Chương 1:   DINH DƯỠNG VÀ SỨC KHOẺ

1. Mục tiêu:

- Hiểu được sự phát triển của khoa học dinh dưỡng

- Biết được các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm

- Phân tích được mối quan hệ giữa dinh dưỡng với sức khỏe con người

2. Nội dung chương:

2.1. Đại cương về dinh dưỡng
2.1.1. Định nghĩa
Dinh dưỡng là quá trình cung cấp năng lượng và các chất dinh dưỡng từ thức ăn duy trì sự sống, bảo vệ sức khỏe và cung cấp nguyên liệu cho sự tăng trưởng về thể chất.

Dinh dưỡng học là môn nghiên cứu mối quan hệ giữa thức ăn với cơ thể, đó là quá trình cơ thể sử dụng thức ăn để duy trì sự sống, tăng trưởng các chức phận bình thường của các cơ quan, các mô, và sinh năng lượng. Cũng như phản ứng của cơ thể đối với ăn uống, sự thay đổi của khẩu phần và các yếu tố khác có ý nghĩa bệnh lý...

Khoa học về dinh dưỡng là nghiên cứu mối quan hệ giữa các chất dinh dưỡng, tiêu thụ thực phẩm, tập quán ăn uống, giá trị dinh dưỡng của thực phẩm và chế độ ăn với sức khỏe, sinh trưởng, sinh sản và bệnh tật của cơ thể...

2.1.2. Mục đích, ý nghĩa, tầm quan trọng của dinh dưỡng 
Dinh dưỡng là một môn học nghiên cứu về giá trị dinh dưỡng của thực phẩm trong các bữa ăn hàng ngày.

Xây dựng khẩu phần ăn cho các đối tượng trong xã hội để từ đó dự trù, tính toán được những bữa ăn hợp lý và đầy đủ dưỡng chất...

Ăn uống là một trong các bản năng của con người, nó có vai trò trọng nhất nhằm thoả mãn nhu cầu cơ bản hàng ngày của con người, ngoài ra ăn uống còn được xem là một trong những yếu tố tạo điều kiện thuận lợi để cơ thể có sức khỏe tốt lành; phòng ngừa các bệnh liên quan tới dinh dưỡng; khôi phục sức khỏe sau thời kỳ bệnh tật, thương tích để phát triển, Hải Thượng Lãn Ông đã xác định rõ tầm quan trọng của vấn đề ăn uống so với thuốc như“Có thuốc mà không có ăn thì cũng đi đến chỗ chết“... Do đó chế độ ăn uống (dinh dưỡng) là vô cùng quan trọng như:
· Tạo hình và phát triển cơ thể.

· Đền bù những hao mòn của cơ thể.

· Bảo đảm các hoạt động chức năng sinh lý.

· Giữ gìn sức khoẻ và phòng chống bệnh tật.

2.1.3.Vài nét về sự phát triển của khoa học dinh dưỡng trên thế giới

- Đại danh Y Việt Nam Tuệ Tĩnh (Thế kỷ XIV) đã chia thức ăn ra các loại hàn, nhiệt và ông cũng đã từng viết “Thức ăn là thuốc, thuốc là thức ăn"
- Từ thời cổ đại con người đã chú ý sử dụng các thức ăn khác nhau, trong các trạng thái bệnh tật khác nhau và cho từng lứa tuổi khác nhau.

- Cuối thế kỷ 18, Lavoisier (1743-1794) là người đầu tiên chứng minh rằng thức ăn vào cơ thể sẽ bị đốt cháy, sử dụng O2, giải phóng CO2 và sinh nhiệt. Nghiên cứu của Lavoisier đã đặt cơ sở cho sự tiêu hao năng lượng trong cơ thể.

- Những giá trị năng lượng của thực phẩm là tiêu chuẩn đầu tiên để đánh giá giá trị dinh dưỡng của thực phẩm.
- Những nghiên cứu về chuyển hoá của vật chất trong cơ thể đã cho phép xác định nhu cầu năng lượng trong cơ thể.

