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TUYEN BO BAN QUYEN

Tai liéu nay thudc loai sach gido trinh nén cac ngudn thoéng tin co thé
dugc phép dung nguyén ban hoic trich ding cho cac muc dich vé dao tao va
tham khao.

Moi muc dich khdc mang tinh 1éch lac hoac st dung vé1 muc dich kinh
doanh thiét lanh manh s& bi nghiém cAm.



LOI GIOI THIEU

Trong xu thé phat trién va hoi nhap cua dat nude, nén kinh té phat trién
doi séng cua ngudi dan duoc nang 1én. Nhu cdu an udng cua con ngudi ngdy
cang cao, doi1 hoi khong chi an no ma con an ngon, dep, hop vé sinh va dam bao
dinh dudng.

Ché bién mon an ngon va dam bao dinh dudng 1a mot trong mbi quan tim
ctia toan x4 hoi. Sinh vién Khoa Cong nghé ché bién can phai c6 kién thirc sdu
rong vé quan tri ché bién noéi chung va kién thirc vé thyc pham va sinh 1y dinh
dudng ndi riéng.

Mon hoc nay mot mat trang bi co s¢ ly luan, phuong phap luan, vé thanh
phan hoa hoc, tinh chét, chi tiéu chét lwong cac loai nguyén liéu thuc pham. Mt
khac con gidi thi€u cac phuong phap bdo quan, phan loai va st dung céc loai
nguyén liéu thuc pham mang tinh thyc tién cao.

Mon hoc con gidi thi€u nhimg kién thirc co ban vé Slnh ly dinh dudng va
nhu cau dinh dudng trong an udng d6i voi con nguoi, mbi quan hé gitta dinh
dudng véi thye pham va dinh dudng vai lao dong.

Kién thtrc ctia mon hoc nay 1a su tiép ndi kién thirc cac mon hoc co ban va
co sO cua nganh K¥ thuat ché bién mon an, di duoc trang bi trudc d6. Trang bi
cho sinh vién nhiing kién thtc co sé nganh co ban, Sdu va toan dién vé Thuc
pham va sinh 1y dinh dudng. Pong thoi cling doi hoi ndi dung ctia mon hoc phai
luén duge ddi moi, cap nhat dugc nhitng kién thuc kinh nghiém cua nudc ta va
cac nudc tién tién trén thé gidi.

Xuat phat tir thuc tién va yéu cau cua cong tac dao tao sinh vién chuyén
nganh Ky thuat ché bién mon an, tac gia da chinh stra moén hoc “Thuc phcfm va
sinh ly dinh duong ”

Gi4o trinh dugc dung cho giang vién, sinh vién Khoa Cong nghé ché bién
va cac chuyén nganh khéac cé lién quan.

Tac gia dung tai liéu tham khao chinh 13 gido trinh “Thyc pham va sinh Iy
dinh dudng ctia TS. Nguyén Ba Ngoc da bao vé nam 2013. Tac gia xin chan
thanh cam on TS. Nguyén B4 Ngoc da gitip d& khi chinh stra mén hoc nay.

Trong qua trinh chinh sira mon hoc khong thé tranh khoi nhimng thiéu sot
do vy tac gia rat mong nhan duoc nhiing y kién déng gép dé gido trinh ngay
cang dugc hoan thién hon.

Xin chan thanh cam on!

Tac gia

Truong Thu Hién
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Chwong 1. KHAI QUAT VE THUC PHAM  Thoi gian: 10 gio
Muc tiéu:

- V& kién thuc: Trinh bay duoc cac kién thirc co ban vé thanh phan hoa
hoc, gié tri dinh dudng, dac trung chét lugng, phuong phap xac dinh va ché do
bao quéan cua thue pham

- Vé k¥ nang: Van dung duoc kién thirc dé xac dinh duoc chat luong cua
thuc phém, Iura chon, st dung va bao quan ting loai thuc phém ding cach.

-Vé nang lyc tu chu va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc

1.1. Thanh phin ho4 hoc ciia thue phim

Mdi loai thuc pham lai c6 mot thanh phan hoa hoc va gia tri dinh dudng
khac nhau, ham luong cua mdi thanh phan & thuc pham nay tuong ddi 16n
nhung & thyc pham khac lai rat nho hodc khoéng cé. Vi du & trong gao ham
luong Glucid tuong ddi 16n, nhung & trong thit thi ham luong Glucid twong d6i
nho.

