). 

1.6. QuyÕt ®Þnh cña Thñ t−íng ChÝnh phñ phª duyÖt ChiÕn l−îc Quèc gia vÒ Dinh 

d−ìng 2001-2010 (QuyÕt ®Þnh sè 21/2001/Q§-TTg ngμy 22 th¸ng 2 n¨m 2001) vμ 

KÕ ho¹ch triÓn khai ChiÕn l−îc quèc gia Dinh d−ìng giai ®o¹n 2006-2010. 

2. C¨n cø khoa häc vμ thùc tiÔn:  

Trong giai ®o¹n hiÖn nay, c¸c vÊn ®Ò dinh d−ìng tån t¹i ë ViÖt Nam kh«ng chØ 

lμ thiÕu dinh d−ìng, mμ ®· vμ ®ang cã sù gia t¨ng cña thõa c©n - bÐo ph×, héi chøng 

rèi lo¹n chuyÓn hãa vμ c¸c bÖnh m¹n tÝnh kh«ng l©y liªn quan tíi dinh d−ìng. Khoa 

häc dinh d−ìng ®· chøng minh r»ng c¸c bÖnh nμy cã thÓ ®−îc ng¨n chÆn chñ yÕu 

b»ng c¸c biÖn ph¸p h¹n chÕ ¨n qu¸ nhiÒu hoÆc mÊt c©n ®èi vÒ chñng lo¹i thùc phÈm 

vμ c¸c chÊt dinh d−ìng.  

C¨n cø vμo khuyÕn nghÞ cña fao/who 1985, WHO (2003), kinh nghiÖm 

nghiªn cøu cña khu vùc, thùc tiÔn ¨n uèng vμ ph¸t triÓn tÇm vãc ng−êi viÖt nam 

nh÷ng n¨m gÇn ®©y, trªn c¬ së “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi 

ViÖt nam 1996”, ViÖn Dinh d−ìng - Bé Y tÕ tæ chøc biªn so¹n bæ sung cã ®iÒu 

chØnh vμ héi nhËp khu vùc “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt 

Nam 2006”.  

2.1. VÒ nhu cÇu n¨ng l−îng: 

2.1.1. X¸c ®Þnh nhu cÇu n¨ng l−îng khuyªn nghÞ cña ng−êi tr−ëng thμnh ViÖt 

Nam hiÖn nay:  

X¸c ®Þnh nhu cÇu n¨ng l−îng khuyªn nghÞ c¨n cø vμo chuyÓn hãa c¬ b¶n vμ hÖ 

sè nhu cÇu n¨ng l−îng theo tuæi, giíi t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i h×nh lao ®éng dùa vμo 

khuyÕn nghÞ cña fao/who 1985 vμ c©n nÆng trung b×nh thùc tÕ hiÖn nay cña 

ng−êi tr−ëng thμnh ViÖt Nam .   

2.1.2. X¸c ®Þnh nhu cÇu n¨ng l−îng cho mét sè ®èi t−îng ®Æc biÖt nh− phô n÷ 

®ang mang thai vμ ng−êi bÞ nhiÔm HIV vμ AIDS: 
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Theo khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO/UNU (2004), ¸p dông nhu cÇu khuyÕn 

nghÞ cho ng−êi §«ng Nam ¸ (SEA-RDAs 2005) vμ WHO (2003). 

2.2. VÒ nhu cÇu protid 

2.2.1. Nhu cÇu protid chung: 

Do vμo nh÷ng n¨m 90, chÊt l−îng b÷a ¨n vμ Protid ¨n vμo cña nh©n d©n ta cßn 

thÊp (NPU=60%). HiÖn nay, chÊt l−îng b÷a ¨n vμ protid ¨n vμo ®· ®−îc c¶i thiÖn 

(NPU=70%). Trªn c¬ së khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO/UNU 1985 vμ 

FAO/WHO/UNU 2004, Héi th¶o khoa häc c¸c chuyªn gia dinh d−ìng cña ViÖn 

Dinh d−ìng th¸ng 7 n¨m 2006 ®· khuyÕn nghÞ nªn ®iÒu chØnh, héi nhËp vμ ¸p dông 

nhu cÇu Protid thèng nhÊt cho ng−êi §«ng Nam ¸ (SEA-RDAs 2005). 

2.2.2. Nhu cÇu protid cho phô n÷ mang thai vμ bμ mÑ cho con bó:  

Nhu cÇu protid ®èi víi phô n÷ mang thai vμ bμ mÑ cho con bó ®−îc tÝnh b»ng 

nhu cÇu cña ng−êi phô n÷ tr−ëng thμnh b×nh th−êng céng thªm l−îng protid cÇn 

thiÕt trong qu¸ tr×nh mang thai hoÆc bμ mÑ trong thêi gian cho con bó.  

2.2.3. ®èi víi trÎ d−íi 6 th¸ng tuæi: 

  ¸p dông khuyÕn nghÞ cña WHO/UNICEF 2005, cÇn ph¶i cho trÎ bó s÷a mÑ 

hoμn toμn, ®ång thêi ®−a thªm møc nhu cÇu protid cho trÎ ®ang bó mÑ.  

2.3. VÒ nhu cÇu lipid: 

Theo khuyÕn c¸o cña FAO/WHO/UNU 1985 vμ nhãm chuyªn gia WHO, FAO 

1993, c¨n cø vμo thùc tÕ møc tiªu thô lipid cña ng−êi ViÖt Nam ®ang cã xu h−íng 

t¨ng lªn (phô lôc III), ®ång thêi ®Ó chñ ®éng phßng chèng thõa c©n bÐo ph× vμ c¸c 

bÖnh m¹n tÝnh kh«ng l©y liªn quan ®Õn ¨n uèng, chóng ta khuyÕn nghÞ n¨ng l−îng 

Lilid ¨n vμo cña ng−êi tr−ëng thμnh tèi ®a kh«ng qu¸ 25% n¨ng l−îng tæng sè, ®ång 

thêi bæ sung nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ acid bÐo. 

2.4. Bæ sung nhu cÇu mét sè chÊt dinh d−ìng quan träng kh¸c: 

Trªn c¬ së tham kh¶o cËp nhËt quèc tÕ vμ khu vùc, “B¶ng nhu cÇu khuyÕn 

nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam 2006” bæ sung nhu cÇu  mét sè chÊt dinh d−ìng quan 
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träng mμ “B¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam 1996” ch−a 

cã ®iÒu kiÖn giíi thiÖu, gåm: 

Glucid vμ chÊt x¬ theo khuyÕn nghÞ cña Hoa Kú (IOM-FNB).  

Nhu cÇu vitamin E, vitamin K, iod, kÏm, selen, mét sè chÊt ®a kho¸ng quan 

träng, n−íc vμ c¸c chÊt ®iÖn gi¶i theo khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO 2002 vμ thèng 

nhÊt héi nhËp víi khu vùc (SEA-RDAs 2005).  



 14

IV. nhu cÇu n¨ng l−îng vμ c¸c chÊt dinh d−ìng 

A. c¸c Kh¸i niÖm vμ nguyªn t¾c c¬ b¶n trong tÝnh 

to¸n nhu cÇu dinh d−ìng 

1. Kh¸i niÖm vÒ nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ - Recommended Dietary 

Allowances (RDAs). 

Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ (NCDDKN) ®−îc ®Þnh nghÜa lμ: �Møc 

tiªu thô n¨ng l−îng vμ c¸c thμnh phÇn dinh d−ìng mμ, trªn c¬ së kiÕn thøc khoa häc 

hiÖn nay, ®−îc coi lμ ®Çy ®ñ ®Ó duy tr× søc khoÎ vμ sù sèng cña mäi c¸ thÓ b×nh 

th−êng trong mét quÇn d©n c−� (SEA-RDA, 2005).  

Trong thùc tÕ, NCDDKN, trõ n¨ng l−îng, t−¬ng ®−¬ng víi møc nhu cÇu trung 

b×nh céng víi 2 ®é lÖch chuÈn (2SD), hoÆc mét kho¶ng giao ®éng tin cËy (a 

coefficient of variation - CV), ®Ó ®¶m b¶o nhu cÇu cho hÇu hÕt (97,5%) c¸c c¸ thÓ 

trong mét nhãm d©n c− b×nh th−êng nμo ®ã theo løa tuæi vμ giíi. 

NCDDKN chØ ra gi¸ trÞ khuyÕn nghÞ hμng ngμy c¶ vÒ n¨ng l−îng (NL) vμ c¸c 

chÊt dinh d−ìng. §©y lμ gi¸ trÞ cã thÓ tÝnh ®−îc tõ nhu cÇu trung b×nh −íc tÝnh.  

B¶n NCDDKN cho ng−êi ViÖt Nam 2006 giíi thiÖu nhu cÇu vÒ n¨ng l−îng vμ 

c¸c chÊt dinh d−ìng sau ®©y: 

N¨ng l−îng vμ ba chÊt dinh d−ìng chÝnh sinh n¨ng l−îng, gåm: 

- Protid/protein hay cßn gäi lμ chÊt ®¹m 

- Lipid/chÊt bÐo 

- Glucid/chÊt bét ®−êng vμ chÊt x¬ 

C¸c chÊt kho¸ng vμ vi kho¸ng: calci, s¾t, iod, kÏm, selen,  

- C¸c vitamin:  

Vitamin tan trong dÇu: Vitamin A, D, E, K,  

Vitamin tan trong n−íc: C, B1, B2, B3 (Niacin),  B9 (Folat), B6 vμ B12. 

N−íc vμ c¸c chÊt ®iÖn gi¶i Sodium (Na), Potassium (K) vμ Chloride (Cl).  
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2.  Nhu cÇu trung b×nh −íc tÝnh (Estimated Average Requirements - EARs) 

Nhu cÇu trung b×nh −íc tÝnh (NCTB¦T) thÓ hiÖn gi¸ trÞ trung b×nh cña nhu cÇu 

dinh d−ìng mμ mét nhãm ng−êi b×nh th−êng theo løa tuæi vμ giíi tÝnh cã thÓ duy tr× 

t×nh tr¹ng dinh d−ìng tèt.  

0. C¸ch tÝnh nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ: 

*  Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ, trõ n¨ng l−îng, ®−îc tÝnh theo c«ng 

thøc sau:  

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®−îc tÝnh b»ng møc tiªu thô thùc tÕ giao ®éng trong 

kho¶ng nhu cÇu trung b×nh −íc tÝnh + 2 ®é lÖch chuÈn (Standard Deviation - SD). 

NCDDKN = NCTB¦T + 2 SD 

Gi¸ trÞ nhu cÇu trung b×nh −íc tÝnh nμy ®−îc coi lμ giíi h¹n tiªu thô an toμn cã 

thÓ ®¸p øng nhu cÇu c¸c chÊt dinh d−ìng cña hÇu hÕt (97,5%) c¸c c¸ thÓ theo tõng 

nhãm tuæi.  

* Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng: 

CÇn nh¾c l¹i r»ng c«ng thøc tÝnh NCDDKN trªn ®©y chØ ¸p dông cho c¸c chÊt 

dinh d−ìng mμ kh«ng ¸p dông ®èi víi nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng.  

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng (NCNLKN) chØ ®−îc tÝnh ®óng b»ng nhu 

cÇu n¨ng l−îng trung b×nh −íc tÝnh cña c¸c c¸ thÓ b×nh th−êng trong mét nhãm ®èi 

t−îng d©n c− nμo ®ã (NCNLKN = NCTB¦T) mμ kh«ng céng thªm 2 SD. Bëi v×, 

nÕu mét c¸ thÓ cø th−êng xuyªn tiªu thô n¨ng l−îng cao h¬n gi¸ trÞ trung b×nh th× 

ch¾c ch¾n sÏ dÉn ®Õn t×nh tr¹ng thõa c©n - bÐo ph×. 
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B. Nhu cÇu n¨ng l−îng vμ c¸c chÊt dinh d−ìng  

1. Nhu cÇu n¨ng l−îng 

1.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng c¶ ngμy ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnh: 

C«ng thøc 1 sau ®©y dïng ®Ó tÝnh nhu cÇu n¨ng l−îng khuyÕn nghÞ 

(NCNLKN) c¶ ngμy cña ng−êi tr−ëng thμnh: 

A = B x C 

         Trong ®ã: 

A: Nhu cÇu n¨ng l−îng c¶ ngμy (KCal) 

B: N¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n mét ngμy (KCal) 

C: HÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng (MET) 

Nhu cÇu n¨ng l−îng trung b×nh mét ngμy cho ng−êi ViÖt Nam tr−ëng thμnh 

theo giíi tÝnh vμ løa tuæi ®−îc tÝnh b»ng c¸ch nh©n n¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n 

víi hÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng c¶ ngμy theo løa tuæi vμ lo¹i lao ®éng.  

* N¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n trong mét ngμy: 

N¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n (CHCB) trong mét ngμy ®−îc sö dông lμm c¬ 

së cho viÖc tÝnh to¸n nhu cÇu n¨ng l−îng. N¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n trong mét 

ngμy theo FAO/WHO/UNU 1985, tÝnh b»ng c«ng thøc 2 ®−îc ghi trong b¶ng 1. 

B¶ng 1. C«ng thøc tÝnh chuyÓn hãa c¬ b¶n dùa vμo c©n nÆng c¬ thÓ (W*) 

ChuyÓn hãa c¬ b¶n (KCal/ngμy) Nhãm tuæi 
Nam N÷ 

0 – 3 60,9 W – 54 61,0 W – 51 
3 – 10 22,7 W + 495 22,5 W + 499 

10 – 18 17,5 W + 651 12,2 W + 746 

19 � 30 15,3 W + 679 14,7 W + 496 
30 – 60 11,6 W + 879 8,7 W +829 

> 60 13,5 W + 487 10,5 W + 506 

* W. Body Weight: C©n nÆng (tÝnh b»ng kg). 
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Nh− ®· tr×nh bμy trong phÇn c¨n cø khoa häc vμ thùc tiÔn cña viÖc x©y dùng 

cuèn s¸ch, lÊy c©n nÆng trung b×nh thùc tÕ cña ng−êi tr−ëng thμnh ViÖt Nam hiÖn 

nay nam giíi lμ 52 kg, theo c«ng thøc 2 ghi trong b¶ng 1, vÝ dô víi nhãm 19-30 tuæi 

cã thÓ tÝnh ®−îc nhu cÇu n¨ng l−îng cho CHCB nh− sau: 

(15,3 x 52) + 679 = 795,6 + 679 = 1.474,6 KCal 

 * HÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng c¶ ngμy theo nghÒ nghiÖp vμ giíi.  

Theo nhãm chuyªn gia FAO/WHO/UNU (1985), hÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng 

(HSNCNL) c¶ ngμy theo giíi cho ng−êi tr−ëng thμnh so víi møc CHCB vμ møc ®é 

lao ®éng (nhÑ, võa vμ nÆng) ®−îc ghi trong b¶ng 2. 

B¶ng 2. HÖ sè nhu cÇu n¨ng l−îng c¶ ngμy cña ng−êi tr−ëng thμnh so víi møc 

n¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n 

Lo¹i lao ®éng Nam Nữ 

NhÑ/RÊt nhÑ 1,55 1,56 

Võa 1,78 1,64 

NÆng  2,10 1,82 

 

Dùa vμo hÖ sè trong b¶ng 2, NCNLKN (Kcal) c¶ ngμy cña ng−êi tr−ëng thμnh 

so víi møc n¨ng l−îng chuyÓn hãa c¬ b¶n ®−îc tÝnh b»ng c«ng thøc 3. 

C«ng thøc 3: 

NCNLKN (Kcal) = NL chuyÓn hãa c¬ b¶n x HÖ sè NCNL  

 

Theo c¸ch nμy, NCNLKN (Kcal) c¶ ngμy cña nam giíi tr−ëng thμnh víi lo¹i 

lao ®éng võa ®−îc tÝnh nh− sau: 
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 §èi víi nam giíi tr−ëng thμnh tõ 19-30 tuæi, c©n nÆng trung b×nh lμ 52 kg th× 

nhu cÇu CHCB lμ 1.474,6 KCal. Thay gi¸ trÞ HSNCNL c¶ ngμy b»ng 1,78 vμo c«ng 

thøc 3 sÏ ®−îc: 1.474,6 Kcal x 1,78 = 2.624 Kcal 

Nh− vËy, nhu cÇu n¨ng l−îng c¶ ngμy cña nam giíi tr−ëng thμnh tõ 19-30 tuæi, 

víi lo¹i lao ®éng võa lμ 2.624 Kcal.  

C¨n cø vμo sè liÖu c©n nÆng thùc tÕ cña tr−ëng thμnh ViÖt Nam hiÖn nay, b»ng 

c¸ch tÝnh to¸n trªn, NCNLKN cho ng−êi ViÖt Nam  theo tuæi, giíi, lo¹i lao ®éng vμ 

t×nh tr¹ng sinh lý, ®−îc ®iÒu chØnh l¹i nh− trong b¶ng 3.  

Bảng 3. Nhu cầu năng lượng theo løa tuæi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i lao ®éng 

NCNLKN theo lo¹i h×nh lao 

®éng (KCal/ngμy) Giíi 

tÝnh 
Løa tuæi/t×nh tr¹ng sinh lý 

NhÑ Võa NÆng 

19 – 30 2.300 2.700 3.300 

31 – 60 2.200 2.600 3.200 
Nam 

giíi 

> 60 1.900 2.200 2.600 

19 – 30 2200 2.300 2.600 

31 – 60 2.100 2.200 2.500 

> 60 1.800 1.900 2.200 

Mang thai 3 th¸ng gi÷a + 360 + 360 - 

Mang thai 3 th¸ng cuèi + 475 + 475 - 

Cho con bó vèn ®−îc ¨n uèng tèt + 505 + 505 - 

Phô 

n÷ 

Cho con bó vèn kh«ng ®−îc ¨n uèng tèt + 675 + 675 - 
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1.2. Nhu cÇu n¨ng l−îng cho phô n÷ ®ang mang thai vμ bμ mÑ cho con bó  

 

* §èi víi phô n÷ ®ang mang thai: 

KhuyÕn nghÞ vÒ nhu cÇu n¨ng l−îng t¨ng thªm trong toμn bé thai kú ë ViÖt 

Nam n¨m 2003 lμ 350 KCal/ngμy, kh«ng tÝnh ®Õn thêi kú nμo. Theo B¶ng nhu cÇu 

khuyÕn nghÞ cho ng−êi §«ng Nam ¸ (SEA-RDAs) - ¸p dông c¸c khuyÕn nghÞ cña 

FAO/WHO/UNU (2004): ®èi víi phô n÷ cã thai trong 3 th¸ng gi÷a cÇn ¨n nhiÒu h¬n 

sao cho n¨ng l−îng cung cÊp thªm 360 Kcal/ngμy vμ trong 3 th¸ng cuèi n¨ng l−îng 

cung cÊp thªm 475 Kcal/ngμy (b¶ng 3).  

 

* §èi víi c¸c bμ mÑ ®ang cho con bó:  

KhuyÕn  nghÞ 1996 vÒ nhu cÇu n¨ng l−îng t¨ng thªm chung cho c¸c bμ mÑ 

®ang cho con bó ë ViÖt Nam lμ ®Òu cÇn ph¶i t¨ng thªm 550 KCal/ngμy. Nh−ng theo 

khuyÕn nghÞ cña khu vùc (SEA-RDA 2005) n¨mg l−îng cÇn t¨ng thªm cho c¸c bμ 

mÑ nu«i con bó ®−îc chia lμm 2 lo¹i: NÕu lμ c¸c bμ mÑ mμ khi ch−a cã thai vμ trong 

thêi kú mang thai vèn ®· ®−îc ¨n uèng dinh d−ìng tèt th× vÉn cÇn ¨n nhiÒu h¬n sao 

cho n¨ng l−îng t¨ng thªm 505 Kcal. Cßn nÕu lμ c¸c bμ mÑ cho con bó mμ vèn kh«ng 

®−îc ¨n uèng nu«i d−ìng tèt cÇn cè g¾ng ¨n nhiÒu h¬n c¸c lo¹i thùc phÈm kh¸c 

nhau sao cho n¨ng l−îng t¨ng thªm 675 Kcal/ngμy (b¶ng 3). 

 

1.3. Nhu cÇu n¨ng l−îng ®èi víi nh÷ng ng−êi sèng chung víi HIV-AIDS:  

Dinh d−ìng cho ng−êi bÞ HIV/AIDS ®ang lμ mét vÊn ®Ò thêi sù hiÖn nay. 

Theo WHO (2003), ®Ó duy tr× c©n nÆng vμ chèng suy mßn: 

- Ng−êi tr−ëng thμnh bÞ nhiÔm HIV cÇn t¨ng thªm 10% tæng sè n¨ng 

l−îng khÈu phÇn.  

- Ng−êi tr−ëng thμnh bÞ AIDS cÇn t¨ng thªm 20% - 30% tæng sè n¨ng 

l−îng khÈu phÇn. 
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1.4. Nhu cÇu n¨ng l−îng ®èi víi trÎ em. 

 

§èi víi trÎ em, n¨ng l−îng khuyÕn nghÞ ®−îc tÝnh theo c©n nÆng cña quÇn thÓ 

tham chiÕu NCHS (Trung t©m thèng kª y tÕ quèc gia Hoa Kú, 1976). C¸c gi¸ trÞ 

trong B¶ng nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng cña ViÖt nam 1996 kh«ng cã sù 

kh¸c biÖt ®¸ng kÓ so víi c¸c gi¸ trÞ trong khu vùc 2005. Do ®ã, trong ®iÒu kiÖn hiÖn 

nay nhu cÇu n¨ng l−îng cho trÎ em d−íi 10 tuæi vμ løa tuæi vÞ thμnh niªn ViÖt nam 

®−îc khuyÕn nghÞ ®iÒu chØnh cho thèng nhÊt nh− trong b¶ng 4 vμ 5. 

 

B¶ng 4. Nhu cÇu n¨ng l−îng cho trÎ em d−íi 10 tuæi  

Nhãm tuæi Nhu cÇu n¨ng l−îng (KCal) 

D−íi 6 th¸ng  555 TrÎ em 

(th¸ng) Tõ 7 - 12 th¸ng 710 

1 - 3 tuæi 1.180 

4 - 6 tuæi 1.470 
TrÎ nhá 

(tuæi) 

7 - 9 tuæi 1.825 
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B¶ng 5. Nhu cÇu n¨ng l−îng cho løa tuæi vÞ thμnh niªn (tõ 10 - 18 tuæi) 

Giíi t×nh Nhãm tuæi Nhu cÇu n¨ng l−îng (KCal) 

10 - 12 2.110 

13 - 15 2.650 Nam 

16 - 18 2.980 

10 - 12 2.010 

13 - 15 2.200 N÷ 

16 - 18 2.240 

 

Theo WHO (2003), ®èi víi trÎ em cã dÊu hiÖu bÞ nhiÔm HIV ®Ó chèng sót 

c©n nhu cÇu n¨ng l−îng khuyÕn nghÞ cÇn t¨ng thªm 10% n¨ng l−îng tæng sè so víi 

nh÷ng trÎ khoÎ m¹nh. C¸c tr−êng hîp trÎ HIV ®· bÞ sót c©n/suy mßn, nhu cÇu n¨ng 

l−îng cÇn t¨ng thªm cã thÓ lªn tíi tíi 50% vμ thËm chÝ 100%. 
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2. Nhu cÇu protid 

Tr−íc ®©y khÈu phÇn nh©n d©n ta cßn nghÌo protid, nh»m phï hîp víi nguyªn 

t¾c cña FAO/WHO/UNU (1985), nhu cÇu protid trung b×nh cho ng−êi ViÖt Nam 

n¨m 1996 lμ rÊt thÊp, 0,6g/kg/ngμy. HiÖn nay møc tiªu thô protid thùc tÕ cña nh©n 

d©n ®· t¨ng lªn, ®Ó héi nhËp khu vùc, nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho trÎ em 

nãi riªng vμ ng−êi ViÖt Nam nãi chung cÇn ®−îc n©ng lªn.  

2.1. Nhu cÇu Protid ®èi víi trÎ d−íi 10 tuæi: 

NhiÒu nghiªn cøu cho thÊy do bÞ ¶nh h−ëng cña thiÕu dinh d−ìng tr−êng diÔn, 

c©n nÆng vμ chiÒu cao cña trÎ em ViÖt Nam thÊp h¬n so víi quèc tÕ vμ khu vùc. NÕu 

dùa vμo c©n nÆng thùc tÕ cña trÎ em ViÖt Nam th× nhu cÇu n¨ng l−îng vμ protid 

khuyÕn c¸o sÏ thÊp, kh«ng ®ñ ®¶m b¶o cho trÎ ph¸t huy hÕt tiÒm n¨ng ph¸t triÓn c¶ 

vÒ tÇm vãc vμ trÝ tuÖ. V× vËy, nhu cÇu protid ®−îc tÝnh theo c©n nÆng cña quÇn thÓ 

tham chiÕu NCHS. 

2.1.1. Nhu cÇu Protid ®èi víi trÎ ®ang bó mÑ: 

HiÖn nay chóng ta cã thÓ ¸p dông møc nhu cÇu protid cho trÎ ®ang bó mÑ  nh− 

trong b¶ng sau:  

B¶ng 6 a.  Nhu cÇu protid cho trÎ ®ang bó mÑ (*) 

L−îng protid trung b×nh (g/kg c©n nÆng/ngμy) Tuæi 

 (th¸ng) TrÎ trai TrÎ g¸i  

D−íi 1 th¸ng 2,46 2,39 

1-2 1,93 1,93 

2-3 1,74 1,78 

3-4 1,49 1,53 

(*) HiÖn nay, theo khuyÕn c¸o cña WHO/UNICEF, ®èi víi trÎ d−íi 6 th¸ng tuæi,  cho trÎ bó 

hoμn toμn s÷a mÑ lμ ®¶m b¶o ®ñ nhu cÇu protid ®Ó trÎ ph¸t triÓn vμ khoÎ m¹nh. 
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2.1.2. Nhu cÇu protid cho c¸c nhãm  trÎ tõ 1 ®Õn d−íi 10 tuæi: 

Nhu cÇu protid ®èi víi c¸c nhãm  trÎ tõ 1 ®Õn d−íi 10 tuæi ViÖt Nam  1996 cao 

h¬n cã thÓ do vμo nh÷ng n¨m 90 chÊt l−îng protid khÈu phÇn thÊp (NPU = kho¶ng 

60%). HiÖn nay chÊt l−îng b÷a ¨n nãi chung vμ protid nãi riªng ®· ®−îc c¶i thiÖn 

(NPU = 70%) nh−ng do yªu cÇu ph¸t triÓn vÒ tÇm vãc vμ trÝ tuÖ t−¬ng lai cña løa 

tuæi nμy, nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ protid vÉn gi÷ nguyªn. 

