
NHU C U NĂNG L NG VÀ KH U PH N H P LÝẦ ƯỢ Ẩ Ầ Ợ

M c tiêu h c t pụ ọ ậ

1. Trình bày m t s  khái ni m v  nhu c u năng l ngộ ố ệ ề ầ ượ

2. Trình bày công th c tính chuy n hóa c  s  và nhu c u năng l ng cho t ngứ ể ơ ở ầ ượ ừ  
lo i lao đ ng, l a tu i.ạ ộ ứ ổ

3. Trình bày nhu c u các ch t protid, lipid, glucid.ầ ấ

4. Xây d ng đ c kh u ph n ăn h p lý.ự ượ ẩ ầ ợ

N i dungộ

1. Nhu c u năng l ngầ ượ

1.1. M t s  khái ni m v  năng l ng.ộ ố ệ ề ượ

 Đ  duy trì ho t đ ng bình th ng c  th  c n đ c cung c p th ng xuyênể ạ ộ ườ ơ ể ầ ượ ấ ườ  
năng l ng. Năng l ng c n thi t cho m i ho t đ ng s ng c a c  th  nh  tu n hoàn,ượ ượ ầ ế ọ ạ ộ ố ủ ơ ể ư ầ  
hô h p, bài ti t, tiêu hóa và lao đ ng.ấ ế ộ

 Đ n v  tính năng l ng th ng dùng là Kcal ( kilocalo).ơ ị ượ ườ

1g Glucid  đ t cháy cho ố 4,1 Kcal 
1g Protid  đ t cháy cho ố 4,1 Kcal 
1g Lpidid  đ t cháy choố 9,1 Kcal  

1.2. Tiêu hao năng l ng. ượ

 Năng l ng tiêu hao h ng ngày bao g m : Năng l ng cho chuy n hoá c  b nượ ằ ồ ượ ể ơ ả  
và các ho t đ ng, lao đ ng.ạ ộ ộ

a) Chuy n hoá c  b n: ể ơ ả  Là năng l ng c n thi t đ  duy trì s  s ng con ng i trongượ ầ ế ể ự ố ườ  
đi u ki n ngh  ng i tuy t đ i và môi tr ng thích h p. Đó là năng l ng t i thi u đề ệ ỉ ơ ệ ố ườ ợ ượ ố ể ể 
duy trì các ch c ph n sinh lý c  b n, nh  tu n hoàn, hô h p, bài ti t ....ứ ậ ơ ả ư ầ ấ ế

 ng i tr ng thành năng l ng chuy n hóa c  b n kho ng 1 Kcal/kg/giỞ ườ ưở ượ ể ơ ả ả ờ 
Các y u t   nh h ng đ n chuy n hoá c  b n: tu i, gi i, khí h u, b nh t t: khi nhi tế ố ả ưở ế ể ơ ả ổ ớ ậ ệ ậ ệ  
đ  tăng lên 1ộ 0C thì chuy n hoá c  b n tăng lên 10%... ể ơ ả

b) Lao đ ng th  l cộ ể ự

Tiêu hao năng l ng ph  thu c vào m c đ  ho t đ ng và lao đ ng, lao đ ngượ ụ ộ ứ ộ ạ ộ ộ ộ  
càng nhi u và càng n ng thì tiêu hao nhi u năng l ng. D a vào c ng đ  lao đ ngề ặ ề ượ ự ườ ộ ộ  
th  l c, ng i ta x p các lo i lao đ ng thành các nhóm  :ể ự ườ ế ạ ộ

 Lao đ ng nh : Nhân viên hành chính, lao đ ng trí óc, n i tr  có d ng c  trộ ẹ ộ ộ ợ ụ ụ ợ 
giúp...

 Lao đ ng v a:  Nh  công nhân ngành công nghi p nh , bác sĩ, sinh viên, b  độ ừ ư ệ ẹ ộ ộ 
t i ngũ, giáo viênạ  ....