Vi vay khi nghién ctru vé thanh phan hoa hoc ciia thuc pham sé& gitp cho
nguoi tidu ding biét dugc minh can nhitng thuc pham nao, trong d6 c6 nhing
thanh phan gi ma minh dang can. Vi du: Ngudi tiéu ding can dén thuc pham
giau protein thi nhat thiét phai tim dén thit ca, trung, stra, dau, lac.

Nhung nhin chung cac thanh phﬁn hoa hoc thudng gip trong thuc pham I3
nudc, protein, lipid, glucid, cac chat khoang, cac vitamin... Cac thanh phan la
nhan t6 chil yéu quyét dinh dén gia tri dinh dudng cua thuc pham
1.1.1. Protein

Trong cac thanh phan héa hoc ctia thuc pham protein 1a mot loai thanh
phﬁn ¢6 gia tri dinh dudng cao nhét. Do ¢ tdm quan trong dic biét dbi véi su
song Protein dugc coi 1a chat mang sy séng. Cac hién tuong sinh truong va phat
trién cla dong vat va thuc vat bao gio ciing bat dau tir nhan té bao ma nhén té
bao dugc cau tao tu hai chat 1a protein va mot chat khac (axit nucleic) mang
chuc phan di truyen Chinh vi vai tro cta protein ddi v6i sy sdng ma tén goi clia
n6 dugce danh dau bang am dau cua tir Hy Lap “Protos” (protos theo nghia cua
tiéng Hy lap 1a dau tién)

*Khai niém

Protein 13 hop chét hitu co cao phan tir ma trong thanh phan cta né bao
gdm céc axit amin lién két véi nhau bang céac lién két peptid. Con axit amin la
hop chét hitu co ma trong thanh phan c6 chira nhém cacboxyl va nhém amin.
*Céu tao ctia Protein

Khac v6i cac thanh phan hoa hoc khac trong thuc pham, phén tu Protein
bao gi¢ ciing chira nguyén t6 nito. Ngoai nito ra Protein duoc ciu tao tir cic
nguyén td hoa hoc khac nhu C, H,,0,, S, Fe, P. Protein 12 loai hop chét cao phan
tr. Phan tir 16n cta Protein dugc cu tao thanh nhitng mach dai (mach peptit),
nhiéu mach peptit lai két hop véi nhau bang cac lién két hoa hoc khac nhu (lién
két hydro, cau disunfua) tao thanh phan tir Ién cta Protein theo hinh anh nhiéu
soi ddy bo va xoan lai voi nhau thanh bo soi.

*Phan loai Protein

Can ctr vao ngudn gbc Protein duoc chia thanh 2 loai:

+ Protein dong vat (Protein cua thit, cd, tring, sira)



+ Protein thuc vat (Protein cua dau, lac...)

Cin cr vao ciu tao phan tir, Protein dugc chia thanh 2 loai:

+ Protein don gian: La nhitng Protein ma trong phan tir chi gdm cac gbc axit
amin, vi du: Anbumin, globulin, prolamin...

+ Protein phirc tap: GOm céc cdu tir Protein ngodi cac axit amin ra con co cac
chat 1a nhém ngoai, vi du: lipoprotein, nucleoprotein. ..

*Vai tro cua Protein

Protein 1a thanh phan khong thé thiéu dugc cia tit ca cac co thé sdng.
Protein 12 nén tang vé cau triic va chirc ning cta co thé sinh vat. Vi vay noi dén
vai tro ctia Protein ta phai néi dén cac vai tro:

-Vai tro xdc tac

Cac Protein ¢ chirc ning xtc tac cac phan Gng goi 1a enzyme. Hau hét
cac phan ung cua co thé séng tir nhitng phan tng don gian nhit nhu phan tng
hydrat héa, phan tng khtr cacboxyl dén nhiing phan tng phirc tap nhu sao chép
ma di truyén. .. déu do enzyme xuc tc.

-Vai tro van chuyén

Mot s6 Protein ¢6 vai tro nhu nhimg “xe tai” van chuyén cac chit trong co
thé nhu hemoglobin, mioglobin (¢ dong vat c6 xuong song) hemoxiamin (&
dong vat khong xuong song) két hop vai 6 Xy roi tai 6 xy dén khap cac mo va co
quan trong co thé. Nho cac chat tai nay, mic du 6 xy c6 do hoa tan trong nudc
thap van dam bao thao min dugc nhu cau 6 xy cia co thé.

-Vai tro chuyén dong

Nhiéu Protein truc tiép tham gia trong qua trinh chuyén dong nhu co co,
chuyen vi tri ctia nhiém sac thé trong qua trinh phan bao.

O dong vat co xuong séng co su co co van duoc thuc hién nhd chuyén dong
truot trén nhau cua hai loai so1 Protein: So1 to chira Protein miozin va sg1 manh
chtra cac Protein actin, troniofin va troponin.

