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Hang ngay co thé lam viéc dé duy tri hé thdng da, co va xwong. Chét dinh duwéng va oxy sé
theo mau luan chuyén dén khap co thé. Cac tin hiéu than kinh sé& dwoc truyén dén nao bd va di
khap co thé dwoc 13p di I&p lai ¢ thé 1én dén hang ngan ddm mét ngay. Co thé sé hé théng
hoa céac tin hiéu héa hoc tlr co quan nay dén co quan khac dé duy tri sy séng. D& hoan thanh
nhirng cong viéc nay co thé can dén vitamin va khoang chét. Vitamin va khoang chét c6 hang
tram vai trd trong co thé. Chuing gitp hinh thanh xwong, chira lanh cac vét thwong, cai thién hé
thdng mién dich, chuyén héa thirc &n thanh nang lwgng va chiva lanh cac té bao bj pha hay.
M@i loai vitamin va khoang chét cé moét vai trd nhét dinh trong co thé dé duy tri strc khoe.

Céch tét nhat dé c6 da vitamin va khoang chét 1a cung cAp mot ché do &n udng can bang véi
nguén thirc an da dang. Ban c6 thé nhan dwoc ngudn vitamin tlr nhirng loai thwe phdm ma ban
&n hang ngay. Trong phan I&n thoi gian co thé ban chi cAn moét lwong rat nhé vitamin va
khoang chat dé hoat dong hiéu qua. Néu ban khéng cung cép vitamin va khoang chét thi ban va
nguoi than co thé bi bénh hodc c6 nhirng suy yéu vé thé chat. Mu 1da, di tat xwong, di tat bAm
sinh va cham tang can 1a nhirng bénh gay ra b&i thiéu vitamin va khoang chét.

Vitamin 1a loai chat hiru co ( tir thwe vat va déng vat ). Chat khoang 1a nhivng yéu td vé co ton
tai trén trai dat ( dat va nwéc ) dwoc hap thu bdi thwe vat. Sau d6 ngudi va dong vat hap thu
nhirng chat khoang nay tir nhirng loai thirc &n tir thwc vat hang ngay.

Thiéu vitamin va khoang chét 1a van nan I&n trén toan cau. Diéu nay ciing 1a nguyén nhan hang
dau dan dén suy yéu tri tué trén thé gié¢i. Thiéu vitamin va khoang chéat gay suy gidm hé mién
dich dan dén cai chét ciia khoang 1 triéu tré& em hang nam va lam gia ting sé lwong tré tang
trwdng cham va sirc khée kém. Hon 1/3 nguy@n nhan t& vong & tré 1a do thiéu dinh dwéng,
phan 1&n 1a tlr viéc gia tdng cac bénh hiém nghéo. Nguoi ta wéc tinh réng thiéu vitamin va
khoang chat Ia nguy&n nhan gay nén cai chét ctia khoan 60 000 phu nir sau khi sinh con va 250
000 ca dj tat bAm sinh hang nam. Piéu nay ciing lién quan dén viéc gia tdng nghiém trong
nhirng ca t&r vong vi bénh tim va dét quy. Tham chi viéc thiéu vitamin & dang nhe khéng cé
triéu chirng lam sang ciing cé thé gay nén nhirng hau qua nghiém trong.

Hon 1/3 tré em & Indonesia, Lao, Philippines, PND va Viét Nam bj bénh thiéu mau. Mét
nghién ctru gan day cua UNICEF vé tré em suy dinh dwéng dwéi 5 tudi chi ra rang ty 1é
trung binh @ Pong Nam A nam 2006-2010 la 34% va & Viét Nam 1a 31%. Tinh trang tré em
coi coc & Viét Nam hién nay la vi du ctia nan thiéu dinh dwdng kéo dai mic du cé nhirng



cai thién dang ké vé viéc giam ty lé thiéu =
vitamin A va thiéu sat. 5% tré em Viét dang
thiéu can nghiém trong. Thiéu dinh dwéng
va suy dinh dwdng giira thei diém thu thai
va khi tré dwoc 2 tubdi lam suy giam
nghiém trong chwc nang nhan thoc va
chirc ning thé chat. Phan I&n nhivrng thiét
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24 thang dau doi. 7% tré so sinh tai Viét I odine, vitamin A and iron deficiency