 Lao đ ng n ng: Công nhân ngành công nghi p n ng, ngh  r ng, v n đ ngộ ặ ệ ặ ề ừ ậ ộ  
viên th  thao, ngh  sĩ múa, l c sĩể ệ ự , cu c đ t, b  đ i luy n t p.....ố ấ ộ ộ ệ ậ

 Lao đ ng r t n ng :  Nh  th  rèn, ngh  r ng...ộ ấ ặ ư ợ ề ừ
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Tuy nhiên cách phân lo i này ch  có tính ch t h ng d n. Trong cùng m t lo iạ ỉ ấ ướ ẫ ộ ạ  
ngh , tiêu hao năng l ng thay đ i nhi u tu  theo tính ch t công vi cề ượ ổ ề ỳ ấ ệ

c) Nhu c u năng l ng c  ngày cho c  th :ầ ượ ả ơ ể  đ  tính nhu c u năng l ng c  ngày choể ầ ượ ả  
c  th  c n bi t nhu c u năng l ng cho chuy n hóa c  s  và tính ch t lao đ ng thơ ể ầ ế ầ ượ ể ơ ở ấ ộ ể 
l c trong ngàyự

B ng 1: Nhu c u năng l ng c a ng i tr ng thành/ngàyả ầ ượ ủ ườ ưở

Theo khuy n ngh  c a Vi n dinh d ng Vi t Namế ị ủ ệ ưỡ ệ

Ng i tr ng thànhườ ưở Lao đ ngộ

Nhẹ V aừ N ngặ R t n ngấ ặ

Nam
18  30 tu iổ 2300 Kcal 2700 Kcal 3200 Kcal 3800 Kcal

30 – 60 tu iổ 2200 Kcal 2700 Kcal 3200 Kcal 3800 Kcal

Trên 60 tu iổ 1900 Kcal 2200 Kcal

Nữ
18  30 tu iổ 2200 Kcal 2300 Kcal 2600 Kcal

30 – 60 tu iổ 2100 Kcal 2200 Kcal 2500 Kcal

Trên 60 tu iổ 1800 Kcal

P có thai  
6 tháng cu iố

+ 350Kcal

Ph  n  cho con búụ ữ

6 tháng đ uầ
+ 550 Kcal

1.4. Cân n ng nên có c a m i ng i: ặ ủ ỗ ườ

M c đích theo dõi cân n ng có th  đánh giá m c ăn cung c p có đ  hay khôngụ ặ ể ứ ấ ủ  
đ  năng l ng. Có nhi u cách đ  tính cân n ngủ ượ ề ể ặ

Cách 1: Ch  s  kh i BMI  =  W/Hỉ ố ố 2

Trong đó W là cân n ng tính b ng Kgặ ằ

      H là chi u cao tính b ng métề ằ

Theo T  ch c y t  th  gi i ổ ứ ế ế ớ BMI trung bình 18,5 – 25
Cách 2: Cân n ng = chi u cao (cm) – 105 đ i v i ng i tr  ho c 110 đ i v iặ ề ố ớ ườ ẻ ặ ố ớ  

ng i giàườ

Cách 3: M c cân nên có = Chi u cao (cm) – 100/10 X 9 = kg.ứ ề

N u sau m t th i gian lao đ ng và ăn u ng   m t m c nh t đ nh mà cânế ộ ờ ộ ố ở ộ ứ ấ ị  
n ng v n gi  nguyên có nghĩa là m c ăn đã phù h p v i m c lao đ ngặ ẫ ữ ứ ợ ớ ứ ộ

2. Dinh d ng và kh u ph n ăn h p lý.ưỡ ẩ ầ ợ

2.1. Nh ng yêu c u v  dinh d ng h p lý:ữ ầ ề ưỡ ợ

a) Cung c p đ y đ  năng l ng theo nhu c u c  thấ ầ ủ ượ ầ ơ ể
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Theo dõi cân n ng đ  bi t xem ch  đ  dinh d ng có đáp  ng v i nhu c u năngặ ể ế ế ộ ưỡ ứ ớ ầ  
l ng hay khôngượ