-Vai tro bao vé

Céc khang thé trong mau dong vat co6 xuong song 1a nhimg Protein dac
bi¢t c6 kha nang nhan blet va bat nhiing chat la xam nhap vao co thé nhu Protein
la, vi rat, vi khuan hoic té bao la. nhu vay & day ta thay Protein nhu nhiing linh
gac nhan biét duoc nhitng vat la dé loai trir chiing ra khoi co thé.

Céc Protein tham gia trong qua trinh déng mau c6 vai trd bao vé co thé
séng khoi bi mat mau.

O mdt sd thuc vat ¢6 chira cac Protein ¢6 tac dung doc ddi voi dong vat
ngay ca ¢ nhitng licu luong rat thép, ching co6 tac dung bdo vé thuc vat khoi sy
pha hoai cua dong vat.

-Vai tro truyen xung than kinh

Mot s6 Protein c6 vai tro trung gian cho phan tng tra 101 cta té bao xung
than kinh d6i véi cac kich thich dic hiéu. Vi du vai trd cua chat mau thi gaic
rodopxin & mang ludi mat.

-Vai trd diéu hoa

Mot s6 Protein c6 chic nang diéu hoa qua trinh truyén thong tin di truyén,
diéu hoa qua trinh trao d6i chét, Protein diéu hoa qua trinh biéu hién gen, nhu
cac Protein reprexo ¢ vi khuan co thé lam nging qua trinh sinh téng hop



enzyme cia cac gen tuong tmg. O co thé bac cao su diéu hoa hoat dong biéu
hién gen theo mot co thé phuc tap hon.

Céc Protein c6 hoat tinh hooc mon, cac Protein tc ché dic hiéu enzyme
déu co chire ning diéu hoa nhiéu qua trinh trao dbi chét khac nhau.

-Vai tro kién tao ché)ng do co hoc

Céc Protein nay thuong c6 dang sui nhu sclerotin trong 16p vo ngoai clia
cong trung, fibroin cua to tdm, to nhén, collagen, elastin cua mo co lién két, mo
xuong, collagen bao dam d6 bén va tinh mém déo ctia mo lién két.

-Vai tro dy trir dinh dudng va cung cap ning luong

Protein con 1a chat dinh dudng quan trong cung cap céac axit amin cho
phoi phét trién. Vi du, ovalbumin trong long trang trimg, gliadin trong hat lta
mi, zein cia ngd... Ngoai ra Protein con la ngudn cung cép nang lugng quan
trong cho co thé (1 gam Protein khi vao co thé cung cap cho co thé 4,1 kcal).
-Vai tro ctia Protein trong ché bién thuc pham

Ngoai gia tri sinh hoc va gia tri dinh dudng trong ché blen thuc pham
Protein c6 vai tro quan trong. Protein la chat c6 kha nang tao ciu truc, tao khoi,
tao trang thai cho san pham thuc pham. Nho c¢6 kha ning nay mdi co quy trinh
cong nghé san xuat ra cac san pham thyc pham twong Ung tir cic nguyén lidu
giau Protein.

Vi du: Nho ¢6 Protein cua co thit, cA méi tao ra duge ciu trac gel cho cac
san pham nhu giod, cha... Cong nghé san xuat banh my 1a dya trén co sé tinh
chat tao hinh, tinh chat cdu két va tinh chat giir khi cta 2 Protein dic hitu trong
bot my 1a gliadin va glutein. Protein con gian tiép tao ra chat luong cho cac san
pham thuc pham, céc axit amin dugc phan giai tir Protein c6 kha ning tuong tac
v6i duong khhi ra nhiét dé tao ra duwoc mau vang nau ciing nhu huong thom dic
trung cho banh my.

* Chat luong cua Protein

Vé mit hoa hoc Protein la cac phan tu lon gom nhiéu axit amin lién két
v0i nhau bang cac mbi lién két peptit, trong sO 22 axit amin thuong gép c6 mot
s6 axit amin co thé nguoi khong thé ty tong hop dugc ma phai lay tir thirc an do6
1a cac axit amin can thiét hay axit amin khong thay thé nhu loxin, izoloxin,
lyzin, methionin, phenylalanine, treonin, tryptophan va valin. O tré em, nguoi ta
con thay acginin va histidin ciing 13 axit amin can thiét. Do gia tri cta hai loai
axit amin trén khac nhau, Protein cling dugc phan bié¢t theo hai loai: Protein nao
chtra du tat ca céc axit amin khong thé thay thé goi 1 Protein hoan thién, nguoc
lai Protein nao thiéu mot trong nhirng axit amin ay hodc di nhung véi luong qua
nho goi 1a Protein khong hoan thién. Thuc pham chira cang nhiéu Protein hoan
thién cang c6 gia tri cao nhu thit bép, stra... loai gan, xuong, da... kém gia tri
hon loai trén vi c6 nhiéu Protein khong hoan thién.