T−¬ng øng víi møc n¨ng l−îng khuyÕn nghÞ, nhu cÇu vÒ protid vμ tÝnh c©n ®èi 

cña khÈu phÇn trÎ d−íi 10 tuæi ®−îc tÝnh to¸n, n»m trong kho¶ng dao ®éng sau: 

B¶ng 6b. Nhu cÇu protid ®èi víi trÎ d−íi 10 tuæi theo nhãm tuæi  

Nhu cÇu protid  (g/ngμy) 
Nhãm tuæi  Víi NL tõ protid =12% -15%,  

NPU = 70% 

Yªu cÇu tû lÖ 
protid ®éng vËt 

(%) 

TrÎ ®Õn 6 th¸ng 12  100 

7 – 12 th¸ng tuæi 21 � 25 70 

1-3 tuæi 35 � 44 ≥  60 

4-6 tuæi 44 - 55 ≥  50 

7-9 tuæi 55 - 64 ≥ 50 

 

2.2. Nhu cÇu Protid cho løa tuæi vÞ thμnh niªn, 10 - 18 tuæi 

 

T−¬ng øng víi møc tæng sè n¨ng l−îng khuyÕn nghÞ, nhu cÇu tèi thiÓu vμ tèi 

®a vÒ protid vμ tÝnh c©n ®èi cña khÈu ph©n trÎ em vÞ thμnh niªn theo nhãm tuæi vμ 

giíi ®−îc tÝnh to¸n tr×nh vμ bμy trong b¶ng 7. 
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B¶ng 7. Nhu cÇu Protid ®èi víi løa tuæi vÞ thμnh niªn (10 � 18 tuæi) theo giíi 

Giíi tÝnh 
Nhãm 

tuæi 

Nhu cÇu protid (g/ngμy), víi NL 

tõ protid =12-14%, NPU = 70% 

Yªu cÇu tû lÖ protid 

®éng vËt (%) 

10 - 12 63 - 74 35 - 40 

13 - 15 80 - 93 35 - 40 Nam 

16 - 18 89 - 104 35 - 40 

10 - 12 60 - 70 35 - 40 

13 - 15 66 - 77 35 - 40 N÷ 

16 - 18 67 - 78 35 - 40 

 

2.3. Nhu cÇu Protid cho ng−êi tr−ëng thμnh 

Nhu cÇu protid ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnhViÖt Nam 1996, ng−îc l¹i, l¹i rÊt 

thÊp 0,6g/kg/ngμy, thÊp h¬n so víi c¸c n−íc khu vùc. V× vËy, trong t×nh h×nh hiÖn 

nay, chóng ta cã thÓ ¸p dông nhu cÇu khuyÕn nghÞ thèng nhÊt víi c¸c n−íc trong 

khu vùc (SEA-RDAs 2005), nh− sau:  

Nhu cÇu protid cho ng−êi tr−ëng thμnh cÇn ®¹t tèi thiÓu 1,25g/kg c©n 

nÆng/ngμy víi n¨ng l−îng do protid cung cÊp dao ®éng trong kho¶ng 12-14%, cã thÓ 

lªn tíi tèi ®a 16% tæng sè n¨ng l−îng khÈu phÇn, trong ®ã protid ®éng vËt chiÕm  30 

- 35% tæng sè protid.  

T−¬ng øng víi møc n¨ng l−îng ®· khuyÕn nghÞ trong b¶ng 3 vμ tÝnh c©n ®èi 

cña khÈu phÇn ng−êi tr−ëng thμnh, nhu cÇu tèi thiÓu vμ tèi ®a vÒ sè l−îng protid 

(gam/ngμy/ng−êi) theo løa tuæi, giíi vμ møc ®é lao ®éng ®−îc tÝnh to¸n vμ tr×nh bμy 

chi tiÕt trong b¶ng 8a. 
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 B¶ng 8a.  Nhu cÇu khuyÕn nghÞ tèi thiÓu vμ tèi ®a vÒ protid cho ng−êi tr−ëng 

thμnh theo løa tuæi, giíi vμ møc ®é lao ®éng dùa vμo nhu cÇu n¨ng l−îng vμ 

tÝnh c©n ®èi gi÷a ba chÊt sinh n¨ng l−îng chÝnh  

 

Giíi Tuæi Lao ®éng 
Nhu cÇu P (g/ngμy)  

Víi NL tõ protid  = 12 - 14%, NPU=70%  

NhÑ 69 - 80 

Võa 81 - 94 19-30  

NÆng 96 - 112 

NhÑ 66 - 77 

Võa 81 - 94 31-60 

NÆng 96 - 112 

NhÑ 57 - 66 

Võa 66 - 77 

Nam 

 

>60 

NÆng 81 - 94 

NhÑ 66 - 77 

Võa 69 - 80 19-30  

NÆng 78 - 91 

NhÑ 63 - 73 

Võa 66 - 77 31-60  

NÆng 75 - 87 

NhÑ 54 - 63 

Võa 57 - 66 

N÷ 

>60 

NÆng 66 - 77 

 

Do tr−íc ®©y chÊt l−îng Protid khÈu phÇn cña chóng ta cßn thÊp (NPU=60%), 

c¸c b¶ng nhu cÇu dinh d−ìng cña ViÖt nam (xuÊt b¶n n¨m 1996 vμ 2003) ®Òu 

khuyÕn nghÞ nhu cÇu tiªu thô Protid ®èi víi phô n÷ cã thai vμ bμ mÑ ®ang cho con bó 

cao h¬n so víi c¸c n−íc khu vùc (®èi víi phô n÷ cã thai 6 th¸ng ®Çu cÇn t¨ng thªm 
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15g protid/ngμy, 3 th¸ng cuèi t¨ng thªm 18 g protid/ngμy; §èi víi c¸c bμ mÑ ®ang 

cho con bó, t¨ng thªm 28 g trong 6 th¸ng sau khi sinh).  

HiÖn nay, khi nhu cÇu khuyÕn nghÞ protid chung cho phô n÷ cao h¬n vμ gi¸ trÞ 

sinh häc b÷a ¨n ®· ®−îc c¶i thiÖn (NPU=70%), nhu cÇu vÒ l−îng protid ¨n vμo hμng 

ngμy ®èi víi phô n÷ cã thai cã thÓ ¸p dông theo thai kú vμ bμ mÑ ®ang cho con bó 

theo giai ®o¹n cho bó sau khi sinh, nh− trong b¶ng 8b.  

B¶ng 8b. Nhu cÇu protid ®èi víi phô n÷ mang thai vμ bμ mÑ cho con bó 

 

Nhu cÇu Protid (g/ngμy) 
T×nh tr¹ng sinh lý 

(NPU = 70%) 

Phô n÷ ®ang mang thai 6 th¸ng ®Çu Nhu cÇu b×nh th−êng + 10 ®Õn 15    

Phô n÷ ®ang mang thai 3 th¸ng cuèi Nhu cÇu b×nh th−êng + 12 ®Õn 18    

Bμ mÑ cho con bó 6 th¸ng ®Çu Nhu cÇu b×nh th−êng + 23 (tõ 20 ®Õn 25)

Bμ mÑ cho con bó c¸c th¸ng sau Nhu cÇu b×nh th−êng + 17 (tõ 16 ®Õn 19) 
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3. Nhu cÇu lipid 

Theo b¶ng nhu cÇu khuyÕn nghÞ n¨m 1996, víi ng−êi tr−ëng thμnh ViÖt Nam 

n¨ng l−îng tõ lipid cung cÊp cÇn thiÕt gi÷ ë møc 18-20%, tèi thiÓu cÇn ®¹t 15% tæng 

sè n¨ng l−îng cña khÈu phÇn. Nh−ng trong nh÷ng n¨m gÇn ®©y, do møc kinh tÕ c¸c 

hé gia ®×nh ®· vμ ®ang ®−îc c¶i thiÖn, tØ lÖ n¨ng l−îng tõ lipid cña ng−êi ViÖt Nam 

®ang t¨ng lªn, n¨m 1987 míi chØ lμ 7-8% n¨m 2000 ®· lªn tíi 15-18%, cao gÊp h¬n 

hai lÇn trong vßng 13 n¨m. Xu h−íng tiªu thô chÊt lipid thùc tÕ cña c¸c tÇng líp 

nh©n d©n trªn thùc tÕ ®ang cßn t¨ng lªn n÷a. Do ®ã nhu cÇu lipid cã thÓ ®iÒu chØnh 

cao lªn nh−ng cÇn ph¶i ®−îc chó ý ®Õn chÊt l−îng cña lipid ¨n vμo. Thùc phÈm 

nguån gèc ®éng vËt, thùc vËt vμ c¸ chøa nhiÒu lo¹i lipid kh¸c nhau v¬Ý chÊt l−îng 

kh¸c nhau. CÇn thiÕt ph¶i cã sù c©n b»ng c¸c lo¹i thùc phÈm trªn trong khÈu phÇn ®Ó 

®¶m b¶o nhu cÇu lipid ®èi víi c¬ thÓ c¶ vÒ sè l−îng vμ chÊt l−îng.  

Theo khuyÕn c¸o cña FAO/WHO/UNU 1985 (14) vμ nhãm chuyªn gia hçn 

hîp WHO, FAO trong kú häp th¸ng 10/1993 ë Roma, ®ång thêi c¨n cø vμo thùc tÕ 

møc tiªu thô chÊt bÐo cña ng−êi ViÖt Nam ®ang t¨ng lªn, nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ 

chÊt bÐo hiÖn nay cã thÓ héi nhËp c¸c n−íc trong khu vùc. 

 

3.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ lipid ®èi víi trÎ em: 

ë trÎ ®ang bó mÑ, v× 50-60% n¨ng l−îng ¨n vμo lμ do chÊt bÐo cña s÷a mÑ 

cung cÊp, nªn khi trÎ b¾t ®Çu ¨n bæ sung, nhÊt lμ khi trÎ cai s÷a cÇn hÕt søc chó ý 

ng¨n ngõa t×nh tr¹ng gi¶m lipit ®ét ngét do ®−îc bó mÑ Ýt h¬n hoÆc kh«ng cßn ®−îc 

bó s÷a mÑ n÷a. ThiÕu hôt lipit trong b÷a ¨n hμng ngμy ¶nh h−ëng ®Õn chøc phËn 

nhiÒu c¬ quan tæ chøc trong c¬ thÓ, ®Æc biÖt lμ n·o bé vμ thÇn kinh.  

Do ®ã, nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ lipit cho trÎ em rÊt cao. Theo FAO/WHO, 

1994 vμ c¸c n−íc khu vùc, chóng ta cã thÓ ®· ¸p dông c¸c møc khuyÕn nghÞ sau: 

- ®èi víi tÊt c¶ trÎ d−íi 6 th¸ng tuæi, n¨ng l−îng do lipid cung cÊp lμ 45-50% n¨ng 

l−îng tæng sè; 

- §èi víi trÎ 6-11 th¸ng n¨ng l−îng do lipid cung cÊp lμ 40%, vμ  
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- §èi víi trÎ 1-3 tuæi n¨ng l−îng do lipid cung cÊp lμ 35-40%.  

Còng xuÊt ph¸t tõ quan ®iÓm trªn, c¸c t¸c gi¶ Mü khuyÕn c¸o r»ng trong bÊt kÓ 

mét lo¹i thøc ¨n thay thÕ s÷a mÑ (Fomulas) nμo (trong tr−êng hîp cÇn thiÕt ph¶i sö 

dông cho trÎ) còng ph¶i ®¶m b¶o 40% n¨ng l−îng tõ lipid, tèi ®a cã thÓ tíi 57%. 

CÇn l−u ý vÒ c¬ cÊu lipid trong khÈu phÇn trÎ em: Do c¬ thÓ trÎ ®ang ph¸t triÓn 

nhanh, rÊt cÇn acid arachidonic, mét acid bÐo kh«ng no cã nhiÒu trong mì ®éng vËt, 

do ®ã tû lÖ c©n ®èi gi÷a lipid lipid ®éng vËt vμ lipid thùcvËt ®−îc khuyÕn nghÞ lμ 

70% vμ 30%. Vμ, tuy trong c¸c thøc ¨n bæ sung cña trÎ th−êng ®−îc cho thªm thÞt, 

c¸, trøng, vèn ®· cã mét l−îng nhÊt ®Þnh lipid ®éng vËt råi nh−ng vÉn ch−a ®¸p øng 

®ñ nhu cÇu vÒ lipid cho løa tuæi nμy, v× thÕ vÉn cÇn ph¶i cho thªm vμo khÈu phÇn cña 

trÎ hoÆc lμ c¸c lo¹i dÇu ¨n hoÆc lμ mì theo tû lÖ mét b÷a dÇu, mét b÷a mì. 

 

3.2. Nhu cÇu lipid ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnh:  

Theo sè liÖu tæng ®iÒu tra dinh d−ìng toμn quèc n¨m 2000, møc tiªu thô lipid 

trªn thùc tÕ tèi ®a lμ 18% vμ xu h−íng tiªu thô cña c¸c tÇng líp nh©n d©n ®ang tiÕp 

tôc t¨ng lªn. Do ®ã, mét mÆt, ®Ó gióp c¬ thÓ t¨ng c−êng hÊp thu c¸c lo¹i vitamin tan 

trong dÇu (vitamin A, D, E, K), mÆt kh¸c, ®Ó chñ ®éng ®Ò phßng thõa c©n - bÐo ph×, 

cã thÓ khuyÕn nghÞ møc tiªu thô lipid t¨ng lªn, sao cho n¨ng l−îng do Lipid cung 

cÊp trong khÈu phÇn ¨n cña ng−êi tr−ëng thμnh dao ®éng trong kho¶ng 18-25%, 

kh«ng nªn v−ît qu¸ 25% n¨ng l−îng tæng sè.  

KhuyÕn nghÞ vÒ tû lÖ Lipid ®éng / Lipid tæng sè ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnh 

hiÖn nay lμ kh«ng nªn v−ît qu¸ 60%.  

 



 29

3.3. Nhu cÇu Lipid ®èi víi phô n÷ trong løa tuæi sinh ®Î: 

  Trong ®iÒu kiÖn hiÖn nay, nhu cÇu Lipid ®èi víi phô n÷ trong løa tuæi sinh ®Î 

nãi chung cÇn ®¹t tèi thiÓu 20% n¨ng l−îng cña khÈu phÇn.  

Phô n÷ ®ang cã thai vμ bμ mÑ ®ang nu«i con bó cã thÓ tiªu thô lipid ë møc 

cao h¬n, 20-25 %, tèi ®a cã thÓ tíi 30% n¨ng l−îng cña khÈu phÇn. 

Tæng hîp nhu cÇu lipid theo nhãm tuæi vμ t×nh tr¹ng sinh lý trong giai ®o¹n 

hiÖn nay ®· ®iÒu chØnh ®−îc ghi trong b¶ng 9.  

B¶ng 9. Tæng hîp nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ lipid theo tuæi vμ t×nh tr¹ng sinh lý 

Nhu cÇu n¨ng l−îng lipid so víi n¨ng l−îng tæng sè (%)Nhãm tuæi /  

T×nh tr¹ng sinh lý Hμng ngμy Tèi ®a 

D−íi 6 th¸ng 45-50 60 

6-11 th¸ng 40 60 

1-3 tuæi 35-40 50 

4 ®Õn 18 tuæi 20-25 30 

Nam giíi tr−ëng thμnh  18-25 25 

Phô n÷ trong løa tuæi sinh 

®Î, cã thai vμ cho con bó 20-25 30 
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3.4. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi c¸c acid bÐo. 

 

KhuyÕn nghÞ ®Çu tiªn vμ quan träng nhÊt vÉn lμ c¸c acid bÐo no kh«ng ®−îc 

v−ît qu¸ 10% n¨ng l−îng khÈu phÇn. §Ó lμm ®−îc ®iÒu nμy, cã thÓ t¨ng c−êng sö 

dông c¸c lo¹i dÇu thùc vËt vμ h¹n chÕ tiªu thô c¸c lo¹i mì ®éng vËt. 

C¸c Acid bÐo kh«ng no (nh− acid linoleic, linolenic, decosahexaenoic vμ c¸c 

acid bÐo kh«ng no kh¸c) ph¶i ®¶m b¶o cung cÊp 4-10% n¨ng l−îng. §Ó lμm ®−îc 

®iÒu nμy, cã thÓ t¨ng c−êng tiªu thô c¸c lo¹i dÇu thùc vËt vμ c¸ mì. 

Do ch−a cã khuyÕn nghÞ chung trong khu vùc, chóng ta còng cã thÓ tham kh¶o 

nhu cÇu c¸c acid bÐo cÇn thiÕt ë giíi h¹n thÊp cña céng ®ång ch©u ¢u mμ 

Philippines ®ang ¸p dông, nh− trong b¶ng10. 

 

B¶ng 10. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ mét sè acid bÐo kh«ng no 

 

Tû lÖ (%) trong tæng sè n¨ng l−îng khÈu phÇn 
Nhãm tuæi/T×nh tr¹ng sinh lý 

Acid Linoleic Acid Alpha-Linoleic 

TrÎ em d−íi 1 tuæi 4,5 0,5 

1-3 tuæi 3,0 0,5 

TrÎ em  4 tuæi ®Õn 18 tuæi 2,0 0,5 

Ng−êi tr−ëng thμnh 2,0 0,5 

Phô n÷ cã thai vμ cho con bó 2,0 0,5 
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4. Nhu cÇu c¸c chÊt glucid, chÊt x¬ vμ ®−êng ngät): 

4.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ c¸c chÊt glucid (bét ®−êng / carbohydrates):  

Glucid / carbohydrates - hay cßn ®−îc gäi lμ c¸c chÊt bét ®−êng gåm c¸c lo¹i 

l−¬ng thùc (staple foods), ®−êng (sugars) vμ chÊt x¬ (fiber hay cellulose) - lμ c¸c 

thμnh phÇn c¬ b¶n nhÊt, chiÕm khèi l−îng lín nhÊt cña c¸c b÷a ¨n. L−¬ng thùc lμ 

nguån cung cÊp  n¨ng l−îng chÝnh cho c¬ thÓ. Tr−íc ®©y do ®iÒu kiÖn khã kh¨n, c¬ 

cÊu b÷a ¨n cña nh©n d©n chñ yÕu lμ c¸c thøc ¨n nguån thùc vËt gåm l−¬ng thùc 

(cung cÊp kho¶ng 80% n¨ng l−îng tæng sè) vμ rau. Do ®ã b¶ng nhu cÇu khuyÕn nghÞ 

cho ng−êi ViÖt Nam  n¨m 1996 ®−a ra møc nhu cÇu n¨ng l−îng glucid nªn chiÕm tõ 

65-75 % n¨ng l−îng tæng sè. Trong t×nh h×nh hiÖn nay, c¬ cÊu ¨n uèng cña nh©n d©n 

®· thay ®æi nhiÒu theo chiÒu h−íng ¨n bít l−¬ng thùc vμ t¨ng dÇn c¸c thøc ¨n nguån 

®éng vËt, rau qu¶. KhuyÕn nghÞ møc n¨ng l−îng Glucid trong khu vùc còng h¹ thÊp 

dÇn (VÝ dô Philippines 2002 vμo kho¶ng 55-70% n¨ng l−îng tæng sè, trong ®ã chñ 

yÕu lμ c¸c glucid phøc hîp).  

V× vËy, hiÖn nay chóng ta cã thÓ tham kh¶o vμ ¸p dông theo b¶ng nhu cÇu 

khuyÕn nghÞ cña c¸c n−íc khu vùc (SEA-RDAs 2005), lÊy møc nhu cÇu khuyÕn nghÞ 

cho ng−êi ViÖt Nam lμ: N¨ng l−îng do Glucid cung cÊp giao ®éng trong kho¶ng 61-

70% n¨ng l−îng tæng sè, trong ®ã c¸c glucid phøc hîp (c¸c lo¹i ®−êng ®a ph©n tö - 

Oligosaccharid) nªn chiÕm 70 %. Glucid phøc hîp cã t¸c dông lμm gi¶m n¨ng 

l−îng vμ t¨ng thêi gian hÊp thu ®−êng so víi ®−êng ®¬n hoÆc ®−êng ®«i. Do ®ã c¸c 

lo¹i ®−êng ®a ph©n tö kh«ng lμm t¨ng g¸nh nÆng s¶n xuÊt insulin cña tuyÕn tuþ, 

lμm b×nh æn vi khuÈn chÝ ®−êng ruét vμ phßng chèng bÖnh s©u r¨ng. Lo¹i ®−êng nμy 

cã nhiÒu trong hoa qu¶, ®Ëu t−¬ng, s÷a, ... 

4.2. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ chÊt x¬ (Fiber): 

 Tuy hÇu hÕt c¸c chÊt x¬ kh«ng cã gi¸ trÞ dinh d−ìng, nh−ng ®−îc coi lμ mét 
thùc phÈm chøc n¨ng. ChÊt x¬ cã t¸c dông nhuËn trμng, kÝch thÝch kh¶ n¨ng ho¹t 
®éng cña ruét giμ, t¨ng kh¶ n¨ng tiªu hãa ®ång thêi còng lμ t¸c nh©n tham gia th¶i 
lo¹i c¸c s¶n phÈm oxi hãa, c¸c chÊt ®éc h¹i trong thùc phÈm ra khái c¬ thÓ, gi¶m 
®−îc nguy c¬ vÒ c¸c bÖnh ung th− ®¹i trμng, ruét kÕt. T¹i ruét giμ, mét sè chÊt x¬ 
®−îc lªn men t¹o ra nh÷ng acid bÐo m¹ch ng¾n, ®−îc hÊp thu còng gãp phÇn cung 
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cÊp mét Ýt n¨ng l−îng. ChÊt x¬ cßn hÊp thô mét sè chÊt cã h¹i cho søc khoÎ. Ngoμi 
ra chÊt x¬ cßn cã t¸c dông gi¶m l−îng cholesterol trong m¸u, gi¶m c¸c bÖnh tim 
m¹ch, ®iÒu hßa glucose huyÕt vμ lμm gi¶m ®Ëm ®é n¨ng l−îng trong khÈu phÇn, 
®−îc ¸p dông cho ng−êi thõa c©n - bÐo ph×, c¸c bÖnh tim m¹ch.  

HiÖn nay RDA cña c¸c n−íc khu vùc ch−a ®Ò xuÊt nhu cÇu chÊt x¬. Theo Life 

Science Reasearch Office Federation of American Societies, nhu cÇu chÊt x¬ hμng 

ngμy ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnh nªn tõ 20-35 g; HoÆc t−¬ng tù, theo IOM-FNB 

(Mü) vμ FAO cÇn cã 14 g chÊt x¬ cho mçi 1000 Kcal cña khÈu phÇn. VÝ dô, trong 

khÈu phÇn víi n¨ng l−îng 2000 Kcal /ngμy cÇn cã tèi ®a kho¶ng 28g chÊt x¬. Ng−êi 

ta cho r»ng cã thÓ ®¶m b¶o ®−îc nhu cÇu nμy ®èi víi mäi c¸ thÓ tõ 2 tuæi trë lªn 

b»ng c¸ch mçi ngμy cÇn ¨n 2 lÇn c¸c lo¹i qu¶, ¨n 3 hoÆc h¬n 3 lÇn c¸c lo¹i rau, vμ ¨n 

6 lÇn hoÆc h¬n c¸c s¶n phÈm d¹ng h¹t (theo DAHHS, Mü 1994). Sè l−îng trong mçi 

lÇn ¨n cÇn phï hîp víi løa tuæi vμ kh¶ n¨ng cã ®−îc c¸c thùc phÈm nμy. RDA cña 

ng−êi NhËt còng ®−a ra møc nhu cÇu 20-25 g chÊt x¬/ngμy. 

Tuy nhiªn, do c¸c kÝch th−íc c¬ thÓ cña ng−êi ViÖt Nam nhá h¬n, n¨ng l−îng 

b×nh qu©n ®Çu ng−êi thÊp, thùc tÕ hiÖn nay chØ tõ 1900 ®Õn 2100 Kcal/ngμy, l¹i 

kh«ng cã thãi quen ¨n nhiÒu b÷a trong ngμy vμ ch−a sö dông hoa qu¶ th−êng xuyªn, 

nhÊt lμ ë n«ng th«n, nªn khã cã thÓ tiªu thô mét l−îng chÊt x¬ lín nh− trªn (kho¶ng  

28-30g tÝnh theo n¨ng l−îng ¨n vμo). Do ®ã, nhu cÇu tiªu thô chÊt x¬ cã thÓ ¸p dông 

nhu cÇu khuyÕn nghÞ tèi thiÓu cho ng−êi tr−ëng thμnh cña Mü (lμ 20g/ngμy) vμ RDA 

cña NhËt, nghÜa lμ cè g¾ng ®¹t møc 20g/ngμy. 

ChÊt x¬ cã nhiÒu trong rau, hoa qu¶, ngò cèc (nhÊt lμ c¸c h¹t toμn phÇn), 

khoai cñ. Nh÷ng lo¹i thùc phÈm ®· tinh chÕ nh− bét m×, bét g¹o, ... l−îng chÊt x¬ bÞ 

gi¶m ®¸ng kÓ, nªn chØ cã rÊt Ýt chÊt x¬. 

4.3. C¸c chÊt ®−êng ngät (Sugars):  

NhiÒu n−íc trong khu vùc ®Òu ®· ¸p dông khuyÕn nghÞ cña c¸c t¸c gi¶ Mü 

(Bruce and Asp, 1994) ®èi víi c¸c chÊt ®−êng ngät ®· tinh chÕ (sugars). ViÖt Nam 
chóng ta cã thÓ ¸p dông nhu cÇu khuyÕn nghÞ nμy, nghÜa lμ chØ nªn tiªu thô kh«ng 

qu¸ 10% nhu cÇu c¸c chÊt glucid. 
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5. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ c¸c chÊt ®a kho¸ng  

C¸c chÊt ®a kho¸ng cã vai trß rÊt quan träng cho viÖc vËn chuyÓn vμ qu¸ tr×nh 

kho¸ng ho¸, tÝch hîp c¸c chÊt kho¸ng h×nh thμnh hÖ x−¬ng vμ r¨ng v÷ng ch¾c, ®¶m 

b¶o chøc phËn thÇn kinh vμ sù ®«ng m¸u b×nh th−êng, duy tr× c¸c chøc phËn cña c¬ 

thÓ. Nhu cÇu vÒ c¸c chÊt ®a kho¸ng ch−a ®−îc giíi thiÖu ®Çy ®ñ trong B¶ng nhu cÇu 

khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam  2003, chñ yÕu lμ do cßn thiÕu c¸c tham kh¶o khu 

vùc vμ quèc tÕ, còng nh− nghiªn cøu thuéc lÜnh vùc nμy ë ViÖt Nam. §Ó cËp nhËt vÒ 

vai trß dinh d−ìng trong c¬ thÓ, nguån thùc phÈm, nhu cÇu khuyÕn nghÞ vμ bæ sung 

cho ®Çy ®ñ h¬n, hiÖn nay chóng ta cã thÓ ¸p dông nhu cÇu c¸c chÊt ®a kho¸ng 

thèng nhÊt víi c¸c n−íc trong khu vùc (SEA-RDAs 2005). 

5.1. Nhu cÇu Calci 

Calci gióp c¬ thÓ h×nh thμnh hÖ x−¬ng vμ r¨ng v÷ng ch¾c, ®¶m b¶o chøc phËn 

thÇn kinh vμ sù ®«ng m¸u b×nh th−êng. TÊt c¶ c¸c qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ trong c¬ thÓ 

®Òu cÇn Calci, v× vËy nång ®é Calci trong c¬ thÓ ®−îc duy tr× kh«ng thay ®æi b»ng c¬ 

chÕ c©n b»ng (homeostatic). Cã 60% Calci trong huyÕt thanh tån t¹i d−íi d¹ng ion 

vμ cã ho¹t tÝnh sinh häc; L−îng Calci cßn l¹i trong huyÕt thanh kh«ng ph¶i ion mμ ë 

d¹ng ‘tr¬’ (inert), trong ®ã 35% g¾n kÕt víi c¸c protein (albumins vμ globulins), 5% 

ë d¹ng phøc víi muèi citrate, cacbornates vμ phosphate.  

¶nh h−ëng cña thiÕu vμ thõa Calci 

• ThiÕu Calci 

C¬ thÓ con ng−êi rÊt cÇn Calci, ®Æc biÖt lμ ®èi víi trÎ em, phô n÷, ng−êi cao 

tuæi. ThiÕu Calci trong khÈu phÇn, hÊp thu Calci kÐm vμ/hoÆc mÊt qu¸ nhiÒu Calci 

dÉn ®Õn t×nh tr¹ng rèi lo¹n kho¸ng ho¸ t¹i x−¬ng. BÖnh cßi x−¬ng ë trÎ em diÔn ra 

khi l−îng Calci trong mét ®¬n vÞ thÓ tÝch x−¬ng thiÕu. Nång ®é c¸c ion calci tù do 

trong m¾u thÊp (hypocalcarmia) cã thÓ dÉn ®Õn co cøng c¬, t×nh tr¹ng co giËt c¸c c¬.  

ThiÕu Calci l©u dμi trong khÈu phÇn cã liªn quan tíi ph¸t sinh bÖnh cao huyÕt 

¸p vμ ung th− ruét. L−îng Calci (d−íi 600 mg/ngμy) vμ ¸p lùc m¸u cã mèi liªn quan 
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ng−îc chiÒu (khi l−îng Calci gi¶m, tØ lÖ m¾c bÖnh cao huyÕn ¸p t¨ng). Bæ sung Calci 

cho thÊy gi¶m ¸p lùc m¸u (Barger-Lux & Heaney, 1994).  