2.2. Ảnh hưởng các chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ con người

2.2.1. Khái niệm về các chất dinh dưỡng

2.2.2. Vai trò các chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ con người
Chương 2: NHU CẦU VỀ NĂNG LƯỢNG

1. Mục tiêu:

- Xác định được các giá trị dinh dưỡng của protein, lipid, glucid

- Cân đối được các giá trị dinh dưỡng của protein, lipid, glucid cần thiết cho cơ thể

2. Nội dung chương:                                                                                                                                         

2.1. Nguồn cung cấp năng lượng (Năng lượng trong cơ thể)
Năng lượng là nhiên liệu cần thiết cho quá trìnhsống, tăng trưởng, vận động và tiêu hóa thức ăn. Các chất sinh năng lượng sẽ tham gia vào các chu trình chuyển hóa khác nhau bên trong tế bào, thực chất làphản ứng oxy hóa các chất sinh năng lượng để tạo nên các chất chuyển hóa và kèm theo đó là các dạng năng lượng khác nhau, thường nhất là ở dạng nhiệt năng. Năng lượng này dùng làm cơ sở cho hoạt động tế bào, từ đó là cơ sở cho hoạt động của các cơ quan trong cơ thể.
Cơ thể luôn luôn đổi mới, các tế bào mới hình thành, phân chia và hoàn thiện nhằm thực hiện mọi chức năng của quá trình trao đổi chất, mầccs quá trình này luôn đòi hỏi một lượng năng lượng nhất định.

Nhu cầu năng lượng trong một ngày được phân phối như sau:

- Năng lượng cho chuyển hóa cơ bản;

- Năng lượng cho tiêu hóa và vận chuyển thức ăn trong cơ thể;

- Năng lượng cho lao động thể lực.
2.1.1. Các hình thức của năng lượng 
Năng lượng xuất hiện dưới nhiều hình thức khác nhau, các hình thức của năng lượng có khả năng biến chuyển từ dạng này sang dạng khác (Điện năng, nhiệt năng, cơ năng...). Riêng đối với các sinh vật năng lượng của mặt trời phải nhờ cây cỏ biến đổi thì mới  sử dụng được: mỗi khi ánh năng chiếu rọi qua cành và lá câ, chất diệp lục (Clorofin) màu xanh trong lá cây hấp thu năng lượng cần thiết để tổng hợp CO2 (trong không khí) cùng với nước (hút ở dưới đất lên) thành một chất đường đơn, nhờ phản ứng quang hợp này chuyển năng lượng bức xạ sang năng  lượng hóa học. Thực vật, súc vật cũng như con người đều sử dụng năng lượng để thực hiện sự sống. 
2.1.2. Năng lượng trong thực phẩm 
Đối với loài người, năng lượng bắt buộc phải lấy từ thức ăn, tại vì không thể sử dụng trực tiếp năng lượng từ mặt trời.

Từ chất đường đơn do phản ứng quang hợp:

6 CO2 +6 H2O + năng lượng bức xạ ( C6H12O6 +6 O2
Do quá trình oxy hóa, năng lượng có trong glucoza và các glucid khác được giả phóng. Glucid và lipid là các nguồn năng lượng chính, ngoài ra đạm cũng là một nguồn năng lượng.
Phân loại thức ăn: gồm ba loại

Loại sinh nhiệt:

Lipid: Cung cấp năng lượng và một số acid béo cần thiết cho cơ thể. Trong mỡ heo, mỡ bò, mỡ gà...có nhiều acid béo no;  Trong dầu phọng, dầu dừa... có nhiều acid béo không no

Glucid: Cung cấp năng lượng nhanh nhất, cơ thể hấp thu triệt để nhất. Glucid có nhiều trong thực vật: gạo, ngũ cốc, rau, trái cây... có trong động vật (2(10%).

Loại bồi đắp xây dựng cơ thể và sinh nhiệt:

Protid: Vai trò của protid trong cơ thể là:

Có vai trò tạo hình và duy trì thể trọng cơ thể;

Là chất trọng yếu cho sự phát triển cơ thể;

Bồi bổ các tổ chức bị hao mòn để tạo nên các tổ chức mới;

Tăng cường sức đề kháng của cơ thể chống lại bệnh nhiễm trùng, bệnh thiếu máu;

Cung cấp năng lượng để cân bằng năng lượng trong cơ thể.

Protid có nhiều trong thịt gia súc, gia cầm, trứng, sữa, cá, tôm...có nhiều trong đậu nành (31-35%), các loại đậu hạt khác và gạo, khoai, sắn, rau...