Nhin chung, cac Protein nguén goc dong vat chira di cac axit amin can
thiét voi s6 lugng phit hop v6i nhu cau co thé do dé c6 gia tri sinh hoc cao hon
cac Protein thuc vat. Tuy vay khi biét phéi hop cac ngudn Protein thuc vat ciing
c6 thé tao thanh cac hdn hop c6 gié tri sinh hoc cao.

*Tinh chat cta Protein

+ Du¢i tdc dong cua nhiét do cao, Protein bi dong tu. Trong céac loai

Protein, mot s6 hoa tan duogc trong nudc tao thanh dung dich keo wa nudc.
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Nhiéu loai Protein khong hoa tan trong nudc, khi tiép xuc véi nudce cac Protein
nay c6 kha ning truong phong, phan tir ciia chung hiit mot luong nude 16m va do
d6 thé tich ting manh, tuy theo Protein khac nhau mirc d6 trwong phdng cling
khac nhau. Kha nang truong phdng nay cé y nghia 16n ddi véi qua trinh ché bién
thuc pham Vi du san xuat banh mi, dau phu cang thuén loi néu Protein cta bot
mi va dd tuong c6 do truong phong cang 16n.

+ Sy bién tinh cta Protein

Tac nhan gy bién tinh Protein thuong gip nhét 1a nhiét 6, dudi tac dung
cua nhiét do thi phan tur Protein bi gian mach, van tdc bién tinh phu thude nhiéu
vao vao nhiét do. Phan 1én cac phan (mg hoa hoc véan téc thudng ting gap doi
khi nhiét do tang 1én 10°C tréi lai cung voi khoang ting nhiét do do (trong ving
lien quan dén bién tinh) van tdc bién tinh Protein ting 1én 600 lan. Piéu d6
chirng t6 ndng lugng cua cac lién két 1am bén ciu trac bac 2, bac 3 va bac 4 cua
Protein 13 yéu.

+ Kha ning tao gel clia Protein: ¢6 thé noi cac thyc pham nhu gio lua, cha
ca, pho méat, banh mi va cac san phém ¢ két cau bd khung tir gel Protein.

Khi cac phan tir Protein bi bién tinh tdp hop lai thanh mang ludi khong
gian co trat tu goi 1a su tao gel. Khi Protein bi bién tinh thi cic céu tric bac cao
bi pha huy, lién két giira cac phan tr bi dat, mach peptit bi gidn ra, cic nhom
bén trude an ¢ phia trong bay gio 10 ra ngoai. Cac mach polypeptid da dudi ra
tré thanh gan nhau, tiép xtc voi nhau va lién két lai véi nhau ma mdi vi tri tlep
xtc voi nhau 12 mot nat, phan con lai hinh thanh mang luéi khong gian ba chiéu
v6 dinh hinh, ran, trong d6 c6 chira diy pha phan tan. Nhiét do thuong 1a yéu t6
can thiét dau tién dé tao gel. Theo sau sy gia nhiét nguoi ta thuong 1am lanh
nhiéu lién két hydro cho két cau cua gel dugc bén.

+ Khé nédng tao bot nhdo cua Protein

Céc Protein (gliadin va glutein) cua gluten bdt mi con c6 kha nang tao
hinh, dic biét 1a kha ning tao ra bdt nhio co tinh ¢ két, déo va giir khi dé cudi
cung khi gia nhiét thi hinh thanh mot c4u tric x6p cho banh mi.

+ Kha nang tao mang cta Protein

Protein nhu gelatin con c6 khd nidng tao mang, mang nay do céc gelatin
tao ra chil yéu bang cac lién két hydro nén co tinh thuan nghich. Khi nhiét do
khoang trén 30°C thi tan chay, dé ngudi thi tai lap.