ThiÕu Calci m¹n tÝnh do hÊp thu Calci kÐm ë ruét non lμ mét trong nh÷ng 

nguyªn nh©n quan träng dÉn ®Õn gi¶m träng l−îng x−¬ng vμ bÖnh lo·ng x−¬ng 

(NIH, 1994, NRC, 1989).   

Lo·ng x−¬ng lμ hiÖn t−îng gi¶m khèi l−îng x−¬ng, t¨ng tÝnh dÔ g·y vμ t¨ng 

nguy c¬ nøt hay g·y x−¬ng (WHO, 1994). Theo mét sè nghiªn cøu gÇn ®©y, tû lÖ 

lo·ng x−¬ng ë phô n÷ tuæi sau m·n kinh ë ViÖt nam dao ®éng trong kho¶ng 30-40% 

(Ch©u & CS 2002, HiÒn & CS 2003). Nguy c¬ bÞ lo·ng x−¬ng cã thÓ xuÊt hiÖn tõ 

nhãm tuæi 35-40 vμ t¨ng dÇn lªn theo tuæi. 

• Thõa Calci 

Khi l−îng calci ¨n vμo d− thõa, calci sÏ ®−îc bμi tiÕt ra khái c¬ thÓ, v× thÕ rÊt 

hiÕm gÆp c¸c tr−êng hîp thõa Calci trong m¸u hay tÝch tr÷ thõa trong m« do tiªu thô 

qu¸ nhiÒu Calci. Tuy nhiªn khi dïng thuèc calci liÒu cao, kÐo dμi cã thÓ dÉn ®Õn sái 

thËn (neprolithiasis), Calci huyÕt cao (hypercalcaemia), thËn lμm viÖc kÐm hiÖu qu¶ 

vμ gi¶m hÊp thu c¸c chÊt kho¸ng cÇn thiÕt kh¸c (vÝ dô s¾t, kÏm, magiª vμ phosphor).  

Møc tiªu thô Calci giíi h¹n lμ 2.500 mg/ngμy cho tÊt c¶ c¸c nhãm tuæi (IOM, 

1997). 

Nhu cÇu Calci ®èi víi c¬ thÓ ®−îc x¸c ®Þnh trong mèi t−¬ng quan víi 

Phosphor: tû sè Ca/P mong muèn lμ tèi thiÓu lμ > 0,8 ®èi víi mäi løa tuæi. HiÖn nay 

chóng ta ¸p dông møc nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ vÒ Calci (mg/ngμy) theo 

tuæi, giíi vμ t×nh tr¹ng sinh lý nh− trong b¶ng 11. 
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B¶ng 11. Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ vÒ Calci 

Nhãm tuæi/t×nh tr¹ng sinh lý NCDDKN Calci (mg/ngμy) 

< 6 300 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 400 

1-3 500 

4-6 600 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 700 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 1.000 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18  1.000 

19-49 700 
Nam giíi tr−ëng thμnh (tuæi)

≥ 50 1.000 

19-49 700 
N÷ giíi tr−ëng thμnh (tuæi) 

≥ 50 1.000 

Phô n÷ mang thai (trong suèt c¶ thêi kú mang thai) 1.000 

Phô n÷ cho con bó (trong suèt c¶ thêi kú cho bó) 1.000 

 

Nguån thøc ¨n cung cÊp calci trong khÈu phÇn hμng ngμy: 

Thøc ¨n giμu Calci bao gåm s÷a, phomat, c¸c s¶n phÈm kh¸c tõ s÷a, rau cã 

mμu xanh thÉm, s¶n phÈm tõ ®Ëu (vÝ dô ®Ëu hò), c¸ c¶ x−¬ng c¸c lo¹i cã thÓ ¨n 

®−îc. GÇn ®©y ë mét sè n−íc ®· xuÊt hiÖn nhiÒu s¶n phÈm cã t¨ng c−êng Calci trªn 

thÞ tr−êng nh−  b¸nh mú, b¸nh bÝch quy, n−íc cam, ngò cèc ¨n liÒn. 

Kh¸c víi ë c¸c n−íc ph−¬ng t©y, n¬i mμ nguån thùc phÈm cung cÊp Calci 

chÝnh lμ c¸c s¶n phÈm chÕ biÕn tõ s÷a, ë c¸c n−íc §«ng Nam ¸ nguån cung cÊp 

Calci quan träng lμ c¸c s¶n phÈm tõ ®Ëu, ngò cèc, rau xanh vμ c¸.  

Chóng ta ch−a cã c¸c s¶n phÈm t¨ng c−êng Calci. Trong ®iÒu kiÖn hiÖn nay, ®Ó 

dËt ®−îc nhu cÇu calci, ngoμi c¸c s¶n phÈm tõ c¸, ®Ëu, rau xanh vμ ngò cèc, cè g¾ng 

sö dông s÷a vμ c¸c s¶n phÈm tõ s÷a, nhÊt lμ ®èi víi trÎ em vμ nh÷ng ng−êi cã nguy 

c¬ bÞ lo·ng x−¬ng. Tuy nhiªn, khi tiªu thô nhiÒu thùc phÈm giμu Calci hoÆc sö dông 

thuèc phßng lo·ng x−¬ng cÇn chó ý uèng ®ñ n−íc ®Ó ®Ò phßng t¹o sái. 
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5.2. Nhu cÇu phosphor � P (phosphorus):  

Phosphor – P (phosphorus) lμ chÊt kho¸ng cã nhiÒu thø hai trong c¬ thÓ, 
phosphor võa cã vai trß h×nh thμnh vμ duy tr× hÖ x−¬ng vμ r¨ng v÷ng ch¾c vμ duy tr× 
c¸c chøc phËn cña c¬ thÓ. 

Tr−íc ®©y nhu cÇu Phosphor ®−îc x¸c ®Þnh trong mèi t−¬ng quan víi Calci (tû 

sè Ca/P lμ 1:1, tèi thiÓu lμ 1,0:0,8) hoÆc theo gam träng l−îng c¬ thÓ. Nh−ng hiÖn 

nay c¸c chØ tiªu chøng tá nhu cÇu Phosphor tho¶ ®¸ng (theo IOM-FNB) trong −íc 

tÝnh nhu cÇu Phosphor trung b×nh lμ c©n b»ng Phosphor vμ phosphate v« c¬ huyÕt 

thanh (Pi). Víi ng−êi tr−ëng thμnh nhu cÇu khuyÕn nghÞ chØ dùa vμo Phosphor ¨n 

vμo sao cho duy tr× tho¶ ®¸ng møc Pi trong huyÕt thanh. Víi trÎ nhá vμ vÞ thμnh niªn 

dùa vμo c¶ hai chØ tiªu. Cßn víi trÎ em < 6 th¸ng d©ng bó mÑ, dùa vμo hμm l−îng 

Phosphor cã trong s÷a mÑ. Víi trÎ lín h¬n (6 - <12 th¸ng), l−îng Phosphor tõ s÷a 

mÑ vμ thøc ¨n bæ sung hîp lý cã thÓ ®¸p øng ®ñ nhu cÇu vÒ Phosphor (theo IOM). 

Cho ®Õn nay, hÇu nh− ch−a ph¸t hiÖn thiÕu Phosphor do nguån thùc phÈm ®éng 

vËt vμ thùc vËt ®Òu rÊt cã s½n ë mäi n¬i.  

Vμ, hÇu nh− còng ch−a thÊy hiÖn t−îng ngé ®éc nμo x¶y ra, lý do lμ v× c¬ thÓ 

cã sù ®μo th¶i Phosphor qua ®−êng ruét rÊt tèt.  

C¸c b¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cña ViÖt nam 1996 vμ 2003 ch−a cã 

nhu cÇu vÒ Phosphor. HiÖn nay ng−êi ViÖt Nam cã thÓ ¸p dông nhu cÇu vÒ Phosphor  

¨n vμo hμng ngμy cña ng−êi Philippines vμ c¸c n−íc khu vùc nh− ghi trong b¶ng 12.  
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B¶ng 12. Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ ®èi víi  phosphor� P (phosphorus): 

Nhãm tuæi, giíi C©n nÆng Nhu cÇu (mg/ngμy) 

< 6 6 90 
TrÎ em (th¸ng) 

6 - <12 9 275 

1 - 3 13 460 

4 - 6 19 500 TrÎ nhá (tuæi) 

7 - 9 24 500 

10 - 12 34 1.250 

13 - 15 50 1.250 TrÎ trai vÞ thμnh niªn (tuæi) 

16 - 18 58 1.250 

10 - 12 35 1.250 

13 - 15 49 1.250 TrÎ g¸i vÞ thμnh niªn (tuæi) 

16 - 18 50 1.250 

Ng−êi tr−ëng thμnh (tuæi) 

c¶ nam vμ n÷ 
≥ 19  59 700 

Phô n÷ cã thai   700 

Bμ mÑ cho con bó   700 

TÊt c¶ c¸c thùc phÈm nguån ®éng vËt vμ thùc vËt ®Òu ch÷a nhiÒu phosphor. 

Phosphor trong thøc ¨n nguån ®éng vËt cã gi¸ trÞ sinh häc cao h¬n P trong thøc ¨n 

thùc vËt. C¸c d¹ng phosphate trong c¸c lo¹i h¹t, acid phytic kh«ng thÓ thuû ph©n 

®−îc trong hÖ tiªu ho¸ cña hÇu hÕt ®éng vËt vμ ng−êi. Tuy nhiªn, c¬ thÓ cã thÓ hÊp 

thu ®−îc phytate phosphor trong mét sè mÇm h¹t hoÆc cã sù ph©n huû cña mét sè vi 

khuÈn trong ruét. 
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5.3. Nhu cÇu Ma giª � Mg (mangesium):  

Do ch−a cã c¸c nghiªn cøu vμ tham kh¶o thÝch hîp vÒ Ma giª (Mg) nªn trong 

c¸c b¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cña ng−êi ViÖt nam tr−íc ®©y ch−a cã 

nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi chÊt nμy. HiÖn nay, nhiÒu nghiªn cøu trªn thÕ giíi 

(IOM-FNB 1997) cho thÊy râ vai trß cña Mg thay thÕ Calci trong vËn chuyÓn vμ qu¸ 

tr×nh kho¸ng ho¸ nh− t¹o x−¬ng, tÝch hîp c¸c chÊt kho¸ng, cã chøc n¨ng nh− mét 

enzyme co-factor, ®Þnh h×nh ho¹t ®éng cña c¸c hormone trong c¬ thÓ. Mg cßn cã vai 

trß rÊt quan träng ®èi víi nhiÒu chøc n¨ng liªn kÕt, bao gåm  c¶ sao chÐp DNA vμ 

tæng hîp protid. Do ®ã, NCKHDD vÒ Mg cho ng−êi ViÖt Nam ®−îc bæ sung vμo 

b¶ng nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cña ng−êi ViÖt nam 2006 theo khuyÕn nghÞ 

cña FAO/WHO 2002 vμ ¸p dông NC ¨n vμo hμng ngμy cña Philippines.  

ThiÕu Mg chØ x¶y ra khi cã rèi lo¹n hÊp thu ë ®−êng tiªu ho¸. ThiÕu Mg g©y 

h¹ nång ®é Mg huyÕt thanh, yÕu tè quan träng trong thay ®æi chÊt l−îng cña khung 

x−¬ng.  

Ch−a ph¸t hiÖn thÊy biÓu hiÖn ®éc h¹i cña tiªu thô thõa Mg ë ng−êi cã hÖ 

thèng tiªu ho¸ b×nh th−êng. 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ Mg ®−îc ghi trong b¶ng 13. 
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B¶ng 13. Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ ®èi víi Ma giª (Mg) 

Nhãm tuæi, giíi C©n nÆng (kg) Nhu cÇu (mg/ngμy) 

D−íi 6 6 36 
TrÎ em (th¸ng) 

6 - <12 9 54 

1 - 3 13 65 

4 - 6 19 76 TrÎ nhá (tuæi) 

7 - 9 24 100 

10 - 12 34 155 

13 - 15 50 225 Trai vÞ thμnh niªn (tuæi) 

16 - 18 58 260 

10 - 12 35 160 

13 - 15 49 220 G¸i vÞ thμnh niªn (tuæi) 

16 - 18 50 240 

Ng−êi tr−ëng thμnh (tuæi) ≥ 19  59 205 

Phô n÷ cã thai 205 

Bμ mÑ cho con bó 250 

 
Nhu cÇu vÒ Mg cã thÓ ®−îc tÝnh theo tû sè Ca/Mg trong khÈu phÇn, vμ 

khuyÕn nghÞ tû sè nμy nªn lμ Ca/Mg = 1/0,6. 

Mg cã nhiÒu trong tù nhiªn nhÊt lμ c¸c h¶i s¶n biÓn vμ c¸ n−íc ngät, thÞt c¸c 

lo¹i, rau xanh, c¸c lo¹i h¹t toμn phÇn, ®Ëu ®ç, võng l¹c. 
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6. Nhu cÇu c¸c chÊt vi kho¸ng vμ vitamin 

Theo quan ®iÓm hiÖn nay, tÊt c¶ c¸c c¸c chÊt vi kho¸ng vμ vitamin ®Òu ®−îc gäi 

chung lμ c¸c vi chÊt dinh d−ìng. Tuy c¬ thÓ con ng−êi hμng ngμy chØ cÇn mét l−îng 

rÊt nhá nh−ng c¸c vi chÊt dinh d−ìng cã vai trß rÊt thiÕt yÕu cho viÖc duy tr× vμ n©ng 

cao t×nh tr¹ng dinh d−ìng vμ søc khoÎ. Tuy nhiªn, nhu cÇu vÒ ®a sè vi chÊt dinh 

d−ìng – vi kho¸ng vμ vitamin, ch−a ®−îc giíi thiÖu ®Çy ®ñ trong B¶ng nhu cÇu 

dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam  1995. Lý do chñ yÕu lμ do ®¹i ®a sè 

c¸c chÊt nμy ch−a cã trong B¶ng thμnh phÇn dinh d−ìng c¸c thùc phÈm ViÖt nam 

1972 vμ 2000 vμ cßn thiÕu c¸c tham kh¶o quèc tÕ, khu vùc cËp nhËt còng nh− nghiªn 

cøu thuéc lÜnh vùc nμy ë ViÖt Nam. §Ó bæ sung cho ®Çy ®ñ h¬n, cËp nhËt vÒ c¸c 

kh¸i niÖm, vai trß c¸c vi chÊt dinh d−ìng trong c¬ thÓ, nguån thùc phÈm, nhu cÇu 

khuyÕn nghÞ vμ giíi h¹n tiªu thô tèi ®a, hiÖn nay cïng víi viÖc bæ sung vμ tham kh¶o 

®Çy ®ñ h¬n vÒ thμnh phÇn dinh d−ìng cña thùc phÈm, chóng ta cã thÓ ¸p dông nhu 

cÇu khuyÕn nghÞ vÒ vi chÊt thèng nhÊt víi c¸c n−íc trong khu vùc (SEA-RDAs 2005) 

nh− tr×nh bμy d−íi ®©y. 

 

6.1. Nhu cÇu S¾t 

S¾t lμ yÕu tè vËn chuyÓn electron trong nhiÒu giai ®o¹n oxy ho¸; Nã tån t¹i 

trong c¬ thÓ d−íi c¸c d¹ng ho¸ trÞ tõ -2 ®Õn +6. Trong hÖ thèng sinh häc, c¸c h×nh 

th¸i c¬ b¶n lμ Ferrous (+2), Ferrice (+3) vμ Ferry (+4). S¾t tham gia vμo viÖc vËn 

chuyÓn c¸c electron. Oxigen, Nitrogen vμ c¸c nguyªn tö sulfer lμ c¸c yªó tè quan 

träng liªn quan ®Õn sù vËn chuyÓn oxy, vËn chuyÓn c¸c electron vμ lμm biÕn ®æi c¸c 

chÊt oxy hãa.  

 Cã 4 lo¹i protid cã thμnh phÇn s¾t (IOM, 2001; Beard, 2001):  

• Protid cã s¾t (hemoglobin, myoglobin vμ cytochromes). Trong hemoglobin vμ 

myoglobin, s¾t lμ ligand quan träng cho oxy kÕt nèi. Oxy liªn kÕt víi vßng 

porphyrin, lμ mét phÇn cña nhãm prosthetic cña ph©n tö hemoglobin, hoÆc 

mét phÇn cña myoglobin trî gióp khuyÕch t¸n oxy vμo m«. ë hÖ thèng 

cytochrome, s¾t heme lμ n¬i ho¹t ®éng khö s¾t ferric thμnh s¾t ferrous.  
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• Enzyme s¾t-l−u huúnh (flavoprotids, heme-flavoprotids) tham gia c¬ b¶n vμo 

qu¸ tr×nh chuyÓn hãa n¨ng l−îng.  

• S¾t dù tr÷ vμ c¸c protid vËn chuyÓn s¾t (transferrin, lactoferrin vμ 

hemosiderin). S¾t dù tr÷ liªn kÕt víi c¸c ferritin sö dông khi s¾t tõ khÈu phÇn 

kh«ng ®Çy ®ñ.  

• C¸c enzyme kh¸c cã chøa s¾t hoÆc c¸c enzyme ho¹t tÝnh (vÝ dô enzyme cã s¾t 

kh«ng heme l−u huúnh) 

Nh− vËy vai trß rÊt quan träng cña s¾t trong c¬ thÓ lμ cïng víi protein t¹o thμnh 

huyÕt s¾c tè (hemoglobin), vËn chuyÓn O2 vμ CO2, phßng bÖnh thiÕu m¸u vμ tham 

gia vμo thμnh phÇn c¸c men oxy hãa khö.  

S¾t rÊt cÇn thiÕt ®èi víi mäi ng−êi, ®Æc biÖt lμ trÎ em, phô n÷, ng−êi ¨n chay vμ 

c¸c vËn ®éng viªn. 

¶nh h−ëng do thiÕu vμ thõa s¾t 

ThiÕu s¾t nãi chung lμ do nguyªn nh©n ¨n uèng thiÕu s¾t so víi nhu cÇu 

khuyÕn nghÞ (UNICEF, UNU, WHO, MI, 1999). Mét sè t×nh tr¹ng bÖnh lý cã thÓ 

dÉn ®Õn t¨ng nhu cÇu s¾t. L−îng s¾t c¬ thÓ bÞ mÊt cã liªn quan víi t×nh tr¹ng sinh lý, 

vÝ dô hμnh kinh lμ giai ®o¹n mÊt chÊt s¾t nhiÒu nhÊt ®èi víi phô n÷ trong løa tuæi 

sinh ®Î. Phô n÷ trong thêi kú mang thai cã nhu cÇu s¾t t¨ng lªn, ®Æc biÖt lμ ë nöa sau 

thai kú. §èi víi trÎ ®ang lín, nhu cÇu sinh lý cho sù ph¸t triÓn (trong bμo thai, sau 

khi sinh vμ tuæi dËy th×) t¨ng lªn lμ yÕu tè quan träng ¶nh h−ëng tíi t×nh tr¹ng s¾t.  

Nhu cÇu s¾t t¨ng lªn cã thÓ ®¸p øng n®−îc nhê chÕ ®é ¨n giμu s¾t gi¸ trÞ sinh 

häc cao. Tuy nhiªn, ë mét sè n−íc ®ang ph¸t triÓn, kh¶ n¨ng tiÕp cËn c¸c nguån thùc 

phÈm nguån ®éng vËt cã l−îng s¾t gi¸ trÞ sinh häc cao rÊt thÊp vμ khÈu phÇn hμng 

ngμy chñ yÕu gåm c¸c thùc phÈm nguån gèc thùc vËt nªn nguy c¬ bÞ thiÕu s¾t cao.  

T×nh tr¹ng nhiÔm giun s¸n vμ ký sinh trïng, ®Æc biÖt nhiÔm giun mãc vμ bÖnh 

sèt rÐt cã ¶nh h−ëng ®¸ng kÓ nhÊt tíi søc kháe céng ®ång. Thªm vμo ®ã, nhiÔm 

Helicobacter pylori (H. Pylori) gÇn ®©y ®−îc b¸o c¸o cã tû lÖ cao t¹i c¸c n−íc ®ang 

ph¸t triÓn, dÉn tíi t×nh tr¹ng thiÕu s¾t nh−ng c¬ chÕ vμ nguyªn nh©n vÉn ch−a ®−îc 

biÕt râ. Cã gi¶ thuyÕt cho r»ng nhiÔm H. pylori lμm gi¶m sù bμi tiÕt acid dÉn tíi 
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gi¶m hÊp thu s¾t trong ruét. C¸c bÖnh kh¸c nh− loÐt vμ ch¶y m¸u ®−êng ruét còng cã 

thÓ g©y thiÕu m¸u thiÕu s¾t nh−ng th−êng kh«ng ph¶i lμ vÊn ®Ò søc kháe céng ®ång. 

 RÊt hiÕm gÆp t×nh tr¹ng thõa s¾t do tiªu thô thùc phÈm nhê c¬ chÕ tù ®iÒu hoμ 

chuyÓn ho¸ cña c¬ thÓ. Tuy nhiªn cã thÓ gÆp t×nh tr¹ng tÝch luü g©y thõa s¾t ë nh÷ng 

bÖnh nh©n ph¶i truyÒn m¸u th−êng xuyªn trong c¸c bÖnh thiÕu m¸u huyÕt t¸n.  

 

Giíi h¹n tiªu thô s¾t (xem phô lôc II) 

Ng−êi lín vμ trÎ vÞ thμnh niªn b×nh th−êng cã møc giíi h¹n tiªu thô tèi ®a lμ 45 

mg/ngμy (IOM-FNB, 2001). §èi víi trÎ em vμ trÎ nhá, do thiÕu sè liÖu, møc giíi h¹n 

tiªu thô ®−îc tÝnh tõ gi¸ trÞ trung vÞ cña l−îng s¾t bæ sung cho trÎ. 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi s¾t ®−îc ghi trong b¶ng 14. 
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B¶ng 14. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi s¾t 

NCDDKN cho s¾t (mg/ngμy) theo 
gi¸ trÞ sinh häc cña khÈu phÇn Nhãm tuæi/t×nh tr¹ng sinh lý 
5% * 10% ** 15% *** 

< 6 0,93 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 18,6 12,4 9,3 

1-3 tuæi 11,6 7,7 5,8 

4-6 tuæi 12,6 8,4 6,3 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 tuæi 17,8 11,9 8,9 

10-14 tuæi 29,2 19,5 14,6 VÞ thμnh 
niªn, trai 

(n¨m tuæi) 15-18 tuæi 37,6 25,1 18,8 

10-14 tuæi (ch−a cã kinh 
nguyÖt) 28,0 18,7 14,0 

10-14 tuæi (cã kinh nguyÖt) 65,4 43,6 32,7 

VÞ thμnh 
niªn, g¸i 

(n¨m tuæi) 
15-18 tuæi 62,0 41,3 31,0 

Nam tr−ëng 
thμnh (tuæi) ≥19 27,4 18,3 13,7 

B×nh th−êng, cã kinh nguyÖt, 
tõ 19-49 tuæi 

58,8 39,2 29,4 

Phô n÷ mang thai (trong suèt 
c¶ qu¸ tr×nh) 

+ 30,0 
**** 

+ 20,0 
**** 

+ 15,0 
**** 

N÷ tr−ëng 
thμnh (tuæi) 

Phô n÷ thêi kú tiÒn m·n 
kinh, ≥50 tuæi 

22,6 15,1 11,3 

* Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t thÊp (chØ cã kho¶ng 5% s¾t ®−îc hÊp thu): Khi chÕ 

®é ¨n ®¬n ®iÖu, l−îng thÞt hoÆc c¸ <30 g/ngμy hoÆc l−îng vitamin C <25 mg/ngμy. 

** Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t trung b×nh (kho¶ng 10% s¾t ®−îc hÊp thu): Khi 

khÈu phÇn cã l−îng thÞt hoÆc c¸ tõ 30g � 90g/ngμy hoÆc l−îng vitamin C tõ 25 mg � 75 

mg/ngμy. 

*** Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t cao (kho¶ng 15% s¾t ®−îc hÊp thu): Khi khÈu 

phÇn cã l−îng thÞt hoÆc c¸ > 90g/ngμy hoÆc l−îng vitamin C > 75 mg/ngμy. 
**** Bæ sung viªn s¾t ®−îc khuyÕn nghÞ cho tÊt c¶ phô n÷ mang thai trong suèt  thai 
kú. Nh÷ng phô n÷ bÞ thiÕu m¸u cÇn dïng liÒu bæ sung cao h¬n. 
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Nguån thøc ¨n giμu  s¾t: 

S¾t trong thùc phÈm ë 2 lo¹i, d¹ng s¾t heme hoÆc kh«ng heme. D¹ng heme cã 

trong thøc ¨n nguån gèc ®éng vËt, trõ trøng (nh− phoscidin) vμ s÷a (nh− lactoferrin). 

S¾t heme cã thÓ dÔ dμng ®−îc hÊp thu ë ruét, trong khi hÊp thu s¾t kh«ng heme phô 

thuéc vμo sù cã mÆt cña mét sè chÊt lμm t¨ng hay c¶n trë hÊp thu s¾t. Acid ascorbic 

(vitamin C), protid ®éng vËt vμ c¸c acid h÷u c¬ trong hoa qu¶ vμ rau cã t¸c dông lμm 

t¨ng kh¶ n¨ng hÊp thu chÊt s¾t kh«ng heme. C¸c chÊt øc chÕ hÊp thu s¾t th−êng cã 

trong c¸c thùc phÈm nguån gèc thùc vËt, nh− Phytate ë trong g¹o vμ c¸c lo¹i ngò 

cèc. ChÊt øc chÕ kh¸c lμ Tanin trong mét sè lo¹i rau, trμ vμ cμ phª. V× vËy, hμm 

l−îng s¾t cña thùc phÈm kh«ng nhÊt thiÕt ph¶n ¸nh sù ®Çy ®ñ s¾t trong chÕ ®é ¨n. 

Vμ, nhu cÇu s¾t phô thuéc vμo l−îng s¾t cã thÓ hÊp thu ®−îc trong khÈu phÇn.  

 

Nh− trªn ®· tr×nh bμy, b¶ng nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam 1996 vμ 

2003 cßn thiÕu nhu cÇu mét sè chÊt vi kho¸ng quan träng kh¸c, cô thÓ lμ c¸c chÊt 

iod, kÏm vμ Selenium, mμ hiÖn nay chóng ta cã thÓ tham kh¶o vμ héi nhËp tõ khu 

vùc ®Ó bæ sung cho ®Çy dñ h¬n.  

 

6.2. Nhu cÇu Iod 

Iod lμ mét chÊt cÇn thiÕt trong c¬ thÓ víi mét l−îng rÊt nhá chØ tõ 15 ®Õn 20mg 
(WHO 1994). Iod gióp tuyÕn gi¸p tr¹ng ho¹t ®éng b×nh th−êng, phßng bÖnh b−íu cæ 
vμ thiÓu n¨ng trÝ tuÖ. Kho¶ng 70% ®Õn 80% l−îng iod cña c¬ thÓ ë trong tuyÕn gi¸p, 
cßn l¹i nång ®é iod cao nhÊt t×m thÊy ë tuyÕn n−íc bät, tuyÕn tiÕt dÞch tiªu hãa vμ 
c¸c m« liªn kÕt, chØ cã mét l−îng rÊt nhá ph©n bè ®Òu trong toμn bé c¬ thÓ.  

¶nh h−ëng cña tiªu thô thiÕu vμ thõa Iod: 

¶nh h−ëng cña tiªu thô thiÕu vμ thõa Iod: 

ThiÕu iod x¶y ra ë rÊt nhiÒu vïng trªn thÕ giíi, lμ nguyªn nh©n chÝnh cña bÖnh 

b−íu cæ. ThiÕu iod ¶nh h−ëng râ rÖt ®Õn t¨ng tr−ëng vμ ph¸t triÓn, ®Æc biÖt lμ n·o bé. 

