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Gi6i thiéu

« Dinh dudng la mot yéu t6 thiét yéu cho strc khoe va sw phét trién ctia con nguoi. N6
khong chi d&nh hudng dén sy phét trién thé chat ma con c6 tdc dong 16n dén sitc khoe
tdm than va kha nang hoat dong hang ngay. Dinh dudng ding cach giup co thé hoat
dong hiéu qua, duy tri sitc khoe va phong ngtra bénh tat.

« Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha cac khéi niém co ban vé dinh dudng, céc loai
chat dinh dudng can thiét cho co thé, va vai tro cta ching trong viéc duy tri sttc khoe.

Cac chat dinh duwong can thiéet

Chat dinh duwong da luong (Macronutrients)

Chat dinh duong da luong bao gom carbohydrates (carbohydrate), lipids (chat béo), va
proteins (protein). D4y la nhimg chat dinh duéng ma co thé can véi s6 luong 16n dé cung cap
nang luong va ho tro cac chirc néng sinh ly.

« Carbohydrates: La nguon nang luong chinh cho co thé, cung cap 4 kilocalories moi
gram. Chung c6 thé duoc tim thdy trong céc loai thuc phdm nhw ngii céc, trai cay, va
rau cu.

« Lipids: Cung cap nang lwong gép doi so voi carbohydrates, véi 9 kilocalories moi
gram. Chat béo khong chi la nguén nang lwong ma con déng vai tro quan trong trong
viéc hinh thanh mang té bao va san xuat hormone.
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« Proteins: Cung cap 4 kilocalories moi gram va la thanh phan chinh cta céc té bao
trong co thé. Ching can thiét cho viéc xay dung va stra chira mo, san xuat enzyme va
hormone.

Chat dinh duong vi lwong (Micronutrients)

Chat dinh dudng vi luong bao gém vitamins va khodng chat. Mac du co thé can ching véi s6
lwong nho hon, nhung ching van rat quan trong cho nhiéu chitc nang sinh ly.

e Vitamin: C4 hai loai chinh: vitamin tan trong nuéc (nhw vitamin C va cac vitamin
nhom B) va vitamin tan trong chat béo (nhw vitamin A, D, E, va K). Ching ho trg trong
viéc sdn xudt nang lwong, duy tri chitc ndng mién dich, va bao vé té bao khai ton
thuong.

« Khoang chat: Bao gom cac khoéng chat nhw calcium, potassium, va iron. Chiing can
thiét cho nhiéu chitc nang, bao gom duy tri xwong chac khde, diéu hoa huyét ap, va ho
tro chirc nang than kinh.

Nuoc

 Nudc 1a mot chat dinh dudng thiét yéu ma co thé can véi sé luwong 16m. N6 khong chi
gitp duy tri nhiét d6 co thé ma con ho tro trong viéc van chuyén chat dinh duong va
loai bd chat thai. Hon 60% trong luwong co thé la nuoc, va viée cung cap da nuéc hang
ngay la rat quan trong cho sttc khoe tong thé.

Vai tro cua dinh duong trong suc khoe

« Dinh duwdng khong chi &nh hudng dén sic khoe thé chat ma con co tac dong lén dén
sttc khoe tdm than. Mot ché do an uéng can bang cé thé giup cai thién tam trang, tang
cuong nang luong, va gidm nguy co mac cac bénh man tinh nhuw tiéu duong, bénh tim
mach, va béo phi.

 Ngoai ra, dinh duéng cing déng vai tro quan trong trong viéc phuc hoi sttc khoe sau
bénh tat hoac phau thuat. Cac chat dinh dudéng nhw protein va vitamin C rat can thiét
cho qua trinh hoi phuc va téai tao mo.
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Két luan

e Dinh dudng 1a mot phan khong thé thiéu trong cudc séng hang ngay cla ching ta. Viéc
hiéu rd vé céc chat dinh duong va vai tro clia chung sé giup ching ta cé nhimg lua
chon an uodng tot hon, tir d6 nang cao sirc khoe va chat luwong cudc song.

« Dé duy tri stc khoe tot, hdy chi y dén ché d6 an udng cta ban, ddm bao cung cép du
c4c chat dinh duong can thiét cho co thé.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay da cung cdp mot céi nhin téng quan vé dinh duong cho co thé, nhan manh tam
quan trong cua viéc duy tri mot ché do an uéng can bang va lanh manh.
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