Cân n ng gi m là bi u hi n c a ch  đ  ăn thi u năng l ng, cân n ng tăng làặ ả ể ệ ủ ế ộ ế ượ ặ  
bi u hi n c a ch  đ  ăn th a năng l ngể ệ ủ ế ộ ừ ượ

b) Ch  đ  ăn ph i đáp  ng đ y đ  ch t dinh d ng c n thi tế ộ ả ứ ầ ủ ấ ưỡ ầ ế

Đ m b o ch  đ  ăn đ y đ  các ch t protid, glucid, lipid, vitamin, khoáng ch tả ả ế ộ ầ ủ ấ ấ

c) Các ch t dinh d ng c n thi t   m t t  l  cân đ i, thích h p: ấ ưỡ ầ ế ở ộ ỷ ệ ố ợ

 Cân đ i gi a các y u t  sinh năng l ng:ố ữ ế ố ượ

Cân đ i  gi a  ố ữ protid,  lipid, glucid:  năng l ng do protid nên đ t  12 – 14%,ượ ạ  
năng l ng do lipid nên đ t 15  18%, năng l ng do glucid t ng đ ng 65  70%ượ ạ ượ ươ ươ  

 Cân đ i v  protein:ố ề

T  l  % protein đ ng v t/ t ng s  protein nên đ t ít nh t 30%,ỷ ệ ộ ậ ổ ố ạ ấ  đ i v i tr  emố ớ ẻ  
t  l  này cao h nỷ ệ ơ

 Cân đ iố  Lipid: 
Trong   m   đ ng   v t   có   nhi u   acid   béo   no,   các   acid   béo   no   v n   chuy nỡ ộ ậ ề ậ ể  

cholesteron t  máu t i các t  ch c và có th  tích lũy   thành đ ng m ch. Trong d uừ ớ ổ ứ ể ở ộ ạ ầ  
th c v t có nhi u acid béo ch a no, các acid béo ch a no đ a cholesterol t i các mô t iự ậ ề ư ư ư ớ ớ  
gan đ  thoái hóaể

T  l  % lipid th c v t/ t ng s  lipid nên đ t 30%ỷ ệ ự ậ ổ ố ạ

 Cân đ i v  glucid:ố ề  
Glucid là thành ph n quan tr ng nh t c a kh u ph n ăn, nó có vai trò ti t ki mầ ọ ấ ủ ẩ ầ ế ệ  
protid
C n l u ý  s  cân đ i  gi a glucid  tinh ch ,   tinh b t,  vitamin B1,  saccarose,ầ ư ự ố ữ ế ộ  
fructose
 Cân đ i v  vitamin:ố ề

Có s  t  l  thu n gi a năng l ng và vitamin trong kh u ph n cân đ i. Trong đóự ỉ ệ ậ ữ ượ ẩ ầ ố  
3 vitamin quan tr ng liên quan đ n chuy n hoá các ch t sinh năng l ng ọ ế ể ấ ượ

Vitamin B1 0,5mg/ 1000Kcal
Vitamin B2 0,6g/ 1000Kcal
Vitamin PP 6,6 đ ng l ng/ 1000Kcal.ươ ượ

* Ch  đ  ăn ế ộ nhi u ch t béo làm tăng nhu c u vitamin Eề ấ ầ  (là ch t ch ng oxyấ ố  
hóa)

* Ch  đ  ăn ế ộ nhi u protein làm tăng nhu c u vitaim Aề ầ . Khi thi u protein bi uế ể  
hi n thi u vitanim A s  kéo dài ệ ế ẽ