BÖnh b−íu cæ cïng víi tÊt c¶ c¸c ¶nh h−ëng xÊu ®Õn t¨ng tr−ëng vμ ph¸t triÓn ®−îc 

gäi lμ chung lμ c¸c rèi lo¹n do thiÕu iod (iodine deficiency disorders, IDD). ThiÕu 
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iod bμo thai th−êng do bμ mÑ thiÕu iod, vμ dÉn ®Õn hËu qu¶ rÊt nÆng nÒ lμ t¨ng tû lÖ 

tö vong tr−¬c hoÆc sau khi sinh vμ chøng ®Çn ®én (cretinism). 

¶nh h−ëng cña thõa iod: C¸c ¶nh h−ëng cña thõa iod rÊt kh¸c nhau vμ tuú 

thuéc vμo t×nh tr¹ng ho¹t ®éng cña tuyÕn gi¸p tr¹ng. Thõa iod trong tr−êng hîp 

tuyÕn gi¸p b×nh th−êng, tuyÕn gi¸p sÏ ngõng tæng hîp hormone t¨ng tr−ëng 

(thyroid) cho ®Õn khi cã thÓ thÝch nghi víi møc iod ¨n vμo cao. Khi kh¶ n¨ng ho¹t 

®éng cña tuyÕn gi¸p bÞ suy yÕu, thõa oid sÏ g©y bÖnh gi¶m hormone 

(hypothyroidism). Cã tr−êng hîp tuyÕn gi¸p ho¹t ®éng qu¸ m¹nh sÏ cã ®¸p øng 

ng−îc l¹i, tæng hîp qu¸ nhiÒu hormone thyroid, cã thÓ dÉn ®Õn ngé ®éc do tiªu thô 

qu¸ nhiÒu iod (thyrotoxicosis).   

Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ cho Iod ®−îc ghi trong b¶ng 15. 

Nguån thùc phÈm cung cÊp Iod: 

Sö dông muèi ¨n cã bæ sung iod hμng ngμy lμ  biÖn ph¸p chÝnh ®Ó phßng chèng 

c¸c rèi lo¹n do thiÕu iod. Theo khuyÕn nghÞ cña WHO/UNICEF/ICCIDD, c¨n cø vμo 

møc tiªu thô muèi trung b×nh cña ng−êi d©n, l−îng Iod trong muèi cÇn ®¶m b¶o 

®óng hμm l−îng cho phÐp tõ 20-40ppm võa ®¶m b¶o ®ñ ®Ó phßng c¸c rèi lo¹n do 

thiÕu iod mμ vÉn an toμn. Tuy nhiªn trong thùc tÕ ng−êi d©n kh«ng chØ sö dông muèi 

¨n mμ cßn sö dông nhiÒu lo¹i n−íc chÊm vμ gia vÞ mÆn kh¸c (nh− n−íc m¾m, m¾m 

t«m, ma di, x× dÇu, t−¬ng, bét gia vÞ, �). Do ®ã, ®Ó ®Ò phßng bÖnh cao huyÕt ¸p, chØ 

nªn tiªu thô kÓ c¶ muèi iod vμ c¸c n−íc chÊm hoÆc gia vÞ mÆn kh¸c kh«ng qu¸ 

mét l−îng t−¬ng ®−¬ng víi 6 gram muèi /ngμy.  

Hμm l−îng iod trong thùc phÈm phô thuéc vμo hμm l−îng cña iod trong ®Êt vμ 

n−íc cña n¬i s¶n xuÊt thùc phÈm nμy. Thùc phÈm  giμu iod bao gåm c¸ biÓn, rong 

biÓn. NÕu ®−îc bæ sung Iod trong s¶n xuÊt vμ ch¨n nu«i th× c¸c lo¹i rau, thÞt, 

trøng, s÷a vμ c¸c s¶n phÈm tõ s÷a còng lμ nguån Iod ®¸ng kÓ. Tuy nhiªn, ®iÒu nμy 

kh«ng ph¶i dÔ dμng vμ trong thùc tÕ ViÖt Nam cßn gÆp khã kh¨n trong viÖc thùc 

hiÖn. Hμm l−îng iod trong c¸ biÓn thay ®æi tõ 13 μg/100g ®Õn 66 μg/100g (WHO, 

1994). Mét sè rong biÓn kh« cã thÓ chøa tíi 500 μg iod/100g.  
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VÉn cßn thiÕu c¸c nghiªn cøu khoa häc vÒ nhu cÇu iod trong nh©n d©n vïng 

§«ng Nam ¸, c¸c sè liÖu c©n nÆng tham kh¶o vμ møc iod t¨ng c−êng vμo muèi còng 

nh− møc tiªu thô muèi iod cho ng−êi §«ng Nam ¸. C¸c yÕu tè nμy rÊt quan träng 

do cã sù liªn quan gi÷a hormon t¨ng tr−ëng vμ tû lÖ chuyÓn ho¸.  

B¶ng 15. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ Iod * 

Nhãm tuæi Nhu cÇu Iod (mcg/ngμy) 

0-5 90 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 90 

1-3 90 

4-6 90 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 120 

10-12 120 

13-15 150 
VÞ thμnh niªn nam 

(n¨m tuæi) 
16-18 150 

10-12 120 

13-15 150 
VÞ thμnh niªn n÷ 

(n¨m tuæi) 
16-18 150 

19-60 150 Nam tr−ëng thμnh  

(n¨m tuæi) > 65 150 

19-60 150 N÷ tr−ëng thμnh  

(n¨m tuæi) > 60 150 

Phô n÷ cã thai (trong c¶ thêi kú) 200 

Bμ mÑ cho con bó (trong c¶ thêi kú) 200 

   * §Ó ®¶m b¶o nhu cÇu Iod, khuyÕn nghÞ toμn d©n sö dông muèi iod hμng ngμy. 
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6.3. Nhu cÇu KÏm � Zn (Zinc): 

 

Vai trß cña kÏm ®èi víi chøc n¨ng t¨ng tr−ëng, miÔn dÞch, sinh s¶n... cña con 

ng−êi ngμy cμng ®−îc quan t©m. KÏm gióp c¬ thÓ chuyÓn hãa n¨ng l−îng vμ h×nh 

thμnh c¸c tæ chøc, gióp trÎ ¨n ngon miÖng vμ ph¸t triÓn tèt. 

 

ThiÕu kÏm lμm cho trÎ nhá chËm lín, gi¶m søc ®Ò kh¸ng vμ dÔ m¾c c¸c bÖnh 

nhiÔm trïng. Theo ®¸nh gi¸ cña tæ chøc t− vÊn quèc tÕ vÒ kÏm (IZiNCG2004), kÏm 

trong khÈu phÇn cña ng−êi ViÖt Nam cã tû sè phytate/kÏm = 21,6, thuéc lo¹i hÊp thu 

trung b×nh (kho¶ng 30%). Còng theo −íc tÝnh cña Tæ chøc nμy, kho¶ng 27% d©n sè 

ViÖt Nam bÞ thiÕu kÏm. T¹i nhiÒu vïng n«ng th«n, tû lÖ thiÕu kÏm ë trÎ em < 1 tuæi 

vμo kho¶ng 40% (Ninh & CS 2003). Bæ sung kÏm lμm t¨ng tèc ®é ph¸t triÓn chiÒu 

cao ë trÎ suy dinh d−ìng thÊp cßi (Ninh & CS. 1994), lμm gi¶m sè lÇn vμ sè ngμy bÞ 

tiªu ch¶y ë trÎ em (Thanh &CS 2000). 

Nguy c¬ thiÕu kÏm trong trÎ em ë c¸c n−íc ®ang ph¸t triÓn th−êng do thiÕu 

kÏm trong khÈu phÇn ¨n. TrÎ em trong c¸c hé gia ®×nh thu nhËp thÊp th−êng tiªu thô 

mét l−îng nhá thøc ¨n nguån gèc ®éng vËt - nguån kÏm chñ yÕu. T−¬ng tù nh− s¾t, 

nh÷ng thøc ¨n nguån gèc thùc vËt cã chøa kÏm víi gi¸ trÞ sinh häc thÊp, do chøa 

nhiÒu chÊt øc chª hÊp thu kÏm. Nh− vËy, khÈu phÇn ¨n chñ yÕu lμ ngò cèc vμ c¸c 

thùc phÈm nguån gèc thùc vËt vμ Ýt thÞt c¸, h¶i s¶n sÏ lμm t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh. 

HËu qu¶ cña thiÕu kÏm ë trÎ nhá lμ chËm lín, gi¶m søc ®Ò kh¸ng vμ t¨ng nguy c¬ 

m¨c bÖnh nhiÔm trïng.  

 

Nhu cÇu vÒ kÏm (b¶ng 16) ®−îc ¸p dông theo khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO 

2002, SEA-RDAs 2005 vμ Philippines 2002. 
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B¶ng 16. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ kÏm  

Nhu cÇu kÏm (mg/ngμy) Nhãm tuæi, giíi vμ t×nh tr¹ng 
sinh lý 

 
Víi møc hÊp 

thu tèt 
Víi møc hÊp 

thu võa 
Víi møc hÊp 

thu kÐm 
D−íi 6 th¸ng 1,1 * 2,8** 6,6*** TrÎ em 
7 - 11 th¸ng 0,8*-2,5**** 4,1**** 8,3**** 

1 - 3 tuæi 2,4 4,1 8,4 
4 - 6 tuæi 3,1 5,1 10,3 

TrÎ nhá 

 
7 - 9 tuæi 3,3 5,6 11,3 

Nam 10 - 18 5,7 9,7 19,2 VÞ thμnh niªn 

(tuæi) N÷ 10 - 18 4,6 7,8 15,5 

19 - 60 4,2 7,0 14,0 Nam tr−ëng 

thμnh (tuæi) > 60 tuæi 3,0 4,9 9,8 

19 - 50 3,0 4,9 9,8 
51 - 60 3,0 4,9 9,8 

N÷ tr−ëng 

thμnh (tuæi) 
N÷  > 60 tuæi 

4,2 
 

7,0 
 

14,0 
 

3 th¸ng ®Çu 3,4 5,5 11,0 
3 th¸ng gi÷a 4,2 7,0 14,0 

Phô n÷ cã 

thai 
3 th¸ng cuèi 6,0 10,0 20,0 
0 - 3 th¸ng 5,8 9,5 19,0 
4 - 6 th¸ng 5,3 8,8 17,5 

Bμ mÑ cho 

con bó 
7 - 12 th¸ng 4,3 7,2 14,4 

Nguån: FAO/WHO 2002, SEA-RDAs 2005 vμ Philippines 2002. 
* TrÎ bó s÷a mÑ;  
** TrÎ ¨n s÷a nh©n t¹o;  
*** TrÎ ¨n thøc ¨n nh©n t¹o, cã nhiÒu phytat vμ protein nguån thùc vËt;  
**** Kh«ng ¸p dông cho trÎ bó s÷a mÑ ®¬n thuÇn 
**** HÊp thu tèt: gi¸ trÞ sinh häc kÏm tèt = 50 % (khÈu phÇn cã nhiÒu protid ®éng vËt 
hoÆc c¸); HÊp thu võa: gi¸ trÞ sinh häc kÏm trung b×nh = 30 % (khÈu phÇn cã võa ph¶i 
protid ®éng vËt hoÆc c¸: tû sè phytate-kÏm ph©n tö  lμ 5 : 15). HÊp thu kÐm: gi¸ trÞ 
sinh häc kÏm thÊp = 15 % (khÈu phÇn Ýt hoÆc kh«ng cã ph¶i protid ®éng vËt hoÆc c¸). 
 

GÇn ®©y WHO (2004) ®· khuyÕn c¸o bæ sung kÏm lμ b¾t buéc trong phßng vμ 

®iÒu trÞ bÖnh tiªu ch¶y trÎ em: Sö dông kÏm nguyªn tè (10-20 mg/ngμy) trong vßng 

14 ngμy cho toμn bé trÎ em <5 tuæi  bÞ tiªu ch¶y: 10mg/ngμy cho trÎ < 6 th¸ng tuæi, 

20mg/ngμy cho trÎ tõ 6 th¸ng tuæi ®Õn 5 tuæi.  



 49

6.4. Nhu cÇu Selen 

 

Nhu cÇu dinh d−ìng cho selen b¾t ®Çu ®−îc quan t©m tõ khi con ng−êi nhËn 

biÕt vai trß dinh d−ìng cÇn thiÕt cña selen ë ®éng vËt. V× vËy, tr−íc ®©y nhu cÇu 

selen cho ng−êi ®−îc −íc tÝnh tõ sè liÖu thùc nghiÖm trªn ®éng vËt. VÝ dô, trong n¨m 

1980, Mü khuyÕn nghÞ nhu cÇu selen cho ng−êi xuÊt b¶n tõ n−íc ®−îc tæng hîp tõ 

nhu cÇu selen cña c¸c loμi ®éng vËt cã vó (NRC,1980). Tõ n¨m 1980 cho tíi nay, cã 

hai nghiªn cøu, mét tõ Trung Quèc vμ mét tõ New Zealand, ®· cã t¸c ®éng lín vμ lμ 

2 b−íc tiÕn quan träng trong nghiªn cøu vÒ vai trß cña selen. Trong dinh d−ìng 

ng−êi, selen lμ mét thμnh phÇn cña enzyme glutathione peroxidase (Levander and 

Burk, 1996), cã chøc n¨ng quan träng trong kh«i phôc ho¹t tÝnh cña c¸c chÊt chèng 

c¸c gèc oxy tù do (Groff, Hunt and Gropper, 1999) t¹o ra trong qu¸ tr×nh oxy hãa, 

cã thÓ ph¸ huû tÕ bμo, lμm cho qu¸ tr×nh l·o ho¸ nhanh h¬n vμ g©y ra c¸c bÖnh m¹n 

tÝnh kh«ng l©y vμ ung th−.  

Selen còng cÇn thiÕt cho chuyÓn ho¸ iod.  

Ngoμi ra ng−êi ta cßn nh¾c tíi vai trß cña selen trong phôc håi cÊu tróc di 

truyÒn, tham gia kÝch ho¹t mét sè enzyme trong hÖ thèng miÔn dÞch, gi¶i ®éc mét sè 

kim lo¹i nÆng, nh−ng cßn Ýt ®−îc biÕt ®Õn.  

 

¶nh h−ëng cña thiÕu vμ thõa Selen 

¶nh h−ëng cña thiÕu selen bao gåm nh¹y c¶m víi c¸c tæn th−¬ng oxy hãa 

chÝnh, thay ®æi chuyÓn hãa hormon tuyÕn gi¸p, bÞ ¶nh h−ëng xÊu h¬n khi bÞ nhiÔm 

thñy ng©n, thay ®æi trong ho¹t ®éng cña c¸c lo¹i enzyme, thay ®æi cÊu tróc sinh häc 

vμ t¨ng nång ®é glutathione (Levander and Burk, 1996). 

ThiÕu selen liªn quan tíi mét sè bÖnh lý, nh− bÖnh Keshan-Beck ë Trung 

Quèc. Keshan lμ mét bÖnh ®Þa ph−¬ng, ¶nh h−ëng chñ yÕu ®Õn trÎ em vμ phô n÷ ë 

®é tuæi sinh ®Î t¹i mét sè vïng cña Trung Quèc. BÖnh ®−îc biÕt ®Õn qua c¸c triÖu 

chøng cã liªn quan tíi c¬ tim (cardiomyopathy), c¸c có sèc tim (cardiogenic shock) 
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hoÆc/vμ gi¶m l−îng m¸u ®Õn tim, cïng víi t×nh tr¹ng chÕt côc bé cña c¸c m« tim 

(Ge and Yang, 1993). NÕu dùa vμo ®Æc ®iÓm l©m sμng, tïy thuéc vμo møc ®é nguy 

cÊp cña bÖnh cã thÓ chia thμnh bèn thÓ lμ: cÊp tÝnh, b¸n cÊp, m¹n tÝnh vμ tiÒm Èn 

(IOM, 2000). Ch÷a trÞ bÖnh b»ng bæ sung selen tá ra Ýt hiÖu lùc hoÆc kh«ng cã gi¸ 

trÞ. MÆc dï bÖnh Keshan liªn quan víi t×nh tr¹ng thiÕu selen, nh−ng b¶n th©n sù 

thiÕu hôt selen l¹i kh«ng thÓ gi¶i thÝch ®−îc tÊt c¶ c¸c biÓu hiÖn cña bÖnh. Nguyªn 

nh©n cña bÖnh kh«ng h¼n chØ lμ do thiÕu mét m×nh Selen, nh−ng thiÕu selen cã thÓ 

g©y nªn nh÷ng biÕn ®æi hãa sinh dÉn tíi bÖnh vμ tr¹ng th¸i mÖt mái. BÖnh còng ®−îc 

x¸c ®Þnh cã liªn quan ®Õn hμm l−îng Selen thÊp trong c¸c lo¹i thùc phÈm ngò cèc t¹i 

®Þa ph−¬ng vμ trong mét sè mÉu m¸u ng−êi, tãc vμ m« c¬ thÓ (IOM, 2000). Trong 

mét sè nghiªn cøu dÞch tÔ häc, tû lÖ m¾c míi cña bÖnh tim m¹ch vμ bÖnh ung th− 

®−îc gi¶ thiÕt lμ cã liªn quan tíi t×nh tr¹ng selen. Tuy nhiªn, nghiªn cøu vÉn ch−a 

®−a ra ®−îc c¸c kÕt luËn x¸c ®¸ng (EC, 2000; Levander and Burk, 1996). 

C¸c b¸o c¸o míi nhÊt tõ Trung Quèc ®· chØ ra r»ng phô n÷ trong løa tuæi sinh 

®Î dÔ bÞ m¾c bÖnh Keshan. Tuy nhiªn, trong b¸o c¸o 20 n¨m tr−íc th× c¸c ca nhiÔm 

bÖnh l¹i chØ x¶y ra ë trÎ em.   

 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi Selen: 

 

Tõ nhiÒu n¨m nay, tæ chøc FAO/WHO, Mü, Canada, ¤x-tr©y-li-a, New 

Zealand, NhËt vμ Uû ban Ch©u ¢u ®· cã c¸c khuyÕn nghÞ vÒ nhu cÇu dinh d−ìng 

cña selen. 

Theo khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO 2002, nhu cÇu selen chung cho ng−êi §«ng 

Nam ¸ ®· ®−îc x¸c ®Þnh dùa vμo c©n nÆng, giíi vμ t×nh tr¹ng sinh lý. HiÖn nay ViÖt 

Nam cã thÓ ¸p dông nhu cÇu chung cho ng−êi §«ng Nam ¸, nh− trong b¶ng 18. 
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B¶ng 18.  Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ Selen 

Nhu cÇu trung b×nh * Nhãm tuæi 

Cho 
1kg/ngμy

Tæng sè 
mcg/ngμy 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ 

mcg/ngμy ** 

< 6 0,85 5,1 6 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 0,91 8,2 10 

1-3 1,13 13,6 17 

4-6 0,92 17,5 22 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 0,68 17,0 21 

TrÎ vÞ thμnh niªn 
trai (tuæi) 10-18  0,50 22,5 32 

TrÎ vÞ thμnh niªn 
g¸i (tuæi)  10-18  0,42 20,6 26 

19-60 0,42 27,3 34 Nam tr−ëng 
thμnh (tuæi) 

> 60 0,41 26,2 33 

19-60 0,37 20,4 26 N÷ tr−ëng 
thμnh (tuæi) 

>60 0,37 20,2 25 

3 th¸ng ®Çu 26 

3 th¸ng gi÷a 28 Phô n÷ cã thai 

3 th¸ng cuèi 30 

6 th¸ng ®Çu 35 
Bμ mÑ cho con bó 

6 th¸ng sau 42 

Nguån: FAO/WHO (2002).  
*  Theo FAO/WHO/IAEA 
** Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ tÝnh tõ gi¸ trÞ nhu cÇu trung b×nh + 2 SD 

 

Nguån thùc phÈm: 

C¸c lo¹i ®å biÓn, thËn, gan (chøa tõ 0,4 mcg/g tíi 1,5 mcg/g), vμ nh÷ng thøc ¨n 

®éng vËt gåm thÞt (tõ 0,1 mcg/g ®Õn 0,4 mcg /g) lμ c¸c nguån thøc ¨n cã chøa nhiÒu 

selen. Hμm l−îng selen trong g¹o vμ c¸c lo¹i h¹t rÊt kh¸c nhau (<0,1 mcg/g ®Õn >0,8 
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mcg/g), tuú thuéc vμo l−îng selen trong ®Êt canh t¸c. C¸c s¶n phÈm tõ s÷a cã 

kho¶ng < 0,1 mcg/g tíi 0,3 mcg/g, tr¸i c©y vμ rau th−êng cã Ýt selen (0,1 mcg/g) 

(WHO, 1996; Levander and Burk, 1996). GÇn ®©y c¸c nghiªn cøu ph©n tÝch thùc 

phÈm ë Th¸i Lan (Sirichakwal vμ cs, 2005) l¹i cho thÊy hμm l−îng selen rÊt cao 

trong c¸ vμ h¶i s¶n (45 � 20,8 mcg/100 g) vμ trøng (40,2 � 14,0 mcg/100 g); Hμm 

l−îng selen võa ph¶i ë thÞt vμ thÞt gia cÇm (18,2 � 5,8 mcg/100g), ®Ëu h¹t (13,1 � 

14,0 mcg/100g) vμ thÊp ë s÷a bß (6,4 � 2,4 mcg/100 g), ngò cèc (5,0 �1,1/100g), 

rau (1,2 � 2,0 mcg/100 g) vμ hoa qu¶ (0,6 � 0,5 mcg/100g).  
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7. Nhu cÇu c¸c Vitamin 
 

7.1. Nhu cÇu c¸c Vitamin tan trong dÇu/mì 
 

7.1.1. Nhu cÇu vitamin A 

“Vitamin A” lμ thuËt ng÷ dïng ®Ó chØ chÊt mang ho¹t tÝnh sinh häc cña retinol. 

ThuËt ng÷ “retinoids” bao gåm vitamin A d¹ng tù nhiªn vμ chÊt tæng hîp t−¬ng tù 

nh− retinol, cã hoÆc kh«ng cã ho¹t tÝnh sinh häc. Vitamin A lμ lo¹i tan trong dÇu.  

Vitamin A cã t¸c dông b¶o vÖ m¾t, chèng qu¸ng gμ vμ c¸c bÖnh kh« m¾t, ®¶m 

b¶o sù ph¸t triÓn b×nh th−êng cña bé x−¬ng, r¨ng, b¶o vÖ niªm m¹c vμ da; t¨ng 

c−êng søc ®Ò kh¸ng cña c¬ thÓ chèng c¸c bÖnh nhiÔm khuÈn.  

 

¶nh h−ëng cña tiªu thô thiÕu vμ thõa vitamin A 

 

Tiªu thô thiÕu vitamin A 

¶nh h−ëng cña thiÕu vitamin A ®· ®−îc x¸c ®Þnh gåm: 

• Lμm tho¸i ho¸, sõng ho¸ c¸c tÕ bμo biÓu m«, gi¶m chøc n¨ng b¶o vÖ c¬ thÓ. 

• G©y bÖnh kh« m¾t trong ®ã cã vÖt Bitot (X1B), kh« gi¸c m¹c, nhuyÔn gi¸c  

m¹c (X2/X3) vμ sÑo gi¸c m¹c (XS) 

• Lμm gi¶m kh¶ n¨ng miÔn dÞch ë trÎ em, 

• Lμm t¨ng tû lÖ bÖnh tËt ë trÎ em 

• Lμm t¨ng tö vong ë trÎ em 

• Lμm cho trÎ chËm lín. 

ThiÕu vitamin A sím cã thÓ ¶nh h−ëng tíi ph¸t triÓn trÝ tuÖ cña trÎ khi chóng 

®Õn tuæi ®i häc.  
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¶nh h−ëng cña tiªu thô qu¸ nhiÒu vitamin A: 

Vitamin A lμ vitamin tan trong chÊt bÐo vμ cã thÓ ®−îc tÝch tr÷ trong c¬ thÓ. 

Tiªu thô mét l−îng lín vitamin A hμng ngμy kÐo dμi cã thÕ dÉn ®Õn c¸c triÖu chøng 

ngé ®éc gan, biÕn ®æi x−¬ng, ®au khíp, ®au ®Çu, n«n, da kh« vμ bong v¶y. 

Ýt cã kh¶ n¨ng g©y ¶nh h−ëng phô do tiªu thô vitamin A tõ khÈu phÇn. Tuy 

nhiªn, cã kh¶ n¨ng tiªu thô qu¸ møc v× cã thÓ mua ®−îc vitamin A s½n cã trªn thÞ 

tr−êng hay xö dông kh«ng ®óng c¸c viªn nang vitamin A liÒu cao cña ch−¬ng tr×nh 

bæ sung vitamin A. KhuyÕn nghÞ míi nhÊt cña WHO lμ phô n÷ trong thêi kú mang 

thai kh«ng nªn tiªu thô vitamin A v−ît qu¸ 3.000 mcg hμng ngμy (t−¬ng ®−¬ng 

10.000 ®¬n vÞ quèc tÕ - IU) hoÆc kh«ng nªn tiªu thô hμng tuÇn v−ît qu¸ 7.500 mcg 

(25.000 IU), v× nÕu tiªu thô thõa vitamin A cã thÓ g©y qu¸i thai. KhuyÕt tËt trÎ s¬ 

sinh do mÑ tiªu thô qu¸ møc vitamin A gåm c¸c dÞ d¹ng ë mÆt vμ ®Çu (vÝ dô hë hμm 

Õch), ë tim m¹ch, bé phËn sinh dôc, thÇn kinh trung −¬ng, hÖ x−¬ng vμ c¬. Mét liÒu 

®¬n ®éc kho¶ng 150mg (500.000 IU) vitamin A hay liÒu hμng ngμy cao h¬n 7,5 mg 

(25.000 IU) cã thÓ g©y ngé ®éc cho phô n÷ mang thai. Do ®ã, phô n÷ mang thai cÇn 

hÕt søc cÈn thËn, cã thÓ chØ nªn tiªu thô vitamin A hμng ngμy víi liÒu rÊt thÊp kh«ng 

v−ît qua giíi h¹n 3.000 mcg (10.000 IU). 

Mét liÒu cao vitamin A (60.000 mcg t−¬ng ®−¬ng 200.000 IU) cã thÓ sö dông 

®−îc cho bμ mÑ míi sinh con vμ ®ang cho con bó cho ®Õn 2 th¸ng sau ®Î hoÆc cho 

cho bμ mÑ kh«ng cho con bó ®Õn 6 tuÇn. HÇu hÕt trÎ em tõ 1 ®Õn 6 tuæi cã thÓ tiªu 

thô mét liÒu ®¬n 60.000 mcg (200.000 IU) vitamin A trong vßng 4 ®Õn 6 th¸ng. TrÎ 

lín h¬n rÊt Ýt khi bÞ ngé ®éc vitamin A trõ khi th−êng xuyªn tiªu thô v−ît qu¸ 7.500 

mcg (25.000 IU) trong thêi gian dμi.  

Giíi h¹n tiªu thô vitamin A.  

Giíi h¹n tiªu thô vitamin A lμ møc tiªu thô vitamin A cao nhÊt trong thêi gian 

dμi mμ kh«ng cã kh¶ n¨ng g©y ¶nh h−ëng phô ®èi víi tÊt c¶ mäi ng−êi. Cã 3 ¶nh 

h−ëng phô khi tiªu thô vitamin A qu¸ liÒu lμ:  

(a) Gi¶m mËt ®é kho¸ng trong x−¬ng,  

(b) Sinh qu¸i thai vμ  
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(c) BÊt b×nh th−êng gan.  

Giíi h¹n tiªu thô khuyÕn nghÞ cña khu vùc (phô lôc 3) cã thÊp h¬n mét chót so 

víi khuyÕn nghÞ cña FAO/WHO. 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ ®èi víi vitamin A ®−îc ghi trong b¶ng 19. 