Loại bảo vệ cơ thể (loại không sinh năng lượng): Các phản ứng sinh hóa trong cơ thể chỉ có thể xảy ra nếu có các chất xúc tác, đó chính là các vitamin và chất khoáng. Tuy chúng có khối lượng rất bé nhưng đóng vai trò vô cùng quan trọng.
Chất khoáng: Cần thiết để bảo vệ cơ thể

Calci: Trong cơ thể người, thành phần cơ bản cấu tạo nên xương và răng là canxi kết hợp với phospho, làm cho xương và răng chắc khỏe. Ngoài ra, canxi còn cần cho quá trình hoạt động của thần kinh cơ, hoạt động của tim, chuyển hoá của thế bào và quá trình đông máu.

Phospho: Là một khoáng chất thiết yếu đối với sự phát triển của xương và răng. Nó cũng tham gia vào quá trình co cơ, đông máu, chức năng thận, thần kinh, tái tạo mô và tế bào và đảm bảo nhịp tim bình thường. Phospho còn giúp cơ thể sử dụng năng lượng.

Fe: Sắt là một khoáng chất đảm nhận rất nhiều nhiệm vụ khác nhau như tổng hợp nên hemoglobin, vận chuyển oxy trong máu đến với các cơ quan, tế bào trong cơ thể. Nên việc bổ sung sắt đầy đủ là rất cần thiết. Vai trò quan trọng nhất của sắt chính là nó tổng hemoglobin hay nói cách khác là tạo máu, làm cho máu có màu đỏ.

Iod: là vi chất quan trọng để tuyến giáp tổng hợp các hormon điều chỉnh quá trình phát triển của hệ thần kinh trung ương, phát triển hệ sinh dục và các bộ phận trong cơ thể như tim mạch, tiêu hóa, da - lông - tóc - móng, duy trì năng lượng cho cơ thể hoạt động...
Muối ăn (NaCl): Muối là nguồn cung cấp natri chủ yếu cho cơ thể. Natri giúp giữ cho tâm trí của bạn luôn hoạt động nhạy bén. Vì natri giúp tăng cường chức năng não nên nó là một yếu tố rất cần thiết cho sự phát triển não bộ. – Natri được cho là đóng một vai trò quan trọng đối với sự sống, vì khoáng chất này duy trì huyết áp ổn định...

Vitamin: trong cơ thể như một chất xúc tác giúp đồng hóa và biến đổi thức ăn, tạo năng lượng cung cấp cho các hoạt động của cơ thể. Vitamin có khả năng bảo vệ tế bào khỏi các tấn công của các tác nhân nhiễm trùng nhờ đặc tính chống lại quá trình oxy hóa, khử độc và sửa chữa các cấu trúc bị tổn thương.

Vitamin được phân ra làm loại là hòa tan trong nước hoặc hòa tan trong chất béo. Ở người sử dụng 13 loại vitamin: 4 loại tan trong chất béo (A, D, E và K) và 9 loại tan trong nước (8 loại vitamin B, PP và vitamin C)
Thức ăn giúp chúng ta bổ sung đầy đủ các chất dinh dưỡng cần thiết, đảm bảo quá trình phát triển; bên cạnh đó, thức ăn còn giúp bổ sung năng lượng cho các hoạt động, đáp ứng nhu cầu tiêu hóa mỗi khi có cảm giác đói, và quan trọng hơn là duy trì sự sống...Ngoài ra thức ăn còn dự trữ trong cơ thể (dự trữ lipid ở dưới da và ổ bụng, glucid dự trữ dưới dạng glycogen trong gan, protid dự trữ dưới dạng các kháng thể).

 Thức ăn trong thiên nhiên là những chất phức tạp, gồm nhiều chất dinh dưỡng kết hợp lại. Sự tiêu hóa, phân hủy các thức ăn  thành những chất dinh dưỡng tạo điều kiện cho cơ thể có thể hấp thu và đồng hóa được.

2.2. Nhu cầu về năng lượng
2.2.1. Tầm quan trọng của năng lượng
Năng lượng liên quan trực tiếp đến tất cả hoạt động sống, sinh trưởng và phát triển của cơ thể, như sự vận động của cơ bắp, các hoạt động trao đổi chất của tế bào diễn ra bên trong cơ thể...
Bên cạnh đó, duy trì thân nhiệt cơ thể luôn ở trong khoảng nhiệt độ ổn định; Các hoạt động thường ngày như lao động và làm việc, chơi thể thao… cũng cần năng lượng.
Như vậy năng lượng rất cần thiết cho sự sinh trưởng và lao động... Vì vậy mà tùy theo lứa tuổi, khả năng lao động mà chúng ta cần có nhu cầu năng lượng khác nhau.
Các dạng năng lượng trong cơ thể
Nhiệt năng: duy trì thân nhiệt, phần nhiệt năng dư thừa thải ra ngoài bằng quá trình thải nhiệt.