Nam c6 can nang thap khi sinh két hop voi B

ba sira me giam va it hép thu cac chat dinh Figure 1: Vietnam is at risk of micronutrient deficiency

dwéng quan trong. 70% dan sé & ving néng

thén Viét Nam nhan lwong dinh dwéng yéu cau nhw canxi, sat, vitamin A, C, B12 va
niacin thap hon so v&i thanh thi. Tuy nhién, diéu nay khéng chi la van dé cta nguoi
nghéo. Ngwei ta chi ra rang 1/5 gia dinh giau c6 nhat Viét Nam van cé tré em bi suy dinh
dwdng. Ngwei ta ciing wée tinh rang hang nam Viét Nam tén khoang 544 triéu do la My
trong tong thu nhap quéc dan cho viéc thiéu vitamin va khoang chat ciing nhw cac van
dé sirc khée khac.

Vitamins:

C6 2 loai vitamin. Vitamin tan trong nwéc va vitamin tan trong chat béo. Vitamin tan
trong nwéc dwoc tim thay tir lwong nwéc trong cac loai thwe pham ban tiéu thu hang
ngay. Chung dwoc hap thu trwc tiép vao mau nhw thwe pham dwoc tiéu hoéa trong da
day. Nwéc chiém phan 1&n trong co thé ngwei. Piéu nay cé nghia la nhiéu vitamin tan
trong nwéc c6 thé lwu chuyén trong co thé mot cach dé dang. Vitamin tan trong nwéc cé
nhiéu vai tro trong co thé. Mot trong nhirng chirc nang quan trong nhat la giap giai
phéng nguén ning lwong tir cac loai thirc an dworc tiéu thu hang ngay. Cac chirc ndng
khac giup duy tri cAic mé khée manh.

Vitamin tan trong nwéc gém cé:

1. Vitamin nhém B - B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12

2. Folate (folic acid)

3. Vitamin C
Vitamin tan trong chat béo h4p thu vao mau théng qua
kénh bach huyét tai thanh dwéng rudt hon 1a hap thu
trc tiép vao mau moét cach dé dang nhu cac loai
vitamin tan trong nwéc. Thwc phdm gidu chat béo va
dau la noi tiéu thu cac vitamin tan dwoc trong chét
béo. Trong co thé&, cac mé m& va gan doéng vai trd nhw
nhirng noi lwu trlk cac vitamin nay va dao thai chung ra s
ngoai khi can thiét. Trong mot vai hoan canh, ban co B PR i

All Vitamins

] Digestive processes in the stomach

" begin the release of vitamins from
food

Water-Soluble Vitamins Only
Water-soluble vitamins ore obsorbed
in the small infestine and released
directy into the blood




thé xem nhirng loai vitamin nay nhw nhi*rng vi chat dinh dwéng htru han. Nhirng vi chét
nay nén dwoc dung dung liéu lwong theo tudn hodc thang hon 1a st dung hang ngay dé

tranh tinh trang thira chét.

Vitamin tan trong chat béo gitp cho mat, phdi, dwdng tiéu hoa va hé thdng than kinh hoat déng

tét. Chung gitp hinh thanh xwong va bao vé tdm nhin.
Vitamin tan trong chét béo bao gém:

Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

S

Khoang chét:

Khoang chét c6 thé dwoc phan thanh cac khoang chét da lwgng va khoang chét vi lwong. Cac
khoang chat da lwong khéng quan trong hon cac khoang chét vi lwong trong viéc bédo vé sirc

khde, chuing chi nhiéu hon vé mat sé lwong trong co thé.

Cac khoang chat da lwong cé vai trd duy tri sw can bang cac thé dich 16ng trong co thé. Mot

vai trd quan trong khac la gitp duy tri xwong khée manh.
Céc khoang chét da lwong bao gém:

Canxi
Florua....
Ma gié
Phét pho
Kali

Natri

Lwu huynh
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Cac khoang chét vi lwgng déng nhiéu vai trd trong co thé. Vi du, sat mang
oxy di khdp co thé trong khi florua giup xwong chac khée va phong ngira
sau rang. Céac cac khoang chéat vi lwong khac c6 vai trd khdong kém quan
trong nhw gitp ngdn chan sy pha hiy cla cac té bao trong co thé va hinh
thanh cac phan cta nhirng enzyme quan trong va cling cb hoat déng cla
chung.

MINERALS

Figure 2: Why we need minerals



Céc khoang chét vi lwong bao gdm:
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Co rém
Péng

Florua
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Sét

Mangan
Molybdenum
Selen

KEém