B¶ng 19. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ vitamin A 

Nhãm tuæi NCDDKN Vitamin A (mcg/ngμy) * 

<6 375 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 400 

1-3 400 

4-6 450 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 500 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 600 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 600 

19-60 600 Nam tr−ëng thμnh 
(tuæi) > 60 600 

19-60 500 
N÷ tr−ëng thμnh (tuæi) 

>60 600 

Phô n÷ mang thai 800 

Bμ mÑ cho con bó 850 

* Theo FAO/WHO cã thÓ sö dông c¸c hÖ sè chuyÓn ®æi sau: 
 01mcg vitamin A hoÆc Retinol = 01 ®−¬ng l−îng Retinol (RE); 
 01 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) t−¬ng ®−¬ng víi 0,3 mcg vitamin A.  
 01 mcg ß-carotene = 0,167 mcg vitamin A. 
 01 mcg c¸c carotene kh¸c = 0,084 mcg vitamin A. 

Nguån thùc phÈm giμu vitamin A    

Thøc ¨n cã nguån gèc ®éng vËt cã nhiÒu vitamin A hay retinol tèt nhÊt, hÇu hÕt 

ë d¹ng retinil ester. V× gan lμ n¬i dù tr÷ vitamin A, nªn gan cã thμnh phÇn retinol 

cao nhÊt. ChÊt bÐo tõ thÞt vμ trøng còng chøa mét l−îng vitamin A ®¸ng kÓ.  
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Nguån tiÒn vitamin A carotenoid th−êng lμ tõ c¸c lo¹i cñ qu¶ cã mμu vμng/®á, 

c¸c lo¹i rau mμu xanh sÉm, dÇu cä vμ c¸c lo¹i dÇu ¨n kh¸c. Mét sè s¶n phÈm nh− 

s÷a, kem, b¬ vμ trøng còng cã nhiÒu carotenoids. Khi vμo c¬ thÓ tiÒn vitamin A sÏ 

®−îc chuyÓn thμnh vitamin A (theo tû lÖ 12:1).  

 

7.1.2. Nhu cÇu vitamin D 

Vitamin D (calciferol) gåm mét nhãm seco-sterol tan trong chÊt bÐo, ®−îc t×m 

thÊy rÊt Ýt trong thøc ¨n tù nhiªn. Vitamin D ®−îc quang hîp trong da cña ®éng vËt 

cã x−¬ng sèng nhê t¸c ®éng bøc x¹ B cña tia tö ngo¹i. Vitamin D cã thÓ cã nhiÒu 

cÊu tróc, tuy nhiªn cã 2 cÊu tróc sinh lý chÝnh lμ vitamin D2 (ergocalciferol) vμ 

vitamin D3 (cholecalciferol). Vitamin D2 tõ men nÊm vμ sterol thùc vËt, ergosterol; 

Vitamin D3 ®−îc tæng hîp tõ 7-dehydrocholesterol ë da. XÐt theo gãc ®é dinh 

d−ìng ng−êi, 2 lo¹i nμy cã gi¸ trÞ sinh lý t−¬ng tù nhau. Vitamin D gióp c¬ thÓ sö 

dông tèt canxi vμ phosphor ®Ó h×nh thμnh vμ duy tr× hÖ x−¬ng, r¨ng v÷ng ch¾c. 

¶nh h−ëng cña tiªu thô thiÕu vμ thõa vitamin D 

ThiÕu vitamin D 

T×nh tr¹ng thiÕu vitamin D g©y thiÕu kho¸ng hãa hoÆc khö kho¸ng can xi tõ 

x−¬ng dÉn tíi cßi x−¬ng ë trÎ nhá. ThiÕu vitamin D ë ng−êi tr−ëng thμnh dÉn tíi 

khiÕm khuyÕt trong qu¸ tr×nh kho¸ng hãa cña bé x−¬ng vμ g©y chøng nhuyÔn 

x−¬ng, ®ång thêi g©y c−êng n¨ng tuyÕn cËn gi¸p, lμm t¨ng huy ®éng Calci tõ x−¬ng 

dÉn tíi chøng portico.  

BÊt cø sù thay ®æi nμo trong viÖc tæng hîp vitamin D3 ë da, hÊp thu vitamin D 

trong ruét non hay chuyÓn hãa vitamin D sang d¹ng ho¹t tÝnh (1,25-(OH)2D) ®Òu cã 

thÓ dÉn tíi t×nh tr¹ng thiÕu vitamin D.   

C¸c nghiªn cøu dÞch tÔ häc cho thÊy thiÕu vitamin D cã thÓ liªn quan tíi t¨ng 

nguy c¬ m¾c ung th− ®¹i trμng, ung th− vó vμ ung th− tuyÕn tiÒn liÖt. Tuy nhiªn, cÇn 

tiÕn hμnh c¸c nghiªn cøu tiÕn cøu ®Ó ®¸nh gi¸ gi¶ thuyÕt nμy. 

Thõa vitamin D  
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Tiªu thô qu¸ nhiÒu vitamin D th−êng Ýt gÆp v× vitamin D kh«ng cã nhiÒu trong 

nguån thøc ¨n cã s½n, v× vËy cã Ýt tr−êng hîp ngé ®éc vitamin D ®−îc ghi nhËn. ë 

nh÷ng ng−êi uèng vitamin D liÒu qu¸ cao kÐo dμi cã kh¶ n¨ng bÞ ngé ®éc vitamin D: 

t¨ng nång ®é can xi trong m¸u, n−íc tiÓu, ch¸n ¨n, buån n«n, n«n, kh¸t n−íc, ®a 

niÖu, yÕu c¬, ®au khíp, mÊt ph−¬ng h−íng, nÕu kh«ng xö trÝ cã thÓ x¶y ra tö vong.  

B¶ng 20. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ vitamin D  

Nhãm tuæi/T×nh tr¹ng sinh lý NCDDKN vitamin D (mcg/ngμy) * 

< 6 5 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 5 

1-3 5 

4-6 5 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 5 

Nam vÞ thμnh 
niªn (tuæi) 10-18 5 

N÷ vÞ thμnh 
niªn (tuæi) 10-19 5 

19-50 5 

51-60 10 
Nam tr−ëng 
thμnh (tuæi) 

> 60 15 

19-50 5 

51-60 10 
N÷ tr−ëng 
thμnh (n¨m 

tuæi) 
>60 15 

Phô n÷ mang thai 5 

Phô n÷ cho con bó 5 

* Ghi chó: 01 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) t−¬ng ®−¬ng víi 0,03  mcg vitamin D3 (cholecalciferol). 
HoÆc: 01 mcg vitamin D3 = 40 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU). 

Nguån vitamin D trong thùc phÈm 
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Trong tù nhiªn, rÊt Ýt thùc phÈm cã l−îng ®¸ng kÓ vitamin D. C¸c thùc phÈm cã 

vitamin D gåm mét sè dÇu gan c¸, nhÊt lμ ë c¸c lo¹i c¸ bÐo, gan vμ chÊt bÐo cña 

®éng vËt cã vó ë biÓn (h¶i cÈu vμ gÊu vïng cùc), trøng gμ ®−îc nu«i cã bæ sung 

vitamin D, dÇu t¨ng c−êng vitamin D hoÆc c¸c thøc ¨n bæ sung kh¸c vÝ dô bét ngò 

cèc. HÇu hÕt trong c¸ cã tõ 5 mcg/100g tíi 15 mcg/100g (t−¬ng øng 200 IU/100g tíi 

600 IU/100g), c¸ trÝch cã thÓ cã tíi 40 mcg/100g (1.600 IU/100g). 

 

7.1.3. Nhu cÇu Vitamin E 

Vitamin E lμ thuËt tõ tËp hîp 8 thμnh phÇn trong tù nhiªn cã ho¹t tÝnh sinh häc 

cña ∝-tocopherol (Traber, 1999), bao gåm 4 tocopherols and 4 tocotrienols, trong ®ã 

∝-tocopherol cã ho¹t tÝnh sinh häc cao nhÊt. Theo FAO/WHO, 2002, ho¹t tÝnh sinh 

häc cña c¸c thμnh phÇn tù nhiªn nh− sau: 

 
Tªn th−êng gäi (Common name) Ho¹t tÝnh sinh häc (Biological ativity), % 

∝-tocopherol 100 
ß-tocopherol 50 

૪-tocopherol 10 

ઠ-tocopherol 3 

∝-tocotrienol 30 
ß-tocotrienol 5 

૪-tocotrienol Ch−a râ 

ઠ-tocotrienol Ch−a râ 

 
Vai trß ®Æc thï trong chuyÓn ho¸ ch−a ®−îc biÕt râ rμng, nh−ng nãi chung 

ng−êi ta ®· nhÊt trÝ r»ng Vitamin E cã chøc n¨ng chÝnh lμ chèng oxy ho¸ (IOM-

FNB, 2000). Vitamin E b¶o vÖ chÊt bÐo, ®Æc biÖt lμ c¸c acid bÐo ch−a no nhiÒu 

nh¸nh (polyunsaturates fatty acids - PUFAs) vμ c¸c thμnh phÇn kh¸c ë mμng tÕ bμo 

vμ c¸c low-density lipoproteins chèng l¹i c¸c gèc tù do (FAO/WHO, 2002), s¶n 

phÈm sinh ra trong qu¸ tr×nh chuyÓn hãa cña c¬ thÓ – hay cã thÓ nãi vitamin E lμ 

mét trong nh÷ng chÊt chèng oxy hãa (anti-oxydant) chñ yÕu, b¶o vÖ c¬ thÓ. 
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Vitamin E ngμy cμng ®−îc biÕt ®Õn víi nh÷ng chøc n¨ng phßng chèng ung 

th−, phßng bÖnh ®ôc thñy tinh thÓ, ph¸t triÓn vμ sinh s¶n... mμ vai trß chÝnh lμ chèng 

oxy hãa. 

RÊt Ýt gÆp biÓu hiÖn thiÕu vμ thõa vitamin E ë ng−êi (IOM-FNB, 2000,  

Wardlaw vμ Insell, 1993). ThiÕu vitamin E chØ xuÊt hiÖn trªn nh÷ng trÎ ®Î non, trÎ 

em, hoÆc ng−êi tr−ëng thμnh khi cã nh÷ng vÊn ®Ò liªn quan ®Õn kÐm hÊp thu chÊt 

bÐo (vÝ dô trong bÖnh x¬ gan). 

Tr−íc ®©y ng−êi ta biÓu thÞ nhu cÇu vitamin E vμ c¸c ester cña vitamin E 

b»ng ®¬n vÞ quèc tÕ (IU), hiÖn nay hÇu hÕt c¸c n−íc dïng ®¬n vÞ  mg ∝-tocopherol.  

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ Vitamin E ®−îc x¸c ®Þnh nh− sau: 

§èi víi trÎ nhá d−íi 6 th¸ng tuæi:  

Trung b×nh mét ngμy trÎ bó kho¶ng 0,75 lÝt s÷a mÑ, mμ trong mét lÝt s÷a mÑ 

cã chøa kho¶ng 3,2 mg vitamin E, do ®ã nhu cÇu ®−îc x¸c ®Þnh lμ tõ nguån s÷a mÑ: 

TrÎ d−íi 6 th¸ng tuæi mçi ngμy cÇn 2,4 – 3,0 mg ∝-tocopherol (0,75 X 3.2).  

TrÎ nhá tõ  6-<12 th¸ng:  

Kho¶ng 4 mg / ngμy 

Nhãm trÎ em tõ 1-9 tuæi: TÝnh NCKN trung b×nh vitamin E c¨n cø vμo nhu cÇu cña 

ng−êi tr−ëng thμnh  

Nhãm trÎ vÞ thμnh niªn:  

T−¬ng tù, yÕu tè ph¸t triÓn chung cña trÎ trai vμ trÎ g¸i 9-13 tuæi vμ trÎ trai 

14-18 tuæi = 0,15. HiÖn kh«ng cã yÕu tè ph¸t triÓn cho trÎ g¸i 14-16  vμ 18 tuæi.   

Nhãm ng−êi tr−ëng thμnh, 19 tuæi trë lªn: 

Theo FAO/WHO 2002 vμ Philippines 2002, nhu cÇu cña ng−êi tr−ëng thμnh 

19 tuæi trë lªn, tÝnh b»ng c«ng thøc cña IOM-FNB 2000 lμ 12 mg/ngμy. 

Tæng hîp nhu cÇu Vitamin E theo tuæi, giíi vμ t×nh tr¹ng sinh lý ®−îc ghi 

trong b¶ng 21. 
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B¶ng 21. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vitamin E theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý 

Nhãm tuæi Nhu cÇu (mg/ngμy) * 

<6 3 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-12 4 

1-3 5 

4-6 6 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 7 

10-12 10 

13-15 12 
Trai vÞ thμnh niªn 

(tuæi) 

16-18 13 

10-12 11 

13-15 12 
G¸i vÞ thμnh niªn 

(tuæi) 

16-18 12 

Nam tr−ëng thμnh ≥ 19 tuæi 12 

B×nh th−êng 12 

Cã thai 12 
N÷ tr−ëng thμnh  

>=19 tuæi 

Cho con bó 18 

Nguån: IOM-FNB 2000; Recommenended Energy and Nutrient Intakes, Philippines 2002. 
* Ghi chó: HÖ sè chuyÓn ®æi tõ mg ra ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) theo IOM-FNB 2000 nh− sau: 

01 mg  ∝-tocopherol = 1 IU;   01 mg ß-tocopherol = 0,5 IU;  

01 mg ૪-tocopherol = 0,1 IU;   01 mg  ઠ-tocopherol  = 0,02 IU. 
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Do vitamin E cã chøc n¨ng chÝnh lμ b¶o vÖ chÊt bÐo, ®Æc biÖt lμ c¸c acid bÐo 

ch−a no nhiÒu nh¸nh, nªn nhu cÇu vÒ vitamin E cã thÓ ®−îc tÝnh theo tû sè gi÷a 

vitamin E (mg ∝ -tocopherol) vμ acid bÐo ch−a no cÇn thiÕt (gam) nªn lμ 0,6.  

Nguån vitamin E chñ yÕu lμ c¸c lo¹i dÇu ¨n thùc vËt (McLaughlin and 

Weihrauch, 1979). Nguån vitamin E kh¸c kh¸ cao lμ c¸c h¹t ngò cèc toμn phÇn vμ 

l¹c. C¸c lo¹i hoa qu¶, rau, thÞt, nhÊt lμ thÞt mì cã Ýt vitamin E h¬n. 

 

7.1.4. Nhu cÇu Vitamin K  

Vitamin K lμ thuËt tõ dïng ®Ó chØ mét lo¹t chÊt ho¸ häc tan trong dÇu thuéc 

nhãm quinines, gåm phylloquinone (K1) nguån gèc tù nhiªn trong thùc phÈm thùc 

vËt, menaquinone (K2) tõ c¸c thùc phÈm tù nhiªn ®éng vËt vμ chÊt tæng hîp 

menadione (K3). Vitamin K bÒn v÷ng víi nhiÖt vμ qu¸ tr×nh oxi ho¸ nh−ng bÞ ph¸ 

huû bëi ¸nh s¸ng, acid, kiÒm, c¸c yÕu tè oxi ho¸ vμ r−îu (Githrie, 1995). 

Vitamin K cã chøc n¨ng chÝnh nh− mét coenzyme trong qu¸ tr×nh tæng hîp 

nhiÒu thÓ ho¹t ®éng sinh häc cña protid tham gia qu¸ tr×nh ®«ng m¸u (blood 

coagulation) nh− protein fators II (prothrombin). Vitamin K cã t¸c dông g¾n c¸c 

ph©n tö carbon dioxide vμo c¸c glutamate d− trªn protid lμm t¨ng tiÒm n¨ng g¾n 

calci vμo x−¬ng ®èi víi hÖ x−¬ng, hÖ c¬ vμ thËn. 

BiÓu hiÖn chÝnh cña thiÕu vitamn K lμ thêi gian ®«ng m¸u kÐo dμi vμ hËu qu¶ 

lμ chøng ch¶y m¸u do thiÕu vitamin K (Guthrie, 1995). 

HiÕm gÆp thiÕu K tiªn ph¸t mμ hÇu hÕt lμ thø ph¸t do bÖnh nh©n dïng kh¸ng 

sinh qu¸ l©u, nu«i d−ìng ngoμi ®−êng tiªu ho¸ hoÆc kÐm hÊp thu (Carlin and 

Walker, 1991; Suttie, 1992). L−îng vitamin K rÊt thÊp trong s÷a mÑ, trÎ bó Ýt lμ c¸c 

yÕu tè g©y thiÕu vitamin K ë trÎ s¬ sinh (Suttie, 1996). XuÊt huyÕt ngμy ®Çu tiªn sau 

sinh do thiÕu Vitamin K trong s÷a mÑ dÉn ®Õn bÖnh tËt vμ tö vong s¬ sinh ®−îc thÕ 

giíi ghi nhËn (Olson. 1999; Lane and Hathaway, 1985, FAO/WHO, 2002).  

Kh«ng cã biÓu hiÖn ngé ®éc do ¨n vμo qu¸ nhiÒu vitamin K. Tuy nhiªn, 

truyÒn nhiÒu menadione tæng hîp hoÆc c¸c muèi cña nã ®Ó dù phßng thiÕu vitamin 

K cã liªn quan ®Õn xuÊt huyÕt vμ ®éc h¹i cho gan  (FAO/WHO, 2002). 
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B¶ng 22. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vitamin K theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý 

Nhãm tuæi Nhu cÇu (mcg/ngμy) 

<6 6 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-12 9 

1-3 13 

4-6 19 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 24 

10-12 34 

13-15 50 
Nam vÞ thμnh 

niªn (tuæi) 

16-18 58 

10-12 35 

13-15 49 
N÷ vÞ thμnh niªn 

(tuæi) 

16-18 50 

Nam ≥ 19 tuæi  59 

B×nh th−êng 51 

Cã thai 51 N÷ ≥ 19 tuæi 

Cho con bó 51 

Nguån: FAO/WHO 2002; Recommenended Energy and Nutrient Intakes, Philippines 2002. 

 

ViÖt Nam ¸p dông møc nhu cÇu vitamin K theo FAO/WHO 2002 vμ 

Philippines, vμo kho¶ng 1mg/kg c©n nÆng/ngμy, nh− trong b¶ng 22. 
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Nguån vitamin K nãi chung chñ yÕu lμ tõ c¸c lo¹i rau mμu xanh sÉm (víi 

120-750 mg/100g) (Guthrie, 1995; Suttie, 1992), tiÕp ®Õn lμ mét vμi lo¹i dÇu ¨n nh− 

dÇu ®Ëu t−¬ng, dÇu h−íng d−¬ng ®Çu h¹t nho (50-200 mg/100g - FAO/WHO, 2002). 

Gan lμ n¬i dù tr÷ vitamin K chÝnh nªn cã nhiÒu vitamin K (20-100 mg/100g) (Suttie, 

1992) h¬n thÞt (1-50 mg/100g) (Guthrie, 1995). B¬ chøa kho¶ng 10 mg vitamin 

K/100 g (Suttie, 1992). 

Kh«ng cã nhiÒu vitamin K trong s÷a mÑ (giao ®éng 1-3 mg phylloquinon/Lit) 

s÷a bß chøa 5-10 mg phylloquinone/Lit. Nguån vitamin K kh¸ lín chñ yÕu lμ c¸c 

chñng vi sinh vËt tæng hîp t¹i ®−êng ruét (Suttie, 1992). 

 

7.2. nhu cÇu vÒ c¸c viatamin tan trong n−íc 

 

7.2.1. Nhu cÇu vitamin C (Acid Ascrobic)   

 

Vitamin C cã tªn hãa häc lμ acid ascorbic. Vitamin C lμ mét thuËt ng÷  chung 

®−îc sö dông cho tÊt c¶ c¸c hîp chÊt cã ho¹t ®éng sinh häc cña acid ascorbic lμ mét 

hîp chÊt ®¬n gi¶n, chøa 6 nguyªn tö carbon, g¾n víi ®−êng glucose, æn ®Þnh trong 

m«i tr−êng acid, dÔ bÞ ph¸ hñy bëi qu¸ tr×nh oxy hãa, ¸nh s¸ng, kiÒm, nhiÖt ®é, ®Æc 

biÖt víi sù  cã mÆt cña s¾t hoÆc ®ång.  

Kh«ng gièng nh− ®a sè c¸c Vitamin  tan trong n−íc, Vitamin C kh«ng ho¹t 

®éng nh− coenzym mμ ®ãng vai trß nh− mét chÊt ph¶n øng, cã chøc n¨ng nh− mét 

chÊt chèng oxy hãa ®Ó b¶o vÖ c¬ thÓ chèng l¹i c¸c t¸c nh©n g©y oxy hãa cã h¹i. Khi 

tham gia vμo c¸c ph¶n øng  hydroxyl hãa, Vitamin C th−êng ho¹t ®éng d−íi d¹ng 

kÕt hîp víi ion Fe2+ hoÆc Cu+. Vai trß riªng biÖt cña Vitamin C lμ tham gia vμo qu¸ 

tr×nh t¹o keo (h×nh thμnh collagen), tæng hîp Carnitin, tæng hîp chÊt dÉn truyÒn thÇn 

kinh, ho¹t hãa c¸c hormon, khö ®éc cña thuèc, lμ chÊt chèng oxy hãa, gióp hÊp thu 

vμ sö dông s¾t, calci vμ acid folic. Ngoμi ra, vitamin C cßn cã chøc n¨ng  chèng l¹i 

dÞ øng, lμm t¨ng chøc n¨ng miÔn dÞch, kÝch thÝch t¹o dÞch mËt vμ gi¶i phãng c¸c 

hormon steroid. Vitamin C cÇn cho chuyÓn ®æi cholesterol thμnh acid mËt, liªn quan 

®Õn gi¶i ®éc. 
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HiÖn nay thiÕu vitamin C hiÕm gÆp, do ®· biÕt ®−îc nguyªn nh©n vμ cã biÖn 

ph¸p ®iÒu trÞ ®¬n gi¶n, hiÖu qu¶. BÖnh cßn cã thÓ gÆp ë nh÷ng ng−êi lín tuæi, sèng 

®éc th©n, chÕ ®é ¨n thiÕu hoa qu¶ vμ rau. §«i khi bÖnh còng gÆp ë nam giíi trÎ tuæi 

vμ nh÷ng ng−êi nghiÖn r−îu ¨n chÕ ®é ¨n bÞ h¹n chÕ. Nh÷ng triÖu chøng ban ®Çu 

kh«ng ®Æc hiÖu nh− mÖt mái, thë n«ng, th« r¸p, chËm hoÆc kh«ng lμnh vÕt th−¬ng vμ 

cã nh÷ng nèt xuÊt huyÕt da, xuÊt huyÕt ë lîi. ChÕ ®é ¨n bÞ h¹n chÕ vitamin C kÐo dμi 

cã thÓ dÉn ®Õn mÊt m¸u do xuÊt huyÕt thμnh m¹ch.  

 

 

B¶ng 23. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho vitamin C 

Nhãm tuæi Vitamin C (mg/ngμy)* 

<6 25 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 30 

1-3 30 

4-6 30 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 35 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 65 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 65 

19-60 70 Nam giíi tr−ëng thμnh 

(tuæi) >60 70 

19-60 70 N÷ giíi tr−ëng thμnh 

(tuæi) >60 70 

Phô n÷ cã thai 80 

Bμ mÑ cho con bó 95 

(*) Ch−a tÝnh l−îng hao hôt do chÕ biÕn, nÊu n−íng do Vitamin CdÔ bÞ ph¸ hñy bëi 
qu¸ tr×nh oxy hãa, ¸nh s¸ng, kiÒm vμ nhiÖt ®é. 

Nguån thùc phÈm: Hoa qu¶ t−¬i vμ rau l¸ rÊt giÇu vitamin C lμ nh÷ng thùc 

phÈm rÊt s½n cã t¹i ViÖt nam vμ c¸c n−íc Nam ¸. 
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7.2.2. Nhu cÇu vitamin B1 (Thiamin) 
 

Ph¸t hiÖn dÊu hiÖu bÖnh thiÕu B1 sím nhÊt vμo cuèi nh÷ng n¨m 1890. §ã lμ 

héi chøng Beri-beri biÓu hiÖn t−¬ng tù nh− héi chøng viªm ®a d©y thÇn kinh. §Õn 

n¨m 1926 ng−êi ta ®· ph©n lËp ®−îc yÕu tè chèng Beri-beri  trong phßng thÝ nghiÖm, 

®ã lμ thiamin, mét d¹ng tinh thÓ cã trong n−íc chiÕt xuÊt tõ c¸m g¹o. §Õn n¨m 1936 

ng−êi ta chÝnh thøc t×m ra c«ng thøc ho¸ häc cña thiamin. 

Vitamin B1 tan trong n−íc, lμ thμnh phÇn cña thiamin pyro-phosphat (TPP) 

ho¹t ®éng nh− mét coenzym trong 2 lo¹i ph¶n øng sau: oxy hãa khö carboxyl vμ 

transketol hãa. Nh÷ng ph¶n øng nμy rÊt quan träng trong chuyÓn hãa glucid, ®Æc biÖt 

trong chu tr×nh acid citric vμ ®−êng hexose hoÆc ®−êng pentose. 

Khi bÞ thiÕu B1 g©y rèi lo¹n chuyÓn ho¸ Glucid vμ acid amin g©y hËu qu¶ nÆng 

nh− gi¶m acetylcholine ¶nh h−ëng tíi chøc n¨ng ho¹t ®éng cña hÖ thÇn kinh. ThiÕu 

thiamin cã thÓ g©y ra do ¨n thiÕu thiamin vμ thiÕu n¨ng l−îng, mét chÕ ®é ¨n ®¬n 

®iÖu. Thiamin còng cã thÓ thiÕu do kÐm hÊp thu, kh«ng cã kh¶ n¨ng dù tr÷ hoÆc kÐm 

sö dông thiamin trong c¸c tæ chøc, do chÕ ®é ¨n cã nhiÒu carbohydrat, hoÆc r−îu. 

TrÎ em bÞ bÖnh beriberi th−êng ë løa tuæi 2 ®Õn 5 th¸ng. BÖnh ph¸t triÓn rÊt nhanh, 

nÕu kh«ng ®−îc ®iÒu trÞ kÞp trong vßng vμi giê cã thÓ g©y ®Õn tö vong. Hay gÆp 

beriberi ë trÎ bó chai do l−îng thiamin thÊp. ë ng−êi tr−ëng thμnh, beriberi tån t¹i ë 

2 d¹ng. ThÓ −ít hay cßn gäi lμ thÓ phï, cã ø n−íc ë vïng b¾p ch©n, khi tÝch tô dÞch ë 

vïng c¬ tim cã thÓ g©y suy tim vμ tö vong. ThÓ kh« hay gÇy mßn, cã sù mÊt dÇn c¸c 

khèi c¬, trë nªn gÇy m¶nh. Víi c¶ hai thÓ, c¸c dÊu hiÖu chung bao gåm tª c¼ng 

ch©n, dÔ bÞ kÝch thÝch, suy nghÜ m¬ hå, buån n«n. Nh÷ng dÊu hiÖu nμy gîi ý nh÷ng 

dÊu hiÖu vÒ thÇn kinh. ë nh÷ng n−íc ph¸t triÓn, bÖnh chØ gÆp ë nh÷ng ng−êi nghiÖn 

r−îu (héi chøng Wernicke-Korsakoff), biÓu hiÖn tõ rèi lo¹n tinh thÇn nhÑ ®Õn h«n 

mª co giËt nh·n cÇu, tæn th−¬ng trÝ nhí nÆng nÒ. 

ThiÕu B1 nhÑ g©y mÊt c¶m gi¸c ngon miÖng, ch¸n ¨n, gi¶m tr−¬ng lùc c¬, thay 

®æi vÒ thÇn kinh. 

HÇu nh− ch−a ph¸t hiÖn ngé ®éc g× nghiªm träng do tiªu thô qu¸ nhiÒu B1. 
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Nhu cÇu B1 theo IOM, 1998 vμ FAO/WHO 2002 ®−îc chÊp nhËn cho c¸c n−íc 

khu vùc vμ ViÖt Nam ghi trong b¶ng 24a. 

 

B¶ng 24a. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho vitamin B1 (thiamin) theo tuæi, giíi. 