+ Khé nang nhil hoa cua Protein

Nhii hoa 13 hé phan tan cta hai chét 1ong khong tron 13n nhau duoc, trong
d6 mot chat & dang nhimg giot nhoé cua pha bi phan tan, con chat kia ¢ dudi
dang pha phén tan lién tuc. Phan 16n cac nhii twong thuc pham 1a kiéu dau trong
nudc hoic nude trong dau, nhiéu nhil twong thuc phdm con chira cac bot khi
hodc chit rén phan tan. Nhiéu thue phém la nhii twong nhu stra, bo, kem, pho
mat néng chay, long do trimg, thit nghién nhé dé lam xuc xich... Nhii twong la
hé khong bén nhiét dong, cac giot ¢6 khuynh hudng hop giot véi nhau dé tao ra
giot to hon, cudi cing phan thanh hai 16p, tach ra va khong thanh nhil twong
nita. P& 1am cho nhil twong bén ngudi ta ding cac chat khir nhil hoa.

+ Kha nang tao bot cua Protein

Bot thyc pham 14 hé phan tan cac bong bot trong mot pha lién tuc 1a chét
long hoac chit nira rdn c6 chira mot chat hoat dong bé mat hoa tan. Céc loai kem
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udp lanh, bot bia, banh mi... 13 nhiing bot thuc pham. Cac bong bot thuong
chtra khong khi hodc khi CO, ma ap suét 16n 4p suat ngoai nhung ép sat vao
nhau do do cac bong bot ¢6 hinh da dién.

+ Kha ning ¢ dinh mui cta Protein

Protein ¢6 thé c6 dinh duoc nhirng chit mui khac nhau, ta déu biét nhirng
chat mui 1 nhitng chit bay hoi. Cac Protein c6 thé hap phu 1y hoc hodc hoa hoc
cac chit co mui qua tuwong tic Van Der Waals hodc qua lién két dong hoa tri va
lién két tinh dién. Cac hop chat bay hoi ¢6 cyc nhu ruou thuong dinh vao
Protein bang lién két hydro, con cac hop chét bay hoi c6 khéi luong phan tir
thap lai c6 dinh vao cac gbe axit amin khong cuc qua twong tac ky nudc.
1.1.2. Lipid

Lipid hay chét béo 1a nhom hop chét hitu co tu nhién rat pho bién trong té
bao dong vat va thuc vat, c6 thanh phrflm hod hoc va ciu tao khac nhau nhung
cung c6 tinh chat chung 1a khong hoa tan trong nudc ma hoa tan trong cac dung
moi hitu co nhu ete, benzen... Lipid la hop phan cau tao quan trong cua cac
mang sinh hoc, 1a nguon cung cap nang lugng, nguon cung cap cac vitamin A,
D, E, Kva F cho co thé. Lipid gop phan tao ra két cau ciing nhu tinh cam vi dic
trung ciia rat nhiéu thuc pham.
* Khai niém

Lipid 1a este ciia glixerin vdi mot sb axit hitu co mot lan axit mach thang
phan tir lugng cao. Hay lipid 14 hop chat hitu co trong thyc pham ciu tao gom C,
H,, O, két hop véi 1 phan tir glixerin va 3 phan tir axit béo.
* C4u tao hod hoc cua Lipid

Phan tir chat béo ciu tao tir 3 nguyén t6 C, Hy, O, va duoc tao thanh do sy
két hop ctia mot phan tir glixerin va 3 phan tir axit beo. Cac axit beo nay co thé
cung mot loai hodc nhiéu loai khac nhau tuy theo nguon gbc chit béo. Hién nay
nguoi ta da biét tdi hon 20 loai axit beo tham gia cau tao ra chat béo cua cac
thuc pham khac nhau. Trong axit béo dy co6 mot s loai axit béo no va mot s6
axits béo khong no, cac axit béo no goém axit palmitic (C1sH3,COOH), axit
stranic (C17H35sCOOQOH), axit caproic (CsHy;;COOH)... va cac axit béo khong no
nhu axit oleic (C17H33COOH), axit linoleic (C17H,3COOH) va axit achidonic
(C19H31COOH) lwong axit béo tham g1a ciu tao chat béo chiém tdi 90%, boi
vay tinh chat 1y hoa ctia cic axit béo 4y 1a nguyén nhan giy ra nhiéu tinh chat
ctia cht béo.
* Phan loai lipid

Can ctr vao ngudn gdc lipid hay chit béo duogc chia thanh 2 loai: Chat béo
dong vat chu chit béo trong m& lon , mo bo...chét béo thuc vat nhu chit béo
trong dau lac, dau ving. ..

Dua vao ciu tao ngudi ta chia lipid thanh lipid don gian va lipid phirc tap.
+ Lipid don gian: La este ctia rugu va axit béo thudc nhom nay goém chét béo,
sap, sterid.
+ Lipid phuc tap: Trong phan tr ciia ching ngoai axit béo va rugu con co cac
thanh phan khac nhu bazo nito, dudng, axit photphoric, photphatit. ..
* Vai tro cua lipid

Lipid 14 nguén cung cap nhiét luong quan trong cho co thé, 1g chat béo
khi tiéu hoa hoan toan cung cp 9kcal. Lipid cling can thiét cho qua trinh trao
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d6i chat, qua trinh cau tao nguyén chét cia té bao, ngoai ra co tac dung bao vé
co thé khoi bi lanh va bao vé cac co quan cia co thé khoi bi chan dong.