 Cân đ i gi a các ch t khoáng chính: ố ữ ấ

* Các ho t đ ng chuy n hóa trong c  th  đ c ti n hành bình th ng là nhạ ộ ể ơ ể ượ ế ườ ờ 
tính  n đ nh c a môi tr ng bên trong c  th . Cân b ng ki m toan duy trì tính  n đ nhổ ị ủ ườ ơ ể ằ ề ổ ị  
đó
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* Các lo i th c ăn  ạ ứ ngu n g c th c v t gây ki m, các th c ăn ngu n g cồ ố ự ậ ề ứ ồ ố  
đ ng v t (tr  s a) gây toanộ ậ ừ ữ . Ch  ăn h p lý nên có  u th  ki mế ợ ư ế ề

* T  l  Ca/P nên > 0,5 ỉ ệ

* T  l  Ca/Mg nên là 1/0,6ỷ ệ

Các y u t  vi l ng có vai trò quan tr ng trong b nh sinh các b nh đ a ph ngế ố ượ ọ ệ ệ ị ươ  
nh  b u c , sâu răng, nhi m đ c fluorư ướ ổ ễ ộ

d) S p x p, b  trí các b a ăn:ắ ế ố ữ

 Kho ng cách các b a ăn nên cách nhau 4 – 6 gi  tr  ban đêm Nên phân cân đ iả ữ ờ ừ ố  
th c ăn ra các b a: sáng, tr a, chi uứ ữ ư ề

 Nên áp d ng ch  đ  ăn 3 ho c 4 b a. B a ăn t i v a ph i, tr c khi đi ng  2ụ ế ộ ặ ữ ữ ố ừ ả ướ ủ  
– 2,5 gi , nên ăn nh .ờ ẹ

Năng l ng các b a ăn nên phân ph i nh  sau:ượ ữ ố ư
B a sáng            30%             25%ữ
B a tr a             45%             30%ữ ư
B a chi u           25%             30%ữ ề
B a t i                                  15%ữ ố

e) Ch  đ  ăn cho ph  n  có thai và cho con bú:ế ộ ụ ữ
 Ăn tăng thêm 2 – 3 bát c m/ ngày.ơ
 Không kiêng khem, c n l u ý m t s  đi m sau:ầ ư ộ ố ể
+ Không nên dùng các lo i kích thích nh  r u, cà phê, thu c lá, n c chè đ c.ạ ư ượ ố ướ ặ
+ Gi m ăn các lo i gia v  nh   t, h t tiêu, t i, d m.ả ạ ị ư ớ ạ ỏ ấ

CÂU H I L NG GIÁ:Ỏ ƯỢ
1. Chuy n hóa c  s  là gì, tính nhu c u chuy n hóa c  s  c a b nể ơ ở ầ ể ơ ở ủ ạ
2. Trình bày phân lo i lao đ ng th  l cạ ộ ể ự
3. Trình bày các công th c tính cân n ng nên có c a m i ng i, áp d ng tính cânứ ặ ủ ỗ ườ ụ  

n ng c a b n và cho nh n xétặ ủ ạ ậ
4. Trình bày các yêu c u c a dinh d ng h p lýầ ủ ưỡ ợ
5. Trình bày ch  đ  ăn h p lý cho ph  n  có thai, cho con búế ộ ợ ụ ữ
6. Tính ch  s  kh i c  th  (BMI) c a b n, cho nh n xét ỉ ố ố ơ ể ủ ạ ậ
7. Xác đ nh nhu c u năng l ng c  ngày c a b nị ầ ượ ả ủ ạ

(d a vào b ng 1 Bài h c Nhu c u năng l ng...)ự ả ọ ầ ượ
8. Tính năng l ng ăn vào c a b n/ ngày (ho c các ngày g n đây)ượ ủ ạ ặ ầ

a. B a sáng:..............................Kcal, t  l ..............ữ ỷ ệ
b. B a tr a: ..............................Kcal, t  l ..............ữ ư ỷ ệ
c. B a chi u:..............................Kcal, t  l ..............ữ ề ỷ ệ
d. B a t i:..................................Kcal, t  l ..............ữ ố ỷ ệ