Nhãm tuæi/giíi NCDDKN vitamin B1 (mg/ngμy)

D−íi 6 th¸ng 0,2 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 th¸ng 0,3 

1-3 0,5 

4-6 0,6 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 0,9 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18  1,2 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18  1,1 

19-60 1,2 
Nam 

> 60 1,2 

19-60 1,1 
N÷ 

>60 1,1 

Phô n÷ cã thai 1,4 

Bμ mÑ cho con bó 1,5 
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B¶ng 24b. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ tÝnh c©n ®èi vitamin B1 víi n¨ng l−îng 

¨n vμo theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i lao ®éng (L§). 

 

Nhu cÇu n¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu vitamin B1 (mg) 
Giíi Nhãm tuæi 

L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng 

19 – 30 2300 2700 3300 1.15 1.35 1.65 

31 – 60 2200 2700 3200 1.10 1.35 1.60 Nam 

> 60 1900 2200 2700 0.95 1.10 1.35 

19 – 30 2200 2300 2600 1.10 1.15 1.30 

31 – 60 2100 2200 2500 1.05 1.10 1.25 

> 60 1800 1900 2200 0.90 0.95 1.10 

Cã thai 350 350 - + 0.18 + 0.18 + 0.18 

N÷ 

Cho con bó 550 550  - + 0.28 + 0.28 + 0.28 

 

Vitamin B1 cã nhiÒu trong c¸m g¹o (líp mμng ngoμi cña h¹t g¹o). Th−êng gÆp 

thiÕu vitamin B1 ë nh÷ng n¬i tiªu thô nhiÒu g¹o gi· tr¾ng / xay x¸t kü hoÆc sau khi 

mïa lóa chÝn bÞ ngËp lôt l©u ngμy.  
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7.2.3. Nhu cÇu vitamin B2 (Riboflavin) 

Vitamin B2 hay cßn gäi lμ Riboflavin, lμ hîp chÊt mμu vμng, Ýt hßa tan trong 

n−íc h¬n so víi Vitamin B1, bÒn v÷ng víi nhiÖt ®é. Xung quanh thêi gian ph¸t hiÖn 

ra vitamin B2 cã 4 chÊt gióp cho t¨ng tr−ëng ®−îc ph¸t hiÖn lμ heptoflavin, 

lactoflavin, ovoflavin vμ verdoflavin. TÊt c¶ ®Òu chøa nhãm flavin, ®−îc ph©n lËp tõ 

gan, s÷a trøng vμ chÊt bÐo. Riboflavin ngμy nay ®−îc coi nh− mét yÕu tè quan träng 

cho ph¸t triÓn vμ phôc håi c¸c m« ë ®éng vËt. 

Riboflavin tham gia vμo cÊu tróc cña 2 coenzym flavin mononucleotid (FMN) 

flavin adenin dinucleotid (FAD). Nh÷ng coenzym nμy ho¹t ®éng trong ph¶n øng oxy 

hãa khö, do kh¶ n¨ng cã thÓ chÊp nhËn hoÆc vËn chuyÓn mét nguyªn tö hydro. 

Protein g¾n víi coenzym lμ flavoprotein. 

Vitamin B2 rÊt cÇn thiÕt cho sù ph¸t triÓn vμ sinh s¶n. B2 cã chøc n¨ng lμ mét 

phÇn trong nhãm enzym ph©n gi¶i vμ sö dông c¸c chÊt Cacbohydrate, lipid vμ protid. 

Vitamin B2 rÊt cÇn thiÕt cho qu¸ tr×nh h« hÊp tÕ bμo v× ho¹t ®éng cïng enzym trong 

viÖc sö dông oxy. B2 còng rÊt cÇn thiÕt cho m¾t, da, mãng tay vμ tãc.  

T¸c ®éng cña thiÕu vμ thõa Vitamin B2 

ThiÕu Vitamin B2 cã thÓ do nhiÒu nguyªn nh©n: Duy tr× l©u dμi thãi quen ¨n 

uèng kh«ng ®óng, chÕ ®é ¨n kiªng qu¸ chÆt chÏ, nghiÖn r−îu, . . . 

 C¸c ®Æc ®iÓm l©m sμng cña thiÕu Vitamin B2 kh«ng ®Æc tr−ng, th−êng kÌm 

theo thiÕu mét vμi Vitamin kh¸c. ThiÕu B2 riªng rÏ rÊt hiÕm khi gÆp. TriÖu chøng 

sím nhÊt cã thÓ gåm èm yÕu, mÖt mái, ®au miÖng, dÔ bÞ tæn th−¬ng, r¸t vμ ngøa 

m¾t, thiÕu nhiÒu cã thÓ dÉn tíi t¨ng c¸c bÖnh viªm miÖng, gμy cßm, viªm da, næi 

h¹ch vμ thiÕu m¸u n·o, ...  
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B¶ng 25a. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho vitamin B2 (Riboflavin) theo tuæi, giíi 

Nhãm tuæi/giíi NCDDKN vitamin B2 (mg/ngμy) 

<6 0,3 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 0,4 

1-3 0,5 

4-6 0,6 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 0,9 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 1,3 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-19 1,0 

19-60 1,3 
Nam tr−ëng thμnh (tuæi) 

> 60 1,3 

19-60 1,1 
N÷ tr−ëng thμnh (tuæi) 

>60 1,1 

Phô n÷ cã thai 1,4 

Bμ mÑ cho con bó 1,6 
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B¶ng 25b. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ tÝnh c©n ®èi Vitamin PP víi n¨ng l−îng 

¨n vμo theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i lao ®éng (L§) 

Nhu cÇu n¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu vitamin B2 (mg) 
Giíi Nhãm tuæi 

L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng 

19 – 30 2.300 2.700 3.300 1,38 1,62 1,98 

31 – 60 2.200 2.700 3.200 1,32 1,62 1,92 
Nam 
giíi 

> 60 1.900 2.200 2.700 1,14 1,32 1,62 

19 – 30 2.200 2.300 2.600 1,32 1,38 1,56 

31 – 60 2.100 2.200 2.500 1,26 1,32 1,50 

> 60 1.800 1.900 2.200 1,08 1,14 1,32 

Cã thai + 350 + 350 - + 0,21 + 0,21 + 0,21 

Phô 
n÷ 

Cho con bó + 550 + 550  - + 0,33 + 0,33 + 0,33 

 
Nguån thùc phÈm 

Nguån thùc phÈm giμu riboflavin t−¬ng tù nh− ®èi víi c¸c vitamin nhãm B. V× 

thÕ, kh«ng ng¹c nhiªn khi mét chÕ ®é ¨n thiÕu riboflavin th× rÊt cã kh¶ n¨ng thiÕu 

c¸c vitamin nhãm B kh¸c. HÇu hÕt c¸c m« cña thùc vËt vμ ®éng vËt ®Òu chøa rÊt Ýt 

riboflavin. Nguån riboflavin tèt nhÊt lμ c¸c phñ t¹ng, s÷a, rau xanh, phã m¸t vμ 

trøng. Nh÷ng nguån kh¸c gåm b¸nh mú cã t¨ng c−êng riboflavin, thÞt n¹c, ngò cèc 

th« vμ men kh«. C¸c ngò cèc tù nhiªn th−êng cã hμm l−îng riboflavin thÊp nh−ng 

nÕu ®−îc bæ sung vμ t¨ng c−êng vμo c¸c nguån nμy sÏ cã thÓ lμm t¨ng l−îng 

riboflavin trong khÈu phÇn.  
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7.2.4. Nhu cÇu vitamin PP (Niacin) 

Vitamin PP hay Niacin, cßn th−êng ®−îc gäi lμ vitamin B3, tån t¹i d−íi d¹ng 

acid nicotinic hoÆc nicotinamid. Tryptophan lμ tiÒn chÊt niacin, cã thÓ chuyÓn thμnh 

niacin trong c¬ thÓ ng−êi: 60mg tryptophan khÈu phÇn ®−îc chuyÓn thμnh 1mg 

niacin (1 niacin ®−¬ng l−îng NE). Niacin lμ vitamin tan trong n−íc, cã tÝnh bÒn 

v÷ng h¬n vitamin B1 (thiamin) vμ vitamin B2 (riboflavin), ®Æc biÖt chÞu ®−îc nhiÖt 

®é, ¸nh s¸ng, kh«ng khÝ, m«i tr−êng acid hoÆc kiÒm.  

Niacin cÇn thiÕt cho qóa tr×nh tæng hîp protein, chÊt bÐo vμ ®−êng 5 carbon, 

cho qu¸ tr×nh t¹o ADN vμ ARN. Vai trß sinh ho¸ cña niacin lμ tham gia t¹o NAD vμ 

NADP, lμ nh÷ng coenzym cÇn thiÕt cho qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ n¨ng l−îng. Niacin 

n©ng cao hiÖu qu¶ l−u th«ng vμ gi¶m nång ®é cholesterol trong m¸u. Niacin lμ chÊt 

quan träng sèng cßn cho ho¹t ®éng hîp lý cña hÖ thÇn kinh, h×nh thμnh vμ duy tr× lμn 

da, l−ìi vμ hÖ thèng tiªu hãa kháe m¹nh. Niacin còng cÇn thiÕt cho tæng hîp c¸c 

hormone sinh dôc. 

ThiÕu niacin g©y bÖnh Pellagra, bÖnh “trÇy da ch¶y m¸u” lμ bÖnh cæ ®iÓn cña 

thiÕu niacin nÆng. Héi chøng chñ yÕu cña pellargra lμ c¸c triÖu chøng viªm da, tiªu 

ch¶y, suy sôp tinh thÇn vμ cã thÓ g©y tö vong. Viªm da pellargra th−êng ë nh÷ng 

vïng da béc lé víi ¸nh s¸ng mÆt trêi vμ ®èi xøng 2 bªn. Cã mét ranh giíi râ gi÷a 

vïng da bÖnh vμ vïng da kh«ng bÞ bÖnh. BÖnh nh©n cã thÓ b¾t ®Çu b»ng triÖu chøng 

liªn quan ®Õn èng tiªu hãa th−êng lμ n«n, t¸o bãn hoÆc tiªu ch¶y, l−ìi trë nªn s¸ng 

®á vμ nh÷ng dÊu hiÖu cña nhiÔm trïng. T×nh tr¹ng dÔ bÞ kÝch thÝch, ®au ®Çu vμ khã 

ngñ trong giai ®o¹n ®Çu sÏ nhanh chãng chuyÓn sang nh÷ng dÊu hiÖu vÒ thÇn kinh 

nÆng h¬n gåm trÇm c¶m, l·nh ®¹m, ¶o gi¸c, hoang t−ëng bÞ h¹i, ®au ®Çu, mÖt mái 

suy gi¶m trÝ nhí  vμ cuèi cïng lμ suy sôp tinh thÇn nÆng nÒ. 

Pellagra th−êng xuÊt hiÖn t¹i c¸c vïng ¨n ng« lμ chñ yÕu (ng« cã hμm l−îng 

niacin vμ tryptophan thÊp). Ngμy nay, Pellagra vÉn cßn ë Ên §é, mét sè vïng ë 

Trung Quèc vμ Ch©u Phi vμ hÇu nh− kh«ng cßn ë c¸c n−íc c«ng nghiÖp n÷a.  

HÇu nh− ch−a ph¸t hiÖn t¸c dông phô cña tiªu thô thõa niacin tõ thøc ¨n. HÇu 

hÕt c¸c nghiªn cøu quan t©m ®Õn ¶nh h−ëng cña niacin khi ®−îc sö dông lμm mét 
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chÊt t¨ng c−êng vμo thùc phÈm, hay d−îc phÈm. Altschul vμ céng sù (1995) ®· cã 

b¸o c¸o ®Çu tiªn vÒ sö dông liÒu acid nicotinic cao cã thÓ lμm gi¶m nång ®é 

cholesterol ë ng−êi. Tiªm acid nicotinic (trong mét dù ¸n thuèc cho bÖnh m¹ch 

vμnh) cã t¸c dông gi¶m nhåi m¸u c¬ tim t¸i ph¸t. §· cã nh÷ng nghiªn cøu vÒ hiÖu 

qu¶ gi¶m mì m¸u cña acid nicotinic, nh−ng c¬ chÕ vÉn ch−a ®−îc biÕt râ. Mét hiÖn 

t−îng gäi lμ “chøng ®á bõng” xuÊt hiÖn ë nhiÒu bÖnh nh©n ®iÒu trÞ b»ng acid 

nicotinic, gåm c¶m gi¸c báng r¸t, ngøa ran ®Çu tiªn lμ ë mÆt, c¸nh tay vμ ngùc. HiÖn 

t−îng nμy th−êng dÉn tíi bÖnh ngøa, ®au ®Çu vμ nhiÒu m¸u l−u th«ng tíi n·o. C¸c 

ph¶n øng phô kh¸c gåm rèi lo¹n vμ ®«i lóc t¨ng ®−êng huyÕt. C¸c ph¶n øng phô nh− 

buån n«n, n«n vμ c¸c dÊu hiÖu cña nhiÔm ®éc gan xÈy ra khi tiªu thô qu¸ nhiÒu 

nicotinamide (1.500 mg nicotinic acid / ngμy ®· g©y ra ph¶n øng phô). 

B¶ng 26a. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ chovitamin PP (niacin) theo tuæi, giíi. 

Nhãm tuæi/giíi NCDDKN niacin (mg NE/ngμy)* 

<6 2 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 4 

1-3 6 

4-6 8 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 
7-9 12 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18  16 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18  16 

19-60 16 
Nam tr−ëng thμnh 

> 60 16 

19-60 14 
N÷ tr−ëng thμnh 

>60 14 

Phô n÷ mang thai 18 

Bμ mÑ cho con bó 17 

(*) Niacin hoÆc ®−¬ng l−îng Niacin. 

B¶ng 26b. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ tÝnh c©n ®èi vitamin PP víi n¨ng l−îng 

¨n vμo theo tuæi, giíi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i lao ®éng (L§). 
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Nhu cÇu n¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu vitamin PP (®−¬ng 
l−îng niacin/ngμy) Giíi Nhãm tuæi 

L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng 

19 – 30 2300 2700 3300 13,80 16,20 19,80 

31 – 60 2200 2700 3200 13,20 16,20 19,20 Nam 

> 60 1900 2200 2700 11,40 13,20 16,20 

19 – 30 2200 2300 2600 13,20 13,80 15,60 

31 – 60 2100 2200 2500 12,60 13,20 15,00 

> 60 1800 1900 2200 10,80 11,40 13,20 

 Cã thai 350 350 - + 2,10 + 2,10 + 2,10 

Phô 
n÷ 

Cho con bó 550 550  - + 3,30 + 3,30 + 3,30 

 

Niacin rÊt phæ biÕn trong thùc phÈm, trong ®ã c¸c s¶n phÈm men lμ nhiÒu nhÊt. 

ThÞt, c¸ còng giμu niacin vμ ®Æc biÖt lμ trong c¸c c¬ quan. Thùc phÈm giμu thiamin 

vμ riboflavin nh− gan, ngò cèc th«, c¸c lo¹i h¹t vμ ®Ëu còng lμ nguån thùc phÈm tèt 

cho niacin. S÷a, rau xanh vμ c¸ còng cã mét l−îng ®¸ng kÓ niacin. RÊt nhiÒu ngò cèc 

vμ b¸nh m× ®−îc t¨ng c−êng niacin.  

Niacin lμ vitamin ®éc nhÊt trong sè c¸c vitamin cã mét acid amin tryptophan lμ 

tiÒn chÊt cho viÖc t¹o niacin trong gan ®éng vËt cã vó.  

 
 
 
 
 
 

B¶ng 27. Tæng hîp nhu cÇu vitamin B1, B2, PP cho trÎ em trÎ nhá vμ vÞ thμnh 
niªn theo ®Æc ®iÓm c©n ®èi víi nhu cÇu n¨ng l−îng * 
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Nhãm tuæi, giíi  
Nhu cÇu n¨ng 

l−îng (Kcal)

Nhu cÇu vit 

B1 (mg) 

Nhu cÇu vit 

B2 (mg) 

Nhu cÇu vit PP (®−¬ng 

l−îng Niacin) 

D−íi 6 555 0.28 0.33 3.33 TrÎ em 
(th¸ng) 6 - 12  710 0.36 0.43 4.26 

1 - 3  1.180 0.59 0.71 7.08 

4 - 6  1.470 0.74 0.88 8.82 
TrÎ nhá 
(tuæi) 

7 - 9  1.825 0.91 1.10 10.95 

10-12  2.110 1.06 1.27 12.66 

13 - 15 2.650 1.33 1.59 15.90 
Nam, vÞ 
thμnh 
niªn 

16 - 18 2.980 1.49 1.79 17.88 

10-12  2.010 1.01 1.21 12.06 

13 - 15 2.205 1.10 1.32 13.23 
N÷, vÞ 
thμnh 
niªn 

16 - 18 2.240 1.12 1.34 13.44 

* Theo khuyÕn c¸o cña WHO vÒ tÝnh c©n ®èi cña khÈu phÇn: Cø 1000 Kcalo cña khÈu 
phÇn cÇn cã 0,5 mg B1, 0.6 mg B2, 6,0 ®−¬ng l−îng niacin.  
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7.2.6. Nhu cÇu Vitamin B6 (pyridoxin) 

Vitamin B6 (Pyridoxin) lÇn ®Çu tiªn ®−îc biÕt vμo n¨m 1934 nh−  mét chÊt 

cã thÓ ®iÒu trÞ chøng viªm da ®Æc hiÖu, ®−îc ph©n lËp d−íi d¹ng tinh khiÕt n¨m 

1938, ®−îc x¸c ®Þnh cÊu tróc vμ ®−îc tæng hîp vμo n¨m 1939. ThiÕu vitamin B6 lÇn 

®Çu tiªn ®−îc x¸c ®Þnh vμo n¨m 1951 ë nh÷ng trÎ em ®−îc nu«i nh©n t¹o. 

Vitamin B6 cã 3 d¹ng liªn quan: pyridoxin, pyridoxal vμ pyridoxamin. Trong 

c¸c m« c¬ thÓ, vitamin tån t¹i chñ yÕu ë d−íi d¹ng phosphoryl ho¸ lμ pyrydoxal 

phosphat vμ pyrydoxamin phosphat. Vitamin B6 kh¸ bÒn v÷ng víi nhiÖt, kÐm bÒn víi 

chÊt oxy ho¸ vμ tia cùc tÝm; kh«ng bÒn v÷ng víi kiÒm. Xay x¸t ngò cèc lμm mÊt 50-

90%, nÊu n−íng mÊt 40-60%. 

Vitamin B6 ë d¹ng pyrydoxal phosphat (PLP), lμ coenzym cña trªn 60 ph¶n 

øng sinh ho¸ trong c¸c ph¶n øng chuyÓn nhãm amin, ph¶n øng khö amin vμ khö 

carboxyl. Nh÷ng ph¶n øng nμy liªn quan ®Õn h×nh thμnh chÊt trung gian thÇn kinh vμ 

c¸c chÊt ®iÒu hoμ sinh lý kh¸c: serotonin, norepinephrin, taurin, dopamin, gamma-

amino butyric acid (GABA) vμ histamin. Chóng còng tham gia vμo sù h×nh thμnh 

mét trong nh÷ng tiÒn th©n cña ADN, ARN, tæng hîp heme cña hemoglobin vμ qu¸ 

tr×nh h×nh thμnh glucose trong c¬ thÓ ®éng vËt. Cã mèi liªn quan gi÷a vitamin B6 vμ 

thô thÓ hormon steroid, ®iÒu hoμ ho¹t ®éng  c¸c hormon oetrogen, androgen vμ 

progesteron. 

ThiÕu vitamin B6 g©y ra nh÷ng rèi lo¹n vÒ chuyÓn hãa protein: chËm ph¸t 

triÓn, co giËt, thiÕu m¸u, gi¶m t¹o kh¸ng thÓ, tæn th−¬ng da. TrÎ nhá ¨n chÕ ®é nh©n 

t¹o víi l−îng B6 d−íi 0,1 mg/ngμy cã thÓ bÞ kÝch thÝch co giËt, co cøng, tiÕng kªu 

the thÐ. ThiÕu B6 trong nh÷ng th¸ng ®Çu tiªn sau khi sinh, cã thÓ g©y nªn nh÷ng tæn 

th−¬ng vÜnh viÔn vÒ thÇn kinh. 

ë ng−êi tr−ëng thμnh, thiÕu B6 g©y thiÕu m¸u nh−îc s¾c hång cÇu nhá, suy  

nh−îc, nhÇm lÉn. Nh÷ng dÊu hiÖu thÇn kinh kh«ng ®Æc hiÖu nh− yÕu c¬, c¨ng th¼ng 

thÇn kinh, co giËt, buån ngñ, ®i l¹i khã, ... Cã thÓ bÞ thiÕu hôt Vitamin B6 do dïng 

nhiÒu thuèc tr¸nh thai. 
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B¶ng 30. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho vitamin B6 

Nhãm tuæi/giíi/t×nh tr¹ng sinh lý NCDDKN cho B6 (mg/ngμy) 

D−íi 6 th¸ng  0,1 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 th¸ng  0,3 

1-3 0,5 

4-6 0,6 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 1,0 

10-12 1,3 

13-15 1,3 Nam vÞ thμnh niªn 

(tuæi) 

16-18 1,3 

10-12 1,2 

13-15 1,2 N÷ vÞ thμnh niªn 

(tuæi) 

16-18 1,2 

19-49 1,3 
Nam giíi tr−ëng 

thμnh (tuæi) ≥ 50 1,7 

19-49 1,3 

≥ 50 1,5 

Phô n÷ cã thai 1,9 

N÷ giíi tr−ëng 

thμnh (tuæi) 

Bμ mÑ cho con bó 2,0 

 

Vitamin B6 cã trong ngò cèc, rau qu¶ víi hμm l−îng 0,1-0,3mg/100g; Tuy 

nhiªn do thùc phÈm nguån gèc thùc vËt cã nhiÒu dÉn chÊt glucosid nªn gi¸ trÞ sinh 

häc cña vitamin B6 thÊp. Thùc phÈm nguån ®éng vËt cã tõ 0,5-0,9mg B6/100g. 
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7.2.5. Nhu cÇu Folat 

Folat lμ thuËt ng÷ khoa häc dïng chØ mét lo¹i vitamin thuéc nhãm B, cßn ®−îc 

gäi lμ vitamin B9. Folat hßa tan trong n−íc, folat cã chøc n¨ng trong ph¶n øng di 

chuyÓn mét cacbon vμ tån t¹i trong nhiÒu cÊu tróc hãa häc. 

Folat ho¹t ®éng nh− mét co-enzyme trong ph¶n øng di chuyÓn mét gèc carbon 

trong chuyÓn hãa acid nucleic vμ c¸c amino acid. Coenzyme folate liªn quan ®Õn 

mét lo¹t c¸c ph¶n øng hãa häc, gåm : 

(a) Tæng hîp ph©n tö AND phô thuéc vμo coenzyme folate tæng hîp sinh 

häc nucleotide pirimidine (methylation of deoxyuridylic acid to thymidylic 

acid), v× vËy folate cÇn thiÕt cho sù ph©n chia tÕ bμo b×nh th−êng.  

(b) Tæng hîp purine, t¹o ribonucleotide glycinamide vμ ribonucleotide 5-

amino-4-imidazole carboxamide. 

(c) Tæng hîp formate tíi tÝch tr÷ formate vμ sö dông formate  

(d) ChuyÓn ®æi amino acid, bao gåm qu¸ tr×nh dÞ hãa histidine sang 

flutamic acid, chuyÓn ®æi serine sang glycine, vμ chuyÓn ®æi homocysteine 

thμnh methionine.  

BiÕn ®æi homocysteine thμnh methionine gi÷ vai trß lμ nguån chÝnh cña tæng 

hîp methionine dïng ®Ó tæng hîp S-adenosyl-methionine, mét vËt liÖu quan träng 

cña ph¶n øng methylating trong c¬ thÓ (in vitro).  

HËu qu¶ cña thiÕu vμ tiªu thô qu¸ nhiÒu folat  

ThiÕu folat cã thÓ do nhiÒu nguyªn nh©n, gåm uèng nhiÒu r−îu, khÈu phÇn ¨n 

vμo Ýt folat hoÆc do c¬ thÓ hÊp thu folat kÐm. ThiÕu folat th−êng ®−îc thÊy trong c¸c 

tr−êng hîp cã t¨ng sù chuyÓn hãa quay vßng cña tÕ bμo, vÝ dô khi mang thai, bÞ ung 

th− hay thiÕu m¸u.  

ThiÕu folat trong khÈu phÇn ®Çu tiªn lμm gi¶m nång ®é folat huyÕt t−¬ng sau 

®ã gi¶m nång ®é folat trong hång cÇu, t¨ng mËt ®é homocysteine vμ cuèi cïng xuÊt 

hiÖn c¸c nguyªn hång cÇu khæng lå trong tñy x−¬ng vμ dÉn tíi ph©n chia nhanh 

chãng c¸c tÕ bμo kh¸c. Khi t×nh tr¹ng thiÕu folat tiÕn triÓn thªm sÏ dÉn tíi xuÊt hiÖn 
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®¹i hång cÇu hay nguyªn hång cÇu khæng lå. BiÓu hiÖn l©m sμng cña thiÕu folat gåm 

mÖt mái, khã tËp trung, c¸u g¾t, ®au ®Çu, håi hép vμ thë ng¾n, thë gÊp khi bÖnh tiÕn 

triÓn nÆng h¬n vμ th−êng cã c¸c ®Æc ®iÓm gièng víi t×nh tr¹ng thiÕu vitmain B12.  

ThiÕu folat g©y ra c¸c khuyÕt tËt èng thÇn kinh ngay tõ thêi kú bμo thai. NhiÒu 

nghiªn cøu cho thÊy sö dông liÒu bæ sung folat khi mang thai (kho¶ng 0,4 – 5,0 

mg) cã thÓ ng¨n ngõa ®−îc c¸c khuyÕt tËt nμy.  

Kh«ng cã ¶nh h−ëng phô nμo liªn quan tíi tiªu thô qu¸ nhiÒu folat tõ thøc ¨n 

mμ c¸c ¶nh h−ëng phô chØ x¶y ra khi sö dông qu¸ liÒu thuèc bæ sung folat cã liªn 

quan ®Õn hÖ thÇn kinh, ®Æc biÖt ë c¸c ®èi t−îng bÞ thiÕu vitamin B12,  do chËm ph¸t 

hiÖn ra thiÕu vitamin B12. Thö nghiÖm l©m sμng kh«ng ngÉu nhiªn, liÒu uèng 15 mg 

acid folic/ngμy trong vßng mét th¸ng ®· cã c¸c biÕn ®æi vÒ t©m thÇn, g©y khã ngñ, 

vμ ¶nh h−ëng tíi hÖ thèng tiªu hãa. RÊt Ýt tr−êng hîp cã biÓu hiÖn ph¶n øng mÉn 

c¶m víi uèng hay tiªm folat.  

Ng−êi ta khuyÕn nghÞ khi x¸c ®Þnh nhu cÇu vÒ folat, cÇn chó ý ®Õn gi¸ trÞ sinh 

häc cña folat trong thùc phÈm .  

B¶ng 28. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho Folat (*) 

Nhãm tuæi/giíi/t×nh tr¹ng sinh lý 
NCDDKN cho Folat 

(mcg/ngμy) 

< 6 th¸ng tuæi 80 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 th¸ng tuæi 80 

1-3 160 

4-6 200 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 300 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 400 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-19 400 

Nam giíi tr−ëng thμnh 19-60 400 



 79

(tuæi) > 60 400 

19-60 400 N÷ giíi tr−ëng thμnh 

(tuæi) >60 400 

Phô n÷ cã thai 600 

Bμ mÑ cho con bó 500 

(*) HÖ sè chuyÓn ®æi gi¸ trÞ sinh häc tõ Acid folic: 1 acid folic = 1 folat x 1,7. 
HoÆc: 01 gam ®−¬ng l−îng acid folic = 01gam folat trong thùc phÈm + (1,7 x  sè gam acid 
folic tæng hîp). 

H−íng dÉn giíi h¹n sö dông 

Møc giíi h¹n tiªu thô folat ®−îc ghi trong phô lôc II.  