Động năng: giúp cho các cơ quan hoạt động.

Điện năng: do dòng ion chuyển động qua màng, tạo điện thế màng tế bào.

Hóa năng: Năng lượng tích lũy trong các liên kết hóa học. Quan trọng nhất là ATP và creatin phosphat
2.2.2. Tiêu hao năng lượng
Mức năng lượng mà cơ thể hấp thu được cần phải cân bằng với năng lượng tiêu hao cho việc duy trì sự sống và hoạt động. Sự hấp thu và tiêu hao năng lượng ở ngườitrưởng thành khỏe mạnh về cơ bản là cân bằng, được thể hiện chủ yếu ở mức cố định tương đối về trọng lượng cơ thể. Nếu hấp thu năng lượng lớn hơn tiêu hao thì trọng lượng cơ thể sẽ tăng lên. Nếu hấp thu năng lượng nhỏ hơn tiêu hao thì trọng lượng sẽ giảm xuống. 

Cơ thể hàng ngày tiêu hao năng lượng vào 3 mục đích: 
-        Những hoạt động sinh nhiệt (chuyển hóa thức ăn): là năng lượng sử dụng cho quá trình tiêu hóa, sự hấp thụ của đường ruột, chứa thức ăn của dạ dày… Phần này chỉ chiếm khoảng 10% trên tổng số năng lượng tiêu thụ của cơ thể.

-        Những hoạt động cơ bản của cơ thể (chuyển hóa cơ bản): là năng lượng cung cấp cho những hoạt động như hít thở, hoạt động của các cơ quan, tế bào… Chúng chiếm tới  60 – 70% năng lượng tiêu thụ của cơ thể.

-         Những hoạt động vật lý (lao động thể lực, hoạt động cơ): đây là năng lượng dùng cho những sinh hoạt hàng ngày của chúng ta như đi lại, chơi thể thao, làm việc… 20 – 30% là năng lượng mà dành cho những hoạt động này. Chúng ta chỉ có thể tác động vào phần này để cân bằng lượng năng lượng cho cơ thể.
2.3. Nhu cầu năng lượng cho cả ngày
Nhu cầu năng lượng là số năng lượng cần thiết để đảm bảo quá trình sống, hoạt động và phát triển của cơ thể. Mỗi người, mỗi độ tuổi, mỗi giới tính, mỗi lọai hình lao động... đều có nhu cầu dinh dưỡng khác nhau. Thậm chí cùng một độ tuổi, cùng một lọai hình lao động, cùng một giới tính... nhưng 2 cá thể khác nhau có thể đáp ứng khác nhau với cùng một chế độ dinh dưỡng.
2.4. Hậu quả của việc thừa hoặc thiếu năng lượng kéo dài
2.5. Nguồn năng lượng dữ trữ
2.6. Điều hoà nhu cầu năng lượng
Chương 3: NHU CẦU CÁC CHẤT DINH DƯỠNG
1. Mục tiêu:

- Xác định được giá trị dinh dưỡng của các loại vitamin

- Cân đối được khối lượng vitamin cần thiết cho cơ thể

2. Nội dung chương:                                                                                                                                         

2.1. Nhu cầu các chất dinh dưỡng sinh năng lượng
2.1.1. Nhu cầu protid (protein)
2.1.2. Nhu cầu lipid
2.1.3. Nhu cầu glucid 
2.2. Nhu cầu các chất dinh dưỡng không sinh năng lượng
2.2.1. Nhu cầu vitamin

a. Vitamin tan trong nước

b. Vitamin tan trong chất béo
2.2.2. Nhu cầu chất khoáng

a. Yếu tố đại lượng

b. Yêu tố vi lượng
Chương 4: NGUYÊN TẮC XÂY DỰNG KHẨU PHẦN
1. Mục tiêu:

- Xác định được ...........
- Cân đối được ...............
2. Nội dung chương:                                                                                                                                         

2.1. Các bước trong tiến trình xây dựng khẩu phần 
2.1.1. Khái niệm về tính cân đối của khẩu phần
2.1.2. Nguyên tắc xây dựng thực đơn hợp lý
2.1.3. Các bước trong tiến trình xây dựng khẩu phần 
2.2. Thực hành xây dựng khẩu phần
2.2.1. Xây dựng khẩu phần
2.2.1. Xây dựng khẩu phần cho một số đối tượng lao động