Lipid con 1a chat dinh dudng du trit cia co thé va moi truong hoa tan cac
vitamin A, D, E, K...dong thoi lipid ciing 14 ngudn cung cép cac vitamin cho co
thé.

* Tinh chat cua lipid

- Chét béo nao céu tao cang nhiéu axit béo khong no va cac axit nay co
mach cacbon trong phan tir cang ngan thi nhiét d6 nong chay cang thap, & nhiét
d6 binh thuong chat béo nay & thé 1ong, vi du chit béo trong dau lac, dau Vl‘mg,
nguoc lai cdu tao tir nhiéu axit béo no, c6 nhiét do nong chdy cang cao va cang
kho tiéu hoa, & nhiét do binh thudng chat béo ndy & thé ran, vi du chat béo trong
mod bo, md curu...

- Chét béo khong hoa tan trong nudc nhung tao thanh voi nude dang nhii
tuong, ¢ trang thai d6 chat béo phan bd thanh giot trong chat béo, chat béo tan
nhiéu trong ruou, éte va cac dung moi hiru co khac.

- Chat béo c6 khoi lugng riéng nho hon khéi luong riéng cua nude, do do
co ty trong be hon 1, vi du dau lac tinh khiét ¢ 15° C co ty trong bang 0,911, chat
béo d& tham vao vai, gd, glay tao thanh nhiing vét chat béo, dua vao tinh chét
nay gitp cac nha chat béo nham Iya chon bao bi chtra dung thuc pham cho phu
hop, nham tranh vat liéu ma chat béo co thé thim qua.

- Duéi tac dong ciia enzyme lipase, chit béo bi phan huy thanh glycerin
va axit béo. Hién tuong nay thuong xay ra khi bao quan cac thuc pham chira
chat béo lam cho san pham c6 vi chua, vi du thit ca khi bi 6i thiu phan m& bi
chua. Trong céc chét béo tu nhién (dau thyuc vat va md dong vat) ham lugng axit
béo tu do khong 16n, nhung khi bao quan ham luong nay thuong tang Ién do
thanh phan chat béo trong d6 bi phan ly tao ra.

- Chét béo dé bi 6xi hoa, nhat 1 cac chat béo khong no, hau qua cua qua
trinh 0xi hoa nay tao thanh nhitng san pham c6 mui vi khong thich hop cho
nguoi st dung.
1.1.3.Glucid
* Khai niém

Glucid 1a hop chét hitu co ma trong thanh phan gom co cic nguyén t6 C,
H, O theo ty 1¢ 1C : 2H : 10. Glucid la nhém hop chét hiru co ¢ nhiéu & co thé
thuc vat, & co thé thuc vat Glucid co thé chiém mét ty 1€ kha cao té1 80- 90%
cta trong luong kho, con & co thé nguoi va dong vat ham luong Glucid thuong
thap hon rat nhiéu. Co thé thuc vat c¢6 kha ning tu tong hop duge Glucid boi cay
xanh tir CO, va H,O va nang luong anh sang cua mdt troi, con co thé nguoi va
dong vat khong c6 kha nang d6 nén phai st dung ngudn Glucid tir thyuc vat.

* CAu tao hoa hoc cta Glucid

Phén tir Glucid dugc tao thanh tir 3 nguyén t6 C, H, O. Cong thirc cau tao
cua Glucid thuong duoc biéu dién dudi dang CpH,,0,. Trong cong thic nay,
thong thuong hydro va oxy co6 ty 1¢ nhu nudce, vi vdy ching con duogc goi 1a
hydréatccbon.

* Phan loai Glucid

+ Dua vao ciu tao ngudi ta chia Glucid thanh 3 nhém sau:

- Puong don (monosaccarid): glucose, fructose, galactose...



-Duong doi (disaccarid): saccarose, mantose, lactose... Pugc tao thanh tir mot
s6 it cac monosaccard (2 dén 10 gdc), vi du mantose mot disaccarid tao ra boi su
lién két cua hai phén tir glucose

-buong da (polysaccarid): tinh bdt, xenlulose... La cac polymer dai cua
monosaccarid chira hang tram, hang nghin don vi monosaccarid nhu amylase
cua tinh bot.