Nguån thùc phÈm 

HiÖn t¹i, cã Ýt sè liÖu vÒ folat trong thøc ¨n vïng §«ng Nam ¸. ThÝ nghiÖm vi 

sinh vËt lμ ph−¬ng ph¸p phæ biÕn nhÊt dïng trong ph©n tÝch ®Þnh tÝnh vμ x¸c ®Þnh 

hμm l−îng folat trong thùc phÈm. B¶ng sau ®©y chØ ra thμnh phÇn folat trong mét sè 

thøc ¨n phæ biÕn. 
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7.2.8. Nhu cÇu Vitamin B12  

Vitamin B12 gióp t¹o hång cÇu, gi÷ cho c¸c tæ chøc cña hÖ tiªu hãa vμ hÖ thÇn 

kinh ®−îc tèt. Vitamin B12 ®ãng vai trß chÝnh trong chuyÓn ho¸ th«ng qua hai 

coenzymes, methylcobalamin vμ adenosylcobalamin (McDoewll, 2000; Basu vμ 

Dickerson, 1996). Hai coenzymes cobalamin nμy tham gia vμo hai hÖ thèng enzyme 

phô thuéc vitamin B12.  

ThiÕu B12 cã thÓ gÆp ë nh÷ng ng−êi ¨n uèng kiªng khem qu¸ møc nhÊt lμ 

tuyÖt ®èi kh«ng ¨n s÷a (Hokin and Butler, 1999; Sanders, 1995) hoÆc gÆp ë nh÷ng 

bÖnh nh©n sau phÉu thuËt d¹ dμy, viªm d¹ dμy (Camel et al, 1988, Suter et al, 1991).  

ThiÕu B12 cïng víi rèi lo¹n chuyÓn ho¸ folat g©y nªn bÖnh thiÕu m¸u nguyªn 

hång cÇu khæng lå hoÆc c¸c rèi lo¹n dÉn truyÒn thÇn kinh.  

Ch−a cã hiÖn t−îng ngé ®éc do tiªu thô qu¸ nhiÒu B12 tõ thùc phÈm. Theo 

IOM-FNB (1998), kh«ng cã c¸c nghiªn cøu/sè liÖu vÒ møc tiªu thô tèi ®a. 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho B12 cho trÎ em, trÎ nhá vμ vÞ thμnh niªn ®−îc x¸c 

®Þnh dùa vμo nhu cÇu ¨n vμo −íc tÝnh. Víi ng−êi tr−ëng thμnh, phô n÷ cã thai vμ cho 

con bó ¸p dông nhu cÇu khuyÕn nghÞ cña IOM-FNB (1998) vμ FAO/WHO (2002).  
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B¶ng 31. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho B12 

Nhãm tuæi/giíi/t×nh tr¹ng sinh lý 
NCDDKN cho B12 

(mcg/ngμy) 

D−íi 6 th¸ng tuæi 0,3 TrÎ em  

(th¸ng tuæi) 6-11 th¸ng tuæi 0,4 

1-3 0,9 

4-6 1,2 
TrÎ nhá  

(n¨m tuæi) 

7-9 1,8 

Nam vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 2,4 

Nam giíi tr−ëng thμnh (tuæi) ≥  19  2,4 

N÷ vÞ thμnh niªn (tuæi) 10-18 2,4 

≥  19  2,4 

Phô n÷ cã thai 2,6 N÷ giíi tr−ëng thμnh (tuæi) 

Bμ mÑ cho con bó 2,8 

 

Nguån thùc phÈm: Vitamin B12   phÇn lín lμ s¶n phÈm do vi sinh vËt tæng hîp. 

ë ng−êi B12 ®−îc vi sinh vËt tæng hîp trong ®−êng ruét nh−ng chØ ®−îc hÊp thu rÊt Ýt 

cßn ®a sè bÞ ®μo th¶i qua ph©n.  

Vitamin B12 cã nhiÒu trong c¸c thùc phÈm nguån ®éng vËt. 
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8. Nhu cÇu vÒ n−íc vμ c¸c chÊt ®iÖn gi¶I (Water and 

electrolytes).  

N−íc cïng víi ba chÊt ®iÖn gi¶i chÝnh (Ca, P vμ Cl) lμ nh÷ng thμnh phÇn cÇn 
thiÕt ph¶i ®−îc ®−a vμo theo thøc ¨n vμ ®å uèng hμng ngμy ®Ó duy tr× c©n b»ng a cid 
- ba gi¬ vμ ¸p lùc thÈm thÊu cña mμng tÕ bμo trong c¬ thÓ. 
 

8.1. Nhu cÇu n−íc ®èi víi c¬ thÓ  

 

N−íc chiÕm tíi 74 % träng l−îng c¬ thÓ cña trÎ míi sinh, 55-60% träng l−îng 

c¬ thÓ ng−êi tr−ëng thμnh nam vμ 50% träng l−îng c¬ thÓ ng−êi tr−ëng thμnh n÷. 

Muèn b¶o ®¶m tiªu hãa, hÊp thô vμ sö dông tèt l−¬ng thùc, thùc phÈm c¬ thÓ cÇn 

ph¶i cã n−íc d−íi d¹ng ®å uèng hoÆc ¨n vμo cïng víi c¸c lo¹i thøc ¨n. 

 

B¶ng 32.  L−îng n−íc uèng/¨n vμo vμ th¶i ra hμng ngμy cña ng−êi tr−ëng thμnh 

Uèng / ¨n vμo ml / ngμy Th¶i ra ml / ngμy 

Theo ®−êng miÖng 1.100-1.400 Qua n−íc tiÓu 1.200-1.500 

Theo c¸c thùc phÈm 800-1.000 Theo ®−êng ruét 100-200 

  Theo h¬i thë 400 

  Theo må h«i 500-600 

N−íc chuyÓn ho¸ (oxy 

ho¸ thùc phÈm) 
300   

Tæng céng 
2.200-2.700 (XÊp 

xØ 2.500 ml/ngμy)
 

2.200-2.700 

(xÊp xØ 2.500 

ml/ngμy) 

 

8.1.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ n−íc ®èi víi trÎ em: 

Cã nhiÒu lý do khiÕn nhu cÇu n−íc ë trÎ em cÇn ®−îc x¸c ®Þnh riªng rÏ (FNB, 
1989), gồm: 

a) Diện tÝch da / kg thÓ träng lín h¬n nhiÒu so víi ng−êi tr−ëng th�nh.  

b) Tû träng n−íc vμ dÞch tÕ bμo trong c¬ thÓ lín h¬n, tû lÖ thÈm thÊu lín h¬n.  
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c) Kh¶ n¨ng lμm viÖc cña thËn ch−a hoμn chØnh. 

d) Kh«ng biÕt kªu kh¸t hoÆc ®ßi uèng nªn kh«ng ®−îc cho uèng n−íc / båi phô 
n−íc. 

V× nh÷ng lý do trªn, nhu cÇu n−íc cña trÎ em ®−îc x¸c ®Þnh lμ 1,5 ml / 1 kg 
c©n nÆng/ngμy.  

 

8.1.2. Nhu cÇu n−íc cho c¸c løa tuæi lín h¬n: 

 

Nhu cÇu n−íc cho c¸c løa tuæi lín h¬n ®−îc tÝnh to¸n theo c©n nÆng, ho¹t 

®éng thÓ lùc vμ theo n¨ng l−îng tiªu hao nh− sau: 

8.1.2.1. Nhu cÇu n−íc cho løa tuæi lín h¬n theo ho¹t ®éng thÓ lùc vμ c©n nÆng   

B¶ng 33. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ nuíc theo c©n nÆng, tuæi vμ ho¹t ®éng thÓ lùc  

C¸ch −íc l−îng Nhu cÇu n−íc/c¸c chÊt dÞch, ml/kg 

Theo c©n nÆng ml / kg 

VÞ thμnh niªn  40 

Tõ 19 ®Õn 30 tuæi, ho¹t ®éng 

thÓ lùc nÆng  
40 

Tõ 19 ®Õn 55 tuæi 

ho¹t ®éng thÓ lùc trung b×nh 
35 

Ng−êi tr−ëng thμnh  ≥ 55 tuæi 30 

Theo c©n nÆng 1-10 kg 100 

TrÎ em 11-20 kg 1.000 ml + 50 ml / kg cho mçi 10 kg c©n nÆng t¨ng lªn

TrÎ em  21 kg trë lªn  1.500 ml + 20 ml / kg cho mçi 20 kg c©n nÆng t¨ng lªn

Ng−êi tr−ëng thμnh >50 tuæi  Thªm 15 ml / kg cho mçi 20 kg c©n nÆng t¨ng lªn  
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8.1.2.2. Nhu cÇu n−íc theo n¨ng l−îng, ni t¬ ¨n vμo vμ diÖn tÝch da:  

 

B¶ng 34. Nhu cÇu n−íc theo n¨ng l−îng, ni t¬ ¨n vμo, tuæi, vμ diÖn tÝch da  

N¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu n−íc hμng ngμy (ml) 

1 ml / 1kcal cho ng−êi tr−ëng thμnh 
Theo n¨ng l−îng ¨n vμo  

1,5 ml / kcal cho trÎ em vÞ thμnh niªn 

Theo Ni-t¬ + N¨ng l−îng ¨n vμo 100 ml / 1g ni-t¬ ¨n vμo + 1 ml / 1 kcal (*) 

Theo diÖn tÝch bÒ mÆt da 1.500 ml / m2 (**) 

Nguån: Zeman & Ney, 1996. RENI, Philippines 2002.  
(*). §Æc biÖt quan träng vμ cã lîi trong c¸c chÕ ®é ¨n giÇu Protid. 
(**). C«ng thøc tÝnh diÖn tÝch da (S): S = W 0,425x H 0,725 x  71,84. Ng−êi tr−ëng 

thμnh cã S trung b×nh = 1,73  m2  . 
 
Nh÷ng ®iÓm cÇn chó ý khi ¸p dông nhu cÇu vÒ n−íc: 

- Trªn ®©y lμ c¸ch x¸c ®Þnh nhu cÇu n−íc cho ng−êi b×nh th−êng. C¸c 

ph−¬ng ph¸p nμy kh«ng thÝch hîp nªn kh«ng ¸p dông trong nh÷ng ®iÒu kiÖn mÊt 

n−íc bÊt th−êng. 

- ®iÒu kiÖn thêi tiÕt, khÝ hËu (Mïa hÌ, nãng bøc nhu cÇu n−íc t¨ng lªn, trÎ em 

häc sinh cÇn ®−îc cung cÊp ®ñ n−íc ë nhμ vμ ë tr−êng);  

- ®iÒu kiÖn lao ®éng (ng−êi lμm viÖc thÓ lùc nÆng nhäc ra nhiÒu må h«i cÇn 

uèng nhiÒu n−íc h¬n); 

- ®Ó ®Ò phßng thõa c©n - bÐo ph×, cÇn tr¸nh l¹m dông, uèng th−êng xuyªn 

hoÆc qu¸ nhiÒu c¸c lo¹i n−íc gi¶i kh¸t cã ga nh− c« ca, pepsi, ...  

 



 85

8.2. Nhu cÇu c¸c chÊt ®iÖn gi¶i  (elictrolites) 

 
8.2.1. Nhu cÇu Natri - Na (Sodium)  

 

Na, cïng víi  potassium (K) vμ chloride (Cl) lμ c¸c chÊt cÇn thiÕt ph¶i cã 

trong khÈu phÇn ¨n, nh−ng kh«ng gièng nh− hÇu hÕt c¸c chÊt dinh d−ìng kh¸c, rÊt 

hiÕm khi bÞ thiÕu Na trong khÈu phÇn hμng ngμy. Nguy c¬ lμ tiªu thô qu¸ nhiÒu Na. 

Na lμ mét chÊt ®iÖn gi¶i chÝnh cã vai trß ®iÒu hoμ ¸p lùc thÈm thÊu vμ c©n 

b»ng thÓ dÞch, c©n b»ng acid, ho¹t ®éng ®iÖn sinh lý trong c¬, thÇn kinh vμ chèng l¹i 

c¸c yÕu tè g©y søc Ðp ®èi víi hÖ thèng tim m¹ch (Wardlaw and Insel, 1993). Ngoμi 

ra, cïng víi K vμ Cl, Na lμ rÊt cÇn thiÕt cho qu¸ tr×nh vËn chuyÓn tÝch cùc c¸c 

nguyªn liÖu chuyÓn ho¸ qua mμng tÕ bμo nh− chuyÓn ho¸ glucose vμ vμ trao ®æi ion 

Na cña tÕ bμo. 

ThiÕu vμ thõa Na: 

ThiÕu Na rÊt hiÕm gÆp ë ng−êi khoÎ m¹nh b×nh th−êng. T×nh tr¹ng Na huyÕt 

thÊp (hyponatremia) chØ cã thÓ x¶y ra ë nh÷ng ng−êi bÞ mÊt qu¸ nhiÒu Na do tiªu 

chÈy, n«n, ra qu¸ nhiÒu må h«i, hoÆc bÞ bÖnh thËn. 

§· cã b»ng chøng cho thÊy tiªu thô nhiÒu muèi lóc cßn trÎ cã liªn quan tíi 

bÖnh t¨ng huyÕt ¸p (Mitchell, 1989). 

Nhu cÇu tèi thiÓu c¸c chÊt ®iÖn gi¶i ®−îc ghi trong b¶ng d−íi ®©y. 

Na cã thÓ cã s½n tõ thùc phÈm vμ ®å uèng, tõ chÕ biÕn thøc ¨n vμ tõ ¨n thªm 

trong b÷a ¨n.40% cïng víi 60% Cl (Guthrie, Picciano, 1995, Wardlaw, 1993). 

Ng−îc l¹i víi hÇu hÕt c¸c chÊt kho¸ng, Na cã trong thøc ¨n nguån ®éng vËt nhiÒu 

h¬n thøc ¨n nguån thùc vËt (Guthrie, Picciano, 1995). V× rÊt khã x¸c ®Þnh l−îng Na 

¨n vμo b»ng ph−¬ng ph¸p nhí l¹i, kÕt qu¶ ®iÒu tra khÈu phÇn cã thÓ th−êng thÊp h¬n 

so víi thùc tÕ tiªu thô (FNB, 1989).  
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B¶ng 35. KhuyÕn nghÞ vÒ møc tiªu thô tèi thiÓu c¸c chÊt ®iÖn gi¶i 
 

Tuæi 
Sodium (*) 

(Na) mg/ngμy 

Chloride (Cl) 

mg/ngμy 

Potassium (K) 

mg/ngμy 

< 6 120 180 500 
TrÎ em (th¸ng) 

6-11 200 300 700 

1 225 350 1000 

2-5 300 500 1400 

6-9 400 600 1600 

TrÎ nhá vμ vÞ 

thμnh niªn 

10-18 500 750 2000 

Ng−êi tr−ëng 

thμnh (tuæi) 
≥  19 500 750 2000 

Nguån: Recommenended Energy and Nutrient Intakes, Philippines 2002. 
(*) Theo US RDA Committee 1989. Nhu cÇu tèi thiÓu vÒ Na (cïng víi nhu cÇu tèi thiÓu vÒ 
n−íc, K vμ Cl). 
 
8.2.2. Nhu cÇu Ka li � K (Potassium)  
 

Cïng víi Na vμ Cl lμ cÇn thiÕt trong khÈu phÇn hμng ngμy. K lμ cation chÝnh 

trong dÞch tÕ bμo ®ãng vai trß c©n b»ng ®iÖn gi¶i, c©n b»ng acid vμ rÊt quan träng ®èi 

víi ho¹t ®éng hÖ thèng liªn kÕt vμ c¬ tim. Cïng víi Mg, K ho¹t ®éng nh− lμ nh©n tè 

gi·n c¬ ng−îc víi Ca (kÝch thÝch c¬). K cã vai trß gãp phÇn vËn chuyÓn c¸c xung 

®éng thÇn kinh vμ duy tr× huyÕt ¸p  b×nh th−êng. 

Trong tÕ bμo vitamin K cã vai trß ®Æc hiÖu trong c¸c ph¶n øng enzyme nh− 

tæng hîp protein vμ glycogen, cã vai trß chuyÓn glucose d− thõa thμnh glycogen dù 

tr÷  vμ dù tr÷ ni t¬ trong protein c¬. 

NhiÒu nghiªn cøu cho r»ng khÈu phÇn cã K cao vμ Na thÊp th−êng hay dÉn 

tíi huyÕt ¸p thÊp. Tû sè tiªu thô thÝch hîp nhÊt gi÷a Na vμ K lμ tõ 0,25-5,0. 
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ThiÕu vitamin K th−êng Ýt gÆp, cã ch¨ng lμ trong nh÷ng tr−êng hîp mÊt 

vitamin K qu¸ nhiÒu qua ®−êng tiªu ho¸ nh− n«n nhiÒu, bÖnh ®−êng tiªu ho¸ m¹n 

tÝnh, dïng c¸c yÕu tè diuretic ®Ó ®iÒu trÞ t¨ng huyÕt ¸p  hoÆc ë ng−êi cã bÖng bÖnh 

m¹n tÝnh vμ rèi lo¹n chuyÓn ho¸. ThiÕu vitamin K nÆng g©y rèi lo¹n nhÞp tim vμ cã 

thÓ dÉn ®Õn tö vong. Tiªu thô qu¸ nhiÒu vitamin K nÕu chøc n¨ng thËn b×nh th−êng 

còng kh«ng g©y ngé ®éc, nh−ng kki thËn yÕu, g©y Hyperkalemia vμ lμm chËm nhÞp 

tim cã thÓ dÉn tíi ngõng ®Ëp. 

Nhu cÇu K cïng víi Na vμ Cl ®−îc ¸p dông nh− trong b¶ng 35. 

Vitamin K cã ë rÊt nhiÒu lo¹i thùc phÈm, cao nhÊt ë thùc phÈm t−¬i sèng, nh− 

thÞt t−¬i c¸c lo¹i, hoa qu¶ vμ rau. 

 
8.2.3. Nhu cÇu Clo � Cl ( Chloride) 
 

Cl ®−îc ph©n bè réng r·i trong c¬ thÓ d−íi d¹ng ion chloride. Kh¸c víi ion 

d−¬ng Na vμ K, Cl ë d¹ng ion ©m. Hμm l−îng Cl cao nhÊt ë dÞch n·o tuû, vμ chÊt tiÕt 

d¹ dμy, thÊp h¬n ë c¸c tæ chøc c¬ vμ thÇn kinh.  Cïng víi Na vμ K, ion Cl gióp duy 

tr× c©n b»ng n−íc vμ ®iÒu ¸p lùc néi m«i vμ c©n b»ng acid. Cl cã vai trß ®Æc biÖt duy 

tr× pH m¸u, vμ tham gia vμo thμnh phÇn dÞch vÞ (HCL).  

  ThiÕu Cl th−êng gÆp ë ng−êi mÊt Cl qu¸ nhiÒu khi n«n, ra må h«i nhiÒu kÐo 

dμi liªn tôc, bÖnh viªm ®−êng tiªu ho¸ m¹n tÝnh, hoÆc suy thËn. ChØ gÆp hμm l−îng 

Cl m¸u cao trong c¸c tr−êng hîp c¬ thÓ mÊt n−íc, thiÕu n−íc. KhÈu phÇn ¨n vμo 

th−êng thõa Cl do muèi ¨n vμ n−íc chÊm cung cÊp nh−ng víi ng−êi kháe m¹nh Cl 

®Òu ®−îc ®μo th¶i qua thËn. Mét sè lo¹i rau còng lμ nguån Cl nh−ng kh«ng nhiÒu. 

Nhu cÇu Cl cïng víi Na vμ K ®−îc ¸p dông nh− trong b¶ng 35. 
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V. KÕt luËn vμ khuyÕn nghÞ chung 

1. kÕt luËn 

Nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn nghÞ vÒ n¨ng l−îng vμ ba chÊt sinh n¨ng l−îng 

trong khÈu phÇn ng−êi ViÖt Nam trong ®iÒu kiÖn hiÖn nay theo c¸c nhãm tuæi, giíi, 

tÝnh chÊt lao ®éng vμ t×nh tr¹ng sinh lý ®−îc ®iÒu chØnh, héi nhËp khu vùc vμ cËp 

nhËt nh− ®· tr×nh bμy chi tiÕt trªn, cã thÓ tãm t¾t nh− sau: 

1.1. ®èi víi ng−êi tr−ëng thμnh: 

Protid  nªn chiÕm 12-14%, cã thÓ tèi ®a 16% n¨ng l−îng tæng sè. 

Lipid chung nªn chiÕm 18-25% n¨ng l−îng tæng sè; Nhu cÇu ®èi víi phô 

n÷ trong løa tuæi sinh ®Î, phô n÷ cã thai vμ c¸c bμ mÑ cho con bó nhu cÇu lipid 

cã thÓ t¨ng lªn, nh−ng kh«ng qu¸ 30% n¨ng l−îng tæng sè.  

Glucid gi¶m dÇn, chØ nªn chiÕmtõ 61 ®Õn  tèi ®a 70% n¨ng l−îng tæng sè. 

1.2. ®èi víi trÎ em tõ khi sinh ®Õn vÞ thμnh niªn: 

Do nhu cÇu ph¸t triÓn, nhu cÇu n¨ng l−îng vμ c¸c chÊt dinh d−ìng ®−îc 

tÝnh to¸n riªng theo nhãm tuæi vμ giíi.  

2. KhuyÕn nghÞ 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam cÇn ®−îc ®Þnh kú xem xÐt vμ ®iÒu 

chØnh cho phï hîp dùa vμo biÕn ®æi cña nÒn kinh tÕ x· héi cña ®Êt n−íc, ®iÒu kiÖn 

¨n uèng, sinh ho¹t cña nh©n d©n vμ c¸c tiÕn bé khoa häc c«ng nghÖ vÒ dinh d−ìng 

vμ thùc phÈm ë ViÖt Nam. §ång thêi, viÖc hîp t¸c chia sÎ vμ häc hái kinh nghiÖm, 

héi nhËp trong khu vùc vμ quèc tÕ vÒ lÜnh vùc nμy lμ hÕt søc c¬ b¶n vμ cÇn thiÕt. 
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 PhÇn phô lôc 

Phô lôc I.  

c¸c b¶ng tæng hîp nhu cÇu dinh d−ìng 

khuyÕn nghÞ cho ng−êi viÖt nam 

1.1. Nhu cÇu n¨ng l−îng  

1.1.1. Nhu cÇu n¨ng l−îng theo løa tuæi, t×nh tr¹ng sinh lý vμ lo¹i h×nh lao ®éng 
 

NCNLKN theo lo¹i h×nh lao ®éng (KCal/ngμy)Giíi 

tÝnh 

Løa tuæi/t×nh tr¹ng 

sinh lý NhÑ Võa NÆng 

19 – 30 2.300 2.700 3.300 

31 – 60 2.200 2.600 3.200 Nam 

> 60 1.900 2.200 2.600 

19 – 30 2200 2.300 2.600 

31 – 60 2.100 2.200 2.500 

> 60 1.800 1.900 2.200 

Phô n÷ mang thai 3 

th¸ng gi÷a 
+ 360 + 360 - 

Phô n÷ mang thai 3 

th¸ng cuèi 
+ 475 + 475 - 

MÑ cho con bó vèn 

®−îc ¨n uèng tèt 
+ 505 + 505 - 

N÷ 

MÑ cho con bó vèn 

kh«ng ®−îc ¨n uèng tèt
+ 675 + 675 - 
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1.1.2.  Nhu cÇu n¨ng l−îng cho trÎ em tõ lóc míi sinh ®Õn 18 tuæi 

giíi, Nhãm tuæi Nhu cÇu n¨ng l−îng (Kcal/ngμy) 

Chung hai giíi, D−íi 6 th¸ng,  555 

Chung hai giíi, Tõ 7 - 12 th¸ng 710 

Chung hai giíi, 1 - 3 tuæi 1.180 

Chung hai giíi, 4 - 6 tuæi 1.470 

Chung hai giíi, 7 - 9 tuæi 1.825 

Nam vÞ thμnh niªn, 10 - 12 tuæi 2.110 

Nam vÞ thμnh niªn, 13 - 15 tuæi 2.650 

Nam vÞ thμnh niªn, 16 - 18 tuæi 2.980 

N÷ vÞ thμnh niªn, 10 - 12 tuæi 2.010 

N÷ vÞ thμnh niªn, 13 - 15 tuæi 2.200 

N÷ vÞ thμnh niªn, 16 - 18 tuæi 2.240 
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Phô lôc 1.2. 

nhu cÇu c¸c chÊt protid, lipid, glucid 

1.2.1.  Nhu cÇu protid cho trÎ ®ang bó mÑ (*) 

L−îng protid trung b×nh (g/kg c©n nÆng/ngμy) Tuæi 
 (th¸ng) Trai G¸i  

D−íi 1 th¸ng 2,46 2,39 

1-2 1,93 1,93 
2-3 1,74 1,78 
3-4 1,49 1,53 

(*) HiÖn nay, theo khuyÕn c¸o cña WHO/UNICEF, ®èi víi trÎ d−íi 6 th¸ng tuæi,  cho trÎ bó 

hoμn toμn s÷a mÑ lμ ®¶m b¶o ®ñ nhu cÇu protid ®Ó trÎ ph¸t triÓn vμ khoÎ m¹nh. 

1.2.2.  Nhu cÇu protid cho trÎ d−íi 10 tuæi vμ vÞ thμnh niªn 10 - 18 tuæi  

Nhu cÇu protid  (g/ngμy) 
Nhãm tuæi  Víi NL tõ protid =12% -15%,  

NPU khÈu phÇn = 70% 

Yªu cÇu vÒ tû lÖ 
(%) protid ®éng 

vËt  

TrÎ em d−íi 10 tuæi   

TrÎ nhá ®Õn 6 th¸ng 12 100 

7 – 12 th¸ng tuæi 21 � 25 70 

1-3 tuæi 35 � 44 ≥  60 

4-6 tuæi 44 - 55 ≥  50 

7-9 tuæi 55 - 64 ≥ 50 

TrÎ em vÞ thμnh niªn (*)    
10 - 12 63 - 74 35-40% 

13 - 15 80 - 93 35-40% 

16 - 18 89 - 104 35-40% 

10 - 12 60 - 70 35-40% 

13 - 15 66 - 77 35-40% 

16 - 18 67 - 78 35-40% 

(*). Møc n¨ng l−îng do Protid cung cÊp 12-14%, cã thÓ tíi 16% n¨ng l−îng tæng sè.  
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1.2.3.  Møc khuyÕn nghÞ nhu cÇu protid tèi thiÓu vμ tèi ®a cho ng−êi tr−ëng 

thμnh theo løa tuæi, giíi lo¹i lao ®éng vμ tÝnh c©n ®èi gi÷a ba chÊt sinh NL 

Giíi Tuæi Lao ®éng 
Nhu cÇu P (g/ngμy)  

Víi NL tõ protid  = 12 - 14%, NPU=70%  

NhÑ 69 - 80 
Võa 81 - 94 19-30  
NÆng 96 - 112 
NhÑ 66 - 77 
Võa 81 - 94 31-60 

NÆng 96 - 112 
NhÑ 57 - 66 
Võa 66 - 77 

Nam 
 

>60 

NÆng 81 - 94 
NhÑ 66 - 77 
Võa 69 - 80 19-30  
NÆng 78 - 91 
NhÑ 63 - 73 
Võa 66 - 77 31-60  
NÆng 75 - 87 
NhÑ 54 - 63 
Võa 57 - 66 

N÷ 

>60 

NÆng 66 - 77 

Phô n÷ mang thai 6 th¸ng ®Çu Nhu cÇu b×nh th−êng + 10 ®Õn 15    

Phô n÷ mang thai 3 th¸ng cuèi Nhu cÇu b×nh th−êng + 12 ®Õn 18    

Bμ mÑ cho con bó 6 th¸ng ®Çu Nhu cÇu b×nh th−êng + 23 (tõ 20 ®Õn 25) 

Bμ mÑ cho con bó c¸c th¸ng sau Nhu cÇu b×nh th−êng + 17 (tõ 16 ®Õn 19) 
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 1.2.4.  Tæng hîp nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ lipid theo tuæi vμ t×nh tr¹ng sinh lý 

Nhu cÇu NL lipid / NL tæng sè (%) Nhãm tuæi /  

T×nh tr¹ng sinh lý Hμng ngμy Tèi ®a 

D−íi 6 th¸ng 45 - 50 60 

6-11 th¸ng 40 60 

1-3 tuæi 35 - 40 50 

4 ®Õn 18 tuæi 20 - 25 30 

Nam giíi tr−ëng thμnh  18 - 25 25 

Phô n÷ trong løa tuæi sinh ®Î, cã 

thai vμ cho con bó 20 - 25 30 

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ mét sè acid bÐo kh«ng no 

Tû lÖ (%) trong tæng sè n¨ng l−îng khÈu phÇn 
Nhãm tuæi/T×nh tr¹ng sinh lý 

Acid Linoleic Acid Alpha-Linoleic

TrÎ em d−íi 1 tuæi 4,5 0,5 

1-3 tuæi 3,0 0,5 

TrÎ em  4 tuæi ®Õn 18 tuæi 2,0 0,5 

Ng−êi tr−ëng thμnh 2,0 0,5 

Phô n÷ cã thai vμ cho con bó 2,0 0,5 

1.0.0. Nhu cÇu Glucid vμ chÊt x¬ 

N¨ng l−îng do Glucid cung cÊp nªn chiÕm  61-70% n¨ng l−îng tæng sè, 
trong ®ã c¸c glucid phøc hîp (c¸c lo¹i ®−êng ®a ph©n tö - Oligosaccharid) nªn 
chiÕm 70 %. 