9. T  l  năng l ng do P  L  G là.........ỷ ệ ượ

10. Xác đ nh c u năng l ng trong m t ngày (24 gi ) c a ng i 20 tu i, nam gi i,ị ầ ượ ộ ờ ủ ườ ổ ớ  
lao đ ng v aộ ừ

Tính nhu c u các ch t (gam) Protid, Lipid, Glucid trong m t ngày c a ng i nàyầ ấ ộ ủ ườ
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Bi t r ng nhu c u Protid chi m 14% t ng s  năng l ng, Lipid chi m 18%ế ằ ầ ế ổ ố ượ ế  
t ng s  năng l ng, Glucid chi m 68% t ng s  năng l ngổ ố ượ ế ổ ố ượ

Và 1gam Protid t ng đ ng 4 Kcal, 1 gam Lipid t ng đ ng 9 Kcal, 1gamươ ươ ươ ươ  
Glucid t ng đ ng 4 Kcalươ ươ

Tham kh o 10 L i khuyên v  dinh d ngả ờ ề ưỡ
10 l i khuyên v  ăn u ng h p lý c a Vi n Dinh d ng Vi t Nam:ờ ề ố ợ ủ ệ ưỡ ệ

1. Ăn theo nhu c u dinh d ng c a c  th . Theo dõi m c cân nên có d a vào chi u caoầ ưỡ ủ ơ ể ứ ự ề  
theo công th c sau:ứ

M c cân nên có = Chi u cao (cm) – 100/10 X 9 = kg.ứ ề
2. T  ch c b a ăn đa d ng, thay đ i, h n h p nhi u lo i th c ph m.ổ ứ ữ ạ ổ ỗ ợ ề ạ ự ẩ
3. H n ch  ăn mu i d i 10g/ ng i/ ngày.ạ ế ố ướ ườ
4. Ăn ít đ ng. Không cho tr  em và ng i l n ăn bánh k o, u ng n c ng t tr cườ ẻ ườ ớ ẹ ố ướ ọ ướ  
b a ăn. M i tháng bình quân 500g/ ng i.ữ ỗ ườ
5. Ăn ch t béo có m c đ , chú ý ăn d u và đ u ph ng, mè.ấ ứ ộ ầ ậ ụ
6. Ăn ch t đ m   m c v a ph i, có t  l  nh t đ nh ch t đ m ngu n g c đ ng v tấ ạ ở ứ ừ ả ỷ ệ ấ ị ấ ạ ồ ố ộ ậ  
(th t, tr ng, s a). M i tu n t i thi u 3 b a cá. Tăng s n ph m ch  bi n t  đ u nành.ị ứ ữ ỗ ầ ố ể ữ ả ẩ ế ế ừ ậ
7. Tăng ch t x , ăn nhi u rau, c , qu  đ  v a có nhi u vitamin, ch t khoáng, v a cóấ ơ ề ủ ả ể ừ ề ấ ừ  
nhi u ch t x  quét nhanh ra kh i  ng tiêu hoá ch t đ c và cholesterol th a.ề ấ ơ ỏ ố ấ ộ ừ
8. U ng đ  n c s ch, h n ch  r u bia và n c ng t.ố ủ ướ ạ ạ ế ượ ướ ọ
9. Đ m b o v  sinh. Trung bình ngày ăn 3 b a. Bu i t i không nên ăn quá no. Đ mả ả ệ ữ ổ ố ả  
b o v  sinh th c ph m đ  th c ăn không là ngu n lây b nh.ả ệ ự ẩ ể ứ ồ ệ
10. T  ch c t t b a ăn gia đình. Ngon, s ch, tình c m, ti t ki m.ổ ứ ố ữ ạ ả ế ệ
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B NG NĂNG L NG C A CÁC LO I TH C ĂN THÔNG TH NGẢ ƯỢ Ủ Ạ Ứ ƯỜ