+ Duya vao ngudn gdc nguodi ta chia Glucid thanh Glucid thyc vat va
Glucid dong vat
* Vai tro cua Glucid

Glucid va cac déng phan lap thé cua ching tham gia vao thanh phan t6
chitc co thé, cb chic phan va tinh dic hi¢u cao. Trong dinh dudng, vai tro
chinh cua Glucid 14 sinh nang luong. Hon % ning luong cta khau phan an 1a do
Glucid cung cép, ¢ cac nudc dang phat trién ty 1é ning luong do Glucid con cao
tir 70- 80%, 1g Glucid khi tiéu hoa cung cap cho co thé 4kcal.

O mirc d6 nhat dinh Glucid co ca vai tro tao hinh vi c6 mit trong thanh
phan té bao, to chirc. Mic du co thé ludn ludn phan huy Glucid dé cung cap
nang luong mic Glucid trong co thé van 6n dinh néu in vao day di. Glucid co
vai tro tiét kiém Protein, & khau phan nghéo Protein néu cung cap du Glucid thi
lugng nito theo nudc tiéu s& thap nhat.

* Cac Glucid thuong gip trong thuc pham va tinh chit cta chiing

Trong thuc phdm nguoi ta thuong gip cac Glucid nhu glucose, saccarose,
lactose, mantose, tinh bot...

+ Glucose: La dang monosaccarid phd bién nhét trong thién nhién, c6 cong thirc
phﬁl’l tr la C6H1206.

Glucose con goi 1a dudong nho vi n6 co nhiéu trong qua nho chin, Glucose
cling co trong cac thuc pham thyc vat khac nhu rau, qua, hat. Trong cac loai
thuc pham dong vat nhu thit, ca... ham luong Glucose rat nho. Trong co thé
Glucose dugc mau hap thy truc tiép.

Tinh chat: La chat khong mau, nhiét d6 nong chay 146°C, c¢6 vi ngot, dé

hoa tan trong nudc va do hoa tan ting khi nhiét do ting, dé bi phan huy & nhiét
d6 cao tao thanh chat mau ndu xdm c6 mui thom, vi ding (goi la caramen).
Ngoai ra con dé bi bién doi dudi tac dong cua enzyme. Nhiing tinh chat noi trén
c6 nhiéu tmg dung quan trong trong ché bién thyc pham va c¢6 quan hé dén cac
phuong phap nguyén tic trong bao goi, van chuyen va bao quan thuc pham.
Trong cong nghiép Glucose dugc didu ché bang cach cho thuy phan tinh bot
dudi tac dung cla céc axit vo co, ngudi ta con dua ra cac phuong phéap didu ché
glucose tir xellulose. Khi bi oxy hoa trong co thé thi thoat ning luong can thiét
cho hoat dong séng.
+ Fuctose: La chat rn, nhiét d6 nong chay 102- 104°C con goi la dudng qua vi
no cé trong tat ca cac loai qua. Ngoai ra con co rat nhidu trong mat hoa, mat
ong, do dd ngot rat cao ctia nd6 nén mat ong cd vi ngot manh. Fuctose co cong
thirc phén t la C6H1206

Tinh chét: Trong cac loai duong thién nhién thi Fuctose ngot nhat (gap 2
lan so voi glucose) va co tinh hat &am manh, fructose dé dang bi 1én men béi nam
men. Khi két tinh trong nudc thi fructose c6 hinh kim, tinh thé ctia nd ngam mat
phﬁn tr nudc 2C6H1206.H20.



+ Saccarose: Thudc loai dudng rat pho bién trong thién nhién, nguoi ta con goi
1a dudng mia hodc dudng cu cai. Vi nd c6 nhiéu trong mia, ci cai dudng. Ngoai
ra nd con c6 nhiéu & 14, than, 18, qua cua nhiéu loai thuc vat khac nhau. Trong
cong nghiép san xuat dudng ngudi ta ding nguyén liéu 1a cu cai duong hoic
mia. Theo két qua nghién ctru cho thay trong mia hodc cu cai dudng c chira 20-
25% duong saccarose.

Saccarose ¢6 cong thirc phan tir 1a C1,H»,04;. Saccarose 1a loai disaccarid
cdu tao tir glucose va fructose hai monosaccarid ndy lién két v6i nhau nho hai
nhom OH glucozid cua chuing, vi vay saccarose khong c6 tinh khu. Khi thuy
phan bang axit hoic enxzyme inventase sé giai phong glucose va fructose.

Saccarose c6 dd ngot xép thr hai (sau fructose) trong cac loai dudng thién
nhién. Nhung bén canh dé saccarose lai ¢6 tinh hut am manbh.