Nhu cÇu chÊt x¬: Cè g¾ng ®¹t møc 20g chÊt x¬/ngμy. 
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phô lôc 1.3. nhu cÇu c¸c chÊt kho¸ng 

Ca 
(calcium) 

Ièt 
S¾t (mg/ngμy) theo gi¸ trÞ 
sinh häc cña khÈu phÇn 

KÏm (mg/ngμy), 
theo møc hÊp thu 

Mg 
(Magnesium)

P 
(Phos-
phorus) 

Selen
Nhãm tuæi, giíi 

 (mg/ 
ngμy) 

 
(mcg/ngμy)  

5%a 10%b 15%c Tèt Võa KÐm 
 (mg/ 
ngμy)   

 (mg/ 
ngμy) 

 (mg/
ngμy)  

TrÎ em                    

 < 6 th¸ng 300   0,93   1,1e 2,8f 6,6g 36 90 6 

 6–11 th¸ng 400 
90 

18,6 12,4 9,3 0,8h - 2,5i 4,1i 8,3i 54 275 10 
TrÎ em                        
 1–3 tuæi 500 90 11,6 7,7 5,8 2,4 4,1 8,4 65 460 17 
 4–6 tuæi 600   12,6 8,4 6,3 3,1 5,1 10,3 76 500 22 
 7–9 tuæi 700   17,8 11,9 8,9 3,3 5,6 11,3 100 500 21 
Nam vÞ thμnh niªn                 
 10–12 tuæi 120 155 
 13–15 tuæi 150 

29,2 19,5 14,6 
225 

 16–18 tuæi 

1000 

150 37,6 25,1 18,8 

5,7 9,7 19,2 

260 

1250 32 

Nam trëng thμnh                       
 19–50 tuæi   
 51–60 tuæi   

4,2 7,0 14,0 34 

 > 60 tuæi   

1000 150 27,4 18,3 13,7 

3,0 4,9 9,8 

205 700 

33 
N÷ vÞ thμnh niªn                 

 10–12 tuæi (Ch−a cã 
kinh nguyÖt) 28,0 18,7 14,0 
 10–12 tuæi 

120 

65,4 43,6 32,7 

160 

 13–15 tuæi 220 
 16–18 tuæi 

1000 

150 62,0 41,3 31,0 

4,6 7,8 15,5 

240 

1250 26 

N÷ tr−ëng thμnh                       
 19–50 tuæi   39,2 29,4 3,0 4,9 9,8 
 51–60 tuæi   3,0 4,9 9,8 

26 

 > 60 tuæi   
1000 150 58,8 

15,1 11,3 
4,2 7,0 14,0 

205 700 

25 
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phô lôc 1.3. (tiÕp theo) nhu cÇu c¸c chÊt kho¸ng  
 

Ca 
(calcium) 

Ièt 
S¾t (mg/ngμy), theo gi¸ trÞ 

sinh häc cña khÈu phÇn 
KÏm (mg/ngμy),  

theo møc hÊp thu 
Mg 

(Magnesium)

P 
(Phos-
phorus) 

Selen
Nhãm tuæi, giíi 

 (mg/ 
ngμy) 

 
(mcg/ngμy)  5%a 10%b 15%c Tèt Võa KÐm 

 (mg/ 
ngμy)   

 (mg/ 
ngμy) 

 (mg/
ngμy)  

Phô n÷ mang thai                 
 14–18 tuæi         1250   
 19–30 tuæi           
 31–50 tuæi   

1000 200 +30,0d +20,0d +15,0d

      
205 

700 
  

3 th¸ng ®Çu           3,4 5,5 11,0     26 
3 th¸ng gi÷a           4,2 7,0 14,0     28 
3 th¸ng cuèi           6,0 10,0 20,0     30 

Bμ mÑ cho con bó                 
 14–18 tuæi               1250   
 19–30 tuæi                 
 31–50 tuæi   

1300 200 
            

250 
700 

  
0-3 th¸ng           5,8 9,5 19,0     
4-6 th¸ng           5,3 8,8 17,5     

35 

Sau 6 th¸ng           4,3 7,2 14,4     42 
a Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t thÊp (chØ cã kho¶ng 5% s¾t ®îc hÊp thu): Khi chÕ ®é ¨n ®¬n ®iÖu, l−îng thÞt hoÆc c¸ <30 g/ngμy hoÆc l-
−îng vitamin C <25 mg/ngμy. 
b Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t trung b×nh (kho¶ng 10% s¾t ®îc hÊp thu): Khi khÈu phÇn cã l−îng thÞt hoÆc c¸ tõ 30g � 90g/ngμy hoÆc l−-
îng vitamin C tõ 25 mg � 75 mg/ngμy. 
c Lo¹i khÈu phÇn cã gi¸ trÞ sinh häc s¾t cao (kho¶ng 15% s¾t ®îc hÊp thu): Khi khÈu phÇn cã l−îng thÞt hoÆc c¸ > 90g/ngμy hoÆc l−îng vitamin C 
> 75 mg/ngμy. 
d Bæ sung viªn s¾t ®îc khuyÕn nghÞ cho tÊt c¶ phô n÷ mang thai trong suèt  thai kú. Nh÷ng phô n÷ bÞ thiÕu m¸u cÇn dïng liÒu bæ sung cao h¬n. 
e TrÎ bó s÷a mÑ;  
f TrÎ ¨n s÷a nh©n t¹o;  
g TrÎ ¨n thøc ¨n nh©n t¹o, cã nhiÒu phytat vμ protein nguån thùc vËt;  
h Kh«ng ¸p dông cho trÎ bó s÷a mÑ ®¬n thuÇn 
i HÊp thu tèt: gi¸ trÞ sinh häc kÏm tèt = 50 % (khÈu phÇn cã nhiÒu protid ®éng vËt hoÆc c¸); HÊp thu võa: gi¸ trÞ sinh häc kÏm trung b×nh = 30 % 
(khÈu phÇn cã võa ph¶i protid ®éng vËt hoÆc c¸: tû sè phytate-kÏm ph©n tö  lμ 5 : 15). HÊp thu kÐm: gi¸ trÞsinh häc kÏm thÊp. 
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phô lôc 1.4. nhu cÇu c¸c vitamin 

 A    D    E    K    C   
 B1 

(Thia-
min) 

B2 
(Ribo-
flavin) 

B3 
(Niacin)  

 B6   B9 
(Folat)   B12  

Nhãm tuæi, giíi 
 (mcg/ 
ngμy)a   

(mcg/ 
ngμy)c  

 (mg/ 
ngμy)d  

 (mg/ 
ngμy) 

 (mg/ 
ngμy)b 

 (mg/ 
ngμy)   

 (mg/ 
ngμy)  

(mg NE/
ngμy)e 

 (mg/ 
ngμy)  

 (mcg/ 
ngμy)f  

 
(mcg/d)  

TrÎ em                        
 < 6 th¸ng 375 5 3 6 25 0,2 0,3 2 0,1 80 0,3 
 6–11 th¸ng 400 5 4 9 30 0,3 0,4 4 0,3 80 0,4 
 1–3 tuæi 400 5 5 13 30 0,5 0,5 6 0,5 160 0,9 
 4–6 tuæi 450 5 6 19 30 0,6 0,6 8 200 1,2 
 7–9 tuæi 500 5 7 24 35 0,9 0,9 12 

0,6 
300 1,8 

Nam vÞ thμnh niªn                       
 10–12 tuæi 5 10 34 
 13–15 tuæi  12 50 
 16–18 tuæi 

600 
 13 58 

65 1,2 1,3 16 1,3 400 2,4 

Nam tr−ëng thμnh                       
 19–50 tuæi   5 12 59 1,3 
 51–60 tuæi   10   
 >60 tuæi   

600 
15   

70 1,2 1,3 16 
1,7 

400 2,4 

N÷ vÞ thμnh niªn                       
 10–12 tuæi 5 11 35 
 13–15 tuæi  12 49 
 16–18 tuæi 

600 
 12 50 

65 1,1 1 16 1,2 400 2,4 

N÷ tr−ëng thμnh                       
 19–50 tuæi   5 12 51 1,3 
 51–60 tuæi   

500 
10   

70 

 >60 tuæi   600 15   70 
1,1 1,1 14 

1,5 
400 2,4 

Phô n÷ mang thai 800 5 12 51 80 1,4 1,4 18 1,9 600 2,6 
Bμ mÑ cho con bó 850 5 18 51 95 1,5 1,6 17 2 500 2,8 

a Theo FAO/WHO cã thÓ sö dông c¸c hÖ sè chuyÓn ®æi sau:  01mcg vitamin A hoÆc Retinol = 01 ®−¬ng l−îng Retinol (RE);  01 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) t¬ng ®¬ng 
víi 0,3 mcg vitamin A.           
b Ch−a tÝnh l−îng hao hôt do chÕ biÕn, nÊu n−íng do Vitamin C dÔ bÞ ph¸ hñy bëi qu¸ tr×nh «xy hãa, ¸nh s¸ng, kiÒm vμ nhiÖt ®é.    
c Ghi chó: 01 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) t¬ng ®¬ng víi 0,03  mcg vitamin D3 (cholecalciferol).HoÆc: 01 mcg vitamin D3 = 40 ®¬n vÞ quèc tÕ (IU). 
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d HÖ sè chuyÓn ®æi tõ mg ra ®¬n vÞ quèc tÕ (IU) theo IOM-FNB 2000 nh− sau: 
   01 mg  �-tocopherol = 1 IU;   01 mg �-tocopherol = 0,5 IU;  

   01 mg ૪ -tocopherol = 0,1 IU;   01 mg  ઠ -tocopherol  = 0,02 IU. 
e Niacin hoÆc ®−¬ng l−îng Niacin            
f HÖ sè chuyÓn ®æi gi¸ trÞ sinh häc tõ Acid folic: 1 acid folic = 1 folat x 1,7. HoÆc: 01 gam ®−¬ng l−îng acid folic = 01gam folat trong thùc phÈm + (1,7 x  sè 
gam acid folic tæng hîp). 
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1.4.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ mét sè vitamin nhãm B (B1, B2, PP) tÝnh theo møc c©n ®èi víi n¨ng l−îng  
¨n vμo cña ng−êi tr−ëng thμnh ViÖt Nam theo tuæi, giíi vμ t×nh tr¹ng sinh lý. 

 

Nhu cÇu n¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu vitamin B1 (mg) Nhu cÇu vitamin B2 (mg) Nhu cÇu vitamin B3 hay PP 
(®−¬ng l−îng Niacin) Giíi Nhãm tuæi 

L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng L§ nhÑ L§ võa L§ nÆng  

19 – 30 2300 2700 3300 1.15 1.35 1.65 1.38 1.62 1.98 13.80 16.20 19.80 

31 – 60 2200 2700 3200 1.10 1.35 1.60 1.32 1.62 1.92 13.20 16.20 19.20 Nam 

> 60 1900 2200 2600 0.95 1.10 1.35 1.14 1.32 1.62 11.40 13.20 16.20 

19 – 30 2200 2300 2600 1.10 1.15 1.30 1.32 1.38 1.56 13.20 13.80 15.60 

31 – 60 2100 2200 2500 1.05 1.10 1.25 1.26 1.32 1.50 12.60 13.20 15.00 

> 60 1800 1900 2200 0.90 0.95 1.10 1.08 1.14 1.32 10.80 11.40 13.20 

Cã thai 350 350 - + 0.18 + 0.18 + 0.18 + 0.21 + 0.21 + 0.21 + 2.10 + 2.10 + 2.10 

N÷ 

Cho con bó 550 550  - + 0.28 + 0.28 + 0.28 + 0.33 + 0.33 + 0.33 + 3.30 + 3.30 + 3.30 

*  Theo khuyÕn c¸o cña WHO: Cø 1000 Kcalo cña khÈu phÇn cÇn cã 0,5 mg B1, 0,6 mg B2, 6,0 ®−¬ng l−îng Niacin.
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Phô lôc 1.5.  

Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ nuíc vμ ®iÖn gi¶i  

1.5.1. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ vÒ nuíc 

1. TÝnh theo tuæi, c©n nÆng vμ ho¹t ®éng thÓ lùc 

C¸ch −íc l−îng Nhu cÇu n−íc/c¸c chÊt dÞch, ml/kg 

Theo c©n nÆng ml / kg 

TrÎ em d−íi tuæi 1,5 

VÞ thμnh niªn 10-18 tuæi 40 

Tõ 19 ®Õn 30 tuæi, ho¹t ®éng 

thÓ lùc nÆng  
40 

Tõ 19 ®Õn 55 tuæi 

ho¹t ®éng thÓ lùc trung b×nh 
35 

Ng−êi tr−ëng thμnh  ≥ 55 tuæi 30 

Theo c©n nÆng 1-10 kg 100 

TrÎ em 11-20 kg 1.000 ml + 50 ml / kg cho mçi 10 kg c©n nÆng t¨ng lªn

TrÎ em  21 kg trë lªn  1.500 ml + 20 ml / kg cho mçi 20 kg c©n nÆng t¨ng lªn

Ng−êi tr−ëng thμnh >50 tuæi  Thªm 15 ml / kg cho mçi 20 kg c©n nÆng t¨ng lªn  

2. TÝnh theo n¨ng l−îng, ni t¬ ¨n vμo vμ diÖn tÝch da 

N¨ng l−îng (Kcal) Nhu cÇu n−íc hμng ngμy (ml) 

1 ml / 1kcal cho ng−êi tr−ëng thμnh 
Theo n¨ng l−îng ¨n vμo  

1,5 ml / kcal cho trÎ em vÞ thμnh niªn 

Theo Ni-t¬ + N¨ng l−îng ¨n 

vμo 
100 ml / 1g ni-t¬ ¨n vμo + 1 ml / 1 kcal (*) 

Theo diÖn tÝch bÒ mÆt da 1.500 ml / m2 (**) 

(*). §Æc biÖt quan träng vμ cã lîi trong c¸c chÕ ®é ¨n giÇu Protid. 
(**). C«ng thøc tÝnh diÖn tÝch da (S): S = W 0,425x H 0,725 x  71,84. Ng−êi tr−ëng 

thμnh cã S trung b×nh = 1,73  m2  . 
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1.5.2. Nhu cÇu khuyÕn nghÞ c¸c chÊt ®iÖn gi¶i theo tuæi 
 

Tuæi 
Na (Sodium) 

mg/ngμy(*) 

Cl (Chloride) 

mg/ngμy 

K (Potassium) 

mg/ngμy 

< 6 120 180 500 
TrÎ em (th¸ng) 

6-11 200 300 700 

1 225 350 1000 

2-5 300 500 1400 

6-9 400 600 1600 

TrÎ nhá vμ vÞ 

thμnh niªn 

10-18 500 750 2000 

Ng−êi tr−ëng 

thμnh (tuæi) 
≥  19 500 750 2000 

(*) Nhu cÇu tèi thiÓu vÒ Na (cïng víi nhu cÇu tèi thiÓu vÒ n−íc, K vμ Cl). 
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Phô lôc 2. 

DiÔn biÕn khÈu phÇn ¨n cña ng−êi ViÖt nam 

2.1. Møc tiªu thô thùc phÈm trung b×nh c¶ n−íc (TB±SD g/ng−êi/ngμy) * 
 

N¨m 1990 N¨m 2000 

n=12.641 hé n=7.658 hé Lo¹i thùc phÈm 

TB SD TB SD 

G¹o 451,60 4,00 397,30 118,30 

Ngò cèc kh¸c 6,21 10,79 15,99 52,60 

Khoai cñ c¸c lo¹i 37,60 37,30 8,90 44,65 

§Ëu ®ç c¸c lo¹i 2,79 5,77 6,00 28,88 

§Ëu phô 6,80 7,44 13,38 43,75 

L¹c võng 3,79 5,22 4,25 15,84 

Rau l¸ c¸c lo¹i 124,8 35,50 147,02 113,90 

C¸c lo¹i cñ lμm rau 46,53 27,53 31,59 67,63 

Qu¶ c¸c lo¹i 4,09 7,45 62,36 118,80 

§−êng  0,76 1,82 7,81 19,05 

N−íc chÊm c¸c lo¹i 24,73 10,73 16,15 24,91 

DÇu/mì 3,01 2,68 6,77 8,52 

ThÞt c¸c lo¹i 24,41 14,39 51,03 69,20 

Trøng/s÷a 2,93 3,65 10,28 28,64 

C¸ c¸c lo¹i 42,10 16,60 45,49 56,20 

H¶i s¶n kh¸c 7,85 8,03 7,11 21,76 

* Nguån: ViÖn Dinh d−ìng, Tæng ®iÒu tra dinh d−ìng toμn quèc 1990 vμ 2000 
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2.2. Gi¸ trÞ Dinh d−ìng khÈu phÇn trung b×nh toμn quèc, n¨m 2000* 
 

TB/ng−êi/ngμy  (n= 7.658 hé) 
C¸c chÊt dinh d−ìng 

Trung b×nh SD Trung vÞ 

N¨ng l−îng (Kcal) 1.930 446,40 1.779,50 

Tæng sè (g) 61,95 18,58 59,27 

Protid ®éng vËt (g) 20,76 15,62 18,27 Protid 

Tû lÖ Protid ®éng vËt (%) 33,51 17,62 32,09 

Tæng sè (g) 24,91 16,98 20,84 

Lipid thùc vËt (g) 9,77 9,43 5,82 
Lipid 

Tû lÖ Lipid ®éng vËt/Lipid 

tæng sè  (%) 
60,78 71,61 58,95 

Ca (mg) 524,50 587,30 389,00 

Tû sè Ca/P 0,67 0,54 0,51 
ChÊt 

kho¸ng 
Fe (mg) 11,16 4,26 10,37 

A (mcg) 89,30 283,80 6,75 

Carotene (mcg) 3.109,40 3.146,40 2.418,50 

B1 (mg) 0,92 0,45 0,79 

B2 (mg) 0,53 0,30 0,47 

PP (mg) 11,56 4,56 10,65 

C (mg) 72,51 76,99 51,21 

Vitamin 

B1/1000 Kcal (mg) 0,48 0,21 0,43 

Protid (%) 13,15 2,67 13,52 

Lipid (%) 12,00 7,09 11,00 

Tû lÖ  

n¨ng 

l−îng 

P:L:G Glucid (%) 74,85 9,21 77,12 

* Nguån: ViÖn Dinh d−ìng, Tæng ®iÒu tra dinh d−ìng toμn quèc 2000. 
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Phô lôc 3. 

H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô tèi ®a (UL) mét 

sè vi chÊt dinh d−ìng vμ nguån thùc phÈm  

3.1. H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô tèi ®a vÒ kÏm  

FAO/IAEA/WHO IOM IZINCG 

Tuæi/giíi 
UL 

(mg/day) 
Tuæi/giíi 

UL 
(mg/day) 

Tuæi/giíi 
NOAEL 

(mg/day))
TrÎ em 
(th¸ng) 

 
TrÎ s¬ sinh 

(th¸ng) 
 

TrÎ s¬ sinh 
(th¸ng) 

 

0-6 - 0-6 4 0-6 - 
7-12 13 7-12 5 7-12 6 

TrÎ nhá 
(tuæi)  TrÎ em 

(tuæi)  TrÎ em 
(tuæi)  

1-3 23 1-3 7 1-3 8 
3-6 23 4-8 12 4-8 14 
6-10 28     

VÞ thμnh 
niªn nam 

(tuæi) 
 

VÞ thμnh 
niªn nam 

(tuæi) 
 

VÞ thμnh 
niªn nam 

(tuæi) 
 

10-12 34 9-13 23 9-13 26 
12-15 40 14-18 34 14-18 44 
15-18 48     

VÞ thμnh 
niªn n÷ 
(tuæi) 

 
VÞ thμnh 
niªn n÷ 
(tuæi) 

 
VÞ thμnh 
niªn n÷ 
(tuæi) 

 

10-12 32 9-13 23 9-13 26 
12-15 36 14-18 34 14-18 39 
15-18 38     

Tr−ëng thμnh 
(tuæi)  Tr−ëng 

thμnh (tuæi)  Tr−ëng 
thμnh (tuæi)  

Nam (18 - 
≥60) 

45 Nam (>19) 40 Nam (>19) 40 

N÷ (18 - 
≥60) 

35 N÷ (>19) 40 N÷ (>19) 40 

Ghi chó: IZINCG (International Zinc Nutrition Consultative Group) 
   NOAEL: No observed adverse effects levels (NOAEL) 
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 3.2. Mét sè thùc phÈm th«ng dông giμu kÏm 
 

(Hμm l−îng kÏm  tÝnh b»ng mg trong 100 g thùc phÈm ¨n ®−îc) * 
 

TT Tªn thùc phÈm Hμm l−îng (mg) TT Tªn thùc phÈm Hμm l−îng (mg)

1 ThÞt cãc xÊy kh« 65,0 19 ThÞt Õch xÊy kh« 15,3 

2 Nhéng t»m kh« 35,1 20 ThÞt bß xÊy kh« 12,2 

3 Sß, hÕn 13-70 21 H¹t kª 1,5 

4 Cñ c¸i 11 22 ThÞt gμ ta 1,5 

5 Cïi dõa giμ 5,0 23 C¸ 3 

6 §Ëu h¹t hμ lan 4,0 24 Rau ngæ 1,48 

7 ®Ëu t−¬ng 3,8 25 Hμnh t©y 1,43 

8 Lßng ®á trøng gμ 3,7 26 Ng« vμng h¹t kh« 1,4 

9 ThÞt cõu 2,9 27 Cua bÓ 1,4 

10 Bét mú 2,5 28 Cμ rèt 1,11 

11 ThÞt lîn n¹c 2,5 29 §Ëu xanh 1,1 

12 Qña æi 2,4 30 M¨ng chua 1,1 

13 ThÞt bß lo¹i 1 2,2 31  Rau r¨m 1,05 

14 G¹o nÕp c¸i 2,2 32 Rau ngãt 0,94 

15 Khoai lang 2,0 33 Rau hóng quÕ 0,91 

16 G¹o tÎ gi· 1,9 34 C¶i xanh 0,9 

17 L¹c h¹t 1,9 35  Tái ta 0,9 

18 G¹o tÎ m¸y 1,5 36 Trøng gμ 0,9 

* Nguån: B¶ng thμnh phÇn dinh d−ìng thùc phÈm ViÖt nam 2000 



 113

 3.3. H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô Selen  

Tuæi/t×nh tr¹ng sinh lý Giíi h¹n tiªu thô (mg/ngμy) 

TrÎ em (th¸ng) < 6 45 

7-12 60 

TrÎ nhá (tuæi)  

1-2 90 

4-8 150 

9-13 280 

VÞ thμnh niªn (tuæi)  

14-18 400 

Ng−êi tr−ëng thμnh 400 

Phô n÷ cã thai 400 

Bμ mÑ cho con bó 400 
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 3.4. Giíi h¹n tiªu thô vitamin A  

Nhãm tuæi Vitamin A UL (μg) 

TrÎ em 600 

TrÎ nhá/vÞ thμnh niªn (n¨m tuæi)  

1-3 600 

4-8 900 

9-13 1.700 

14-18 2.800 

N÷ (≥19 tuæi) 3.000 

Nam (≥19 tuæi) 3.000 

Phô n÷ mang thai 2.800 

Phô n÷ cho con bó 2.800 
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 3.5. ChØ dÉn vÒ giíi h¹n tiªu thô vitamin D  

 

Nhãm tuæi Vitamin D UL (μg/day) 

TrÎ em 25 

TrÎ nhá vμ vÞ thμnh niªn (1-18 years) 50 

Ng−êi tr−ëng thμnh (>18 years) 50 

Phô n÷ mang thai 50 

Phô n÷ cho con bó 50 

Nguån: FAO/WHO 2002 
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 3.6. H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô vitamin C  

 

Nhãm tuæi Vitamin C (mg/ngμy) 

S¬ em 
Kh«ng x¸c ®Þnh ®−îc; Nguån ¨n vμo nªn chØ 

tõ c¸c thøc ¨n thay thÕ s÷a mÑ vμ thùc phÈm.

TrÎ nhá (tuæi)  

1-3 400 

4-8 650 

9-13 1,200 

VÞ thμnh niªn (14-18 tuæi) 1,800 

Phô n÷ cã thai (tuæi)  

14-18 1,800 

>19 2,000 

MÑ cho con bó (tuæi)  

14-18 1,800 

>19 2,000 

Phô n÷ tr−ëng thμnh (≥19) 2,000 

Nam giíi tr−ëng thμnh (≥19) 2,000 
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 3.7. H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô niacin  

 

Nhãm tuæi (years) Niacin UL (mg/ngμy) 

TrÎ em Kh«ng thÓ thiÕt lËp nhu cÇu vμ giíi h¹n  

TrÎ nhá 1-3 tuæi 10 

4-8 tuæi 15 

9-13 tuæi 20 

TrÎ vÞ thμnh niªn (14-18 tuæi) 30 

Ng−êi tr−ëng thμnh (≥ 19 tuæi) 35 

Phô n÷ mang thai (tuæi)  

14-18 30 

≥ 19 35 

Phô n÷ cho con bó (tuæi)  

14-18 30 

≥ 19 35 
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 3.8. H−íng dÉn giíi h¹n tiªu thô folat  

Nhãm tuæi (n¨m) Møc folat giíi h¹n (mcg/ngμy)* 

TrÎ em Kh«ng cã (v× kh«ng bæ sung folat cho løa tuæi nμy)

TrÎ nhá  

1-3 300 

4-8 400 

9-13 600 

14-18 1.000 

Ng−êi tr−ëng thμnh (≥ 19)  

Phô n÷ mang thai (tuæi)  

14-18 800 

≥ 19 1.000 

Bμ mÑ cho con bó (®é tuæi)  

14-18 800 

≥ 19 1.000 
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 3.9. Thμnh phÇn Folat trong mét sè thøc ¨n 

Nhãm/lo¹i thøc ¨n Thμnh phÇn Folat 
(mcg/100g) 

Gμ 600 - 1,000 

Bß 150 - 400 Gan 

Lîn 150 

C¸c lo¹i rau xanh ch−a nÊu 100 – 300 

L¹c 140 L¹c, ®Ëu h¹t 

 §Ëu t−¬ng 300 – 340 

SÇu riªng, æi, me, chuèi 60-110 Hoa qu¶ 

 Nho, ®u dñ, t¸o, ch«m ch«m, 
quýt 20-30 

C¸c lo¹i rau 
kh¸c 

Gi¸ ®ç, bÝ ®á, hoa l¬ xanh, cμ 
tÝm 30-60 

Trøng vÞt 75 
Trøng 

Trøng gμ 50 

Ngò cèc, s¶n 
phÈm tõ ngò cèc G¹o, b¸nh m× tõ bét m× th« 29 – 38 

ThÞt vμ c¸c s¶n 
phÈm tõ s÷a 

S÷a mÑ, s÷a bß, c¸, thÞ bß, th× 
gμ, thÞt lîn <10 