TH C ĂNỨ NĂNG L NGƯỢ  
Kcal

TH C ĂNỨ NĂNG L NGƯỢ  
Kcal

C m: 1 chénơ
          1 tô

200 Kcal
372 Kcal

Th t bòị 121 Kcal / 100gam

C m t m s n ơ ấ ườ 527 Kcal /(dĩa) Th t heo mị ỡ 406 Kcal / 100gam
Canh rau, bí xanh, 
đ u + th t n cậ ị ạ

30 Kcal / chén Th t heo n cị ạ 143 Kcal / 100gam

Canh bí đ , khoai + ỏ
th t n cị ạ

50 Kcal / chén Th t gàị 162 Kcal / 100gam

Canh kh  qua h mổ ầ 175 Kcal / trái Th t v tị ị 276 Kcal / 100gam
Bún th t n ngị ướ 451 Kcal / tô Cá mỡ 155 Kcal / 100gam
Bún riêu 414 Kcal / tô Cá n cạ 82 Kcal / 100gam
Bún riêu giò  482 Kcal / tô Cá trê 178 Kcal / 100gam
Bún bò 479 Kcal / tô Cua đ ngồ 89 Kcal / 100gam
Phở 413 Kcal / tô H nế 25 Kcal / 100gam
Bánh canh 350 Kcal / tô Tôm 92 Kcal / 100gam
Bánh canh giò 483 Kcal / tô Cá chép 99 Kcal / 100gam
Hoành thánh mì 242 Kcal / tô Cá gi tế 89 Kcal / 100gam
Bánh bò 100 Kcal / cái B t mìộ 355 Kcal / 100gam
Kem flan 66 Kcal / cái nhỏ Khoai lang 122 Kcal / 100gam
Bánh bao 328 Kcal / cái Khoai tây 94 Kcal / 100gam
Bánh ch ngư 407 Kcal / cái Mì, mi n b ng s nế ằ ắ 349 Kcal / 100gam
Bánh giò 216 Kcal / cái Đ u đenậ 334 Kcal / 100gam
Chu i chiênố 139 Kcal / cái Đ u xanhậ 336 Kcal / 100gam
Bánh mì ng tọ 304 Kcal / cái Đ u phậ ụ 98 Kcal / 100gam
Bánh mì th tị 461 Kcal / cái N c m m cáướ ấ 29 Kcal / 100gam
Bánh chocopie 120 Kcal / cái B uầ 14 Kcal / 100gam
Xôi b pắ 300 Kcal / dĩa Bí đỏ 27 Kcal / 100gam
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Xôi các lo iạ 500 Kcal / dĩa Cà chua 20 Kcal / 100gam
Chè 350 Kcal / chén C i b pả ắ 30 Kcal / 100gam
Tr ng v tứ ị 90 Kcal / quả C  c i tr ngủ ả ắ 21 Kcal / 100gam
Tr ng gàứ 60  80 Kcal / quả Đ u côveậ 75 Kcal / 100gam
Tr ng cútứ 17 Kcal / quả Đu đ  xanhủ 22 Kcal / 100gam
S a t i nguyên ữ ươ
kem

81 Kcal / 100ml Rau mu ngố 23 Kcal / 100gam

S a t i không béoữ ươ 35 Kcal / 100ml Su su 18 Kcal / 100gam
S a t i h p 200mlữ ươ ộ 150 Kcal Cam 43 Kcal / 100gam
S a chuaữ 137 Kcal / h pộ Đu đ  chínủ 36 Kcal / 100gam
Chu i cauố 30 Kcal / trái Đ ngườ 407 Kcal / 100gam
Chu i giàố 70 Kcal / trái D u th c v tầ ự ậ 928 Kcal / 100gam
B pắ 192 Kcal / trái S a đ c có đ ngữ ặ ườ 345 Kcal / 100gam

7


	Nam
	Nữ