Chương 5: DINH DƯỠNG, BỆNH TẬT VÀ SỨC KHOẺ CỘNG ĐỒNG
1. Mục tiêu:

- Xác định được ...........
- Cân đối được ...............
2. Nội dung chương:                                                                                                                                         

2.1. Các bệnh do thiếu dinh dưỡng 

2.1.1. Các bệnh do thiếu năng lượng

2.1.2. Các bệnh do thiếu vitamin

2.1.3. Các bệnh do thiếu chất khoáng
2.2. Vai trò của dinh dưỡng đối với một số bệnh mạn tính
2.2.1. Bệnh béo phì

2.2.2. Bệnh tim mạch

2.2.3. Bệnh ung thư

IV. Điều kiện thực hiện môn học:

1. Phòng học chuyên môn hóa/nhà xưởng: Phòng học lý thuyết

2. Trang thiết bị máy móc: máy chiếu, màn chiếu, máy tính

3. Học liệu, dụng cụ, nguyên vật liệu: giáo trình, tài liệu tham khảo, tập, thước, bút chì...

4. Các điều kiện khác:

V. Nội dung và phương pháp, đánh giá: 

1. Nội dung:

- Kiến thức:

+ Kiến thức chuyên môn về dinh dưỡng lý thuyết và chia khẩu phần

+ Khả năng phân tích, giải thích và lập luận giải quyết các vấn đề trong lĩnh vực dinh dưỡng.

- Kỹ năng:

+ Kỹ năng làm việc nhóm, giao tiếp và khả năng đọc hiểu các tài liệu tiếng Anh liên quan về dinh dưỡng.

- Năng lực tự chủ và trách nhiệm:

+ Khả năng nắm bắt những vấn đề về dinh dưỡng trong xã hội và doanh nghiệp.
       2. Phương pháp: Thi kết thúc môn học theo hình thức tự luận hoặc trắc nghiệm.
VI. Hướng dẫn thực hiện môn học:

1. Phạm vi áp dụng môn học: Chương trình môn học Dinh dưỡng lý thuyết sử dụng để giảng dạy trình độ Trung cấp ngành Kỹ thuật làm bánh
2. Hướng dẫn về phương pháp giảng dạy, học tập môn học:

- Đối với giáo viên, giảng viên:

+ Giảng viên trước khi dạy cần căn cứ vào nội dung tổng quát của môn học và nội dung của từng bài học, chuẩn bị đầy đủ các điều kiện thực hiện bài học để đảm bảo chất lượng giảng dạy;

+ Kết hợp các phương pháp giảng dạy: thuyết trình, trực quan, thao tác mẫu, đàm thoại, uốn nắn, kèm cặp để sinh viên dễ tiếp thu bài và vận dụng kiến thức lý thuyết vào làm các bài tập thực hành có hiệu quả;
+ Kiểm tra các bài tập về nhà, hướng dẫn và sửa các lỗi tại lớp cho sinh viên
- Đối với người học:


· Tham gia đầy đủ số tiết học trên lớp;

· Tập trung theo dõi bài trong giờ học;

· Đọc trước bài học ở nhà;

· Thực hiện lại các bài tập trên lớp;

· Thực hiện các bài tập trong giáo trình.

3. Những trọng tâm cần chú ý:

Chương 3: Nguồn dinh dưỡng không sinh năng lượng và nhu cầu của cơ thể đối với các chất  dinh dưỡng không sinh năng lượng.

Chương 4: Dinh dưỡng cân đối.
4. Tài liệu tham khảo:

- ThS. Lương Thị Kim Tuyến , Dinh dưỡng lý thuyết, ĐH Sư phạm Kỹ thuật Tp.HCM, 2004
- Lê Doãn Diên & Vũ Thị Như, Dinh dưỡng người, NXB Giáo Dục, 2006.

- Hà Huy Khôi & Từ Giấy , Các Bệnh Thiếu Dinh Dưỡng và Sức Khoẻ Cộng Đồng Ở Việt Nam, NXB  Y Học Hà Nội, 1994.

- Hà Huy Khôi & Từ Giấy, Dinh Dưỡng Hợp Lý và Sức Khoẻ, NXB  Y Học Hà Nội, 1994.

5. Ghi chú và giải thích (nếu có):

TP. Hồ Chí Minh, ngày        tháng        năm 2020

TRƯỞNG KHOA