+ Lactose: Con goi la duong stra vi no c6 trong sira nguoi, stta dong vat véi ham
luong 5- 8%. Lactose cau tao tir mt phan tir B- D- galaccose con lai mot nhom
hydroxyl nén né van c6 tinh khir.

Lactose c6 cong thirc phan tir 1a C1,H5,0;;.

Tinh chét: Lactose c6 dd ngot twong ddi bé so véi cac loai duong khac. O
nhiét do thu’ong Lactose hoa tan trong nudc it hon saccarose muoi lan, nhung &
nhiét d6 100°C thi do hoa tan ciia nd xap xi saccarose. Lactose khé bi thuy phan
bdi axit hon saccarose, dé bi thuy phan phai dun soi voi axit va khong xay ra su
nghich dao.

+ Mantose: Con goi la duong mach nha vi nd c6 nhiéu trong keo mach nha,
ngoai ra con co trong cac mam hat.

Mantose 1a disacarid chira hai gdc a-glucopiranose, hai gc nay lién két
v61 nhau nho cac nhom OH 6 vi tri C1 va C4. Do d6 Mantose con gitr dugc mdt
nhém OH glucorid va duy tri dugc tinh chat khir bang mot nira glucose. Khi
thuy phan tinh bot bang enzyme c6 thé thu dugc mantose, trong thoc ndy mam
va mam mach c6 nhiéu mantose do enzyme thuy phan tinh bot tao thanh.
Mantose c6 cong thirc phan tir 1a C1,H2,04.

Tinh chat: Mantose ngot hon lactose nhung khong bang glucose. Vi ngot
cua Mantose quyét dinh vi ngot cua keo mach nha.

Khi thuy phan bang axit hodc bang enzyme mantose, dudng Mantose sé& bi
phan ly va giai phong ra hai phan tir a-d-glucose.

+ Tinh bot: C6 cong thirc phan tir (CgH1Os)n.

Tinh bét 13 polysacarid chu yéu ¢ trong cac hat, trong ct, thin ciy va 1a
cay. Luong tinh bot & hat ng6 va lta mi vao khoang 60- 75%. Trong hat lua c6
thé dat tir 75- 80%. Tinh bét cling co nhiéu & céc loai cu nhu khoai tay, khoai
lang, san. Ngoai ra tinh bot con c6 ¢ cac loai qua nhu chudi, cac loai rau trong
do6 xay ra su bién d6i thuan nghich tur tinh bdt thanh duong glucose 1a chit tao
nén nguon calo chinh cta thuc pham cho con ngudi. Tinh bot giir vai tro quan
trong trong k¥ nghé thuc pham do nhimg tinh chat 1y hod cua ching. Tinh bot
thuong dugc ding 1am chét tao nhét sanh cho cac thyc pham dang 1ong hoic 14
t4c nhan 1am bén céc loai thuc pham dang keo hodc nhil tuong.

Tinh bot khong phai 14 mot chét riéng biét, nd bao gém hai ciu tir 1a
amilose va amilopectin, cac chat nay khac han nhau vé nhiéu tinh chat Iy hoc va
hoé hoc.
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1.1.4.Nwoc
* CAu tao

CAu tao cua phan tor nudc don phan 1a mot hinh tam giac can, dinh 1a mdt
hat nhan nguyén tir oxy, ¢ hai goc ctia ddy 14 hai proton, goc giira hai lién két O-
H bang104,5°. Do dai giita hat nhan cua nguyén tir oxy va hydro trong lién két
O- H bang 0,96 A’. Pam may dién tir trong phén tir nude hinh thanh do su phbi
hop cua ndm cdp dién tir cua cac nguyén tir oxy va hydro. Céac cdp dién tor do
phan b nhu sau:

+ Moi cip bén trong bao quanh hat oxy.

+ Hai c@p ngoai phan bd khéng déu nhau giita cic nhan nguyén tir oxy va hydro
léch nhiéu hon vé phia nhan oxy.

+ Hai cap dién tu con lai cia oxy khong dem gop chung voi hydro, dién tich cua
chung phan nao khong dugc diéu hoa trong phan tir. Nhu vay phan tir nudc c6
bdn cap dién tich: Hai cuc 4m twong tng voi cac cap dién tir du cua oxy va hai
cuc duong twong Gmg v6i hai nhan nguyén tir hydro c6 mat do dién tir thap. Do
su phan bd dién tich dbi xung nhu vay, phan tir nudc biéu hién tinh phan cuc rd
rang, n6 1a mot ludng cuc c6 moémen ludng cuc bang 1,87 Pebai.

* Phan loai

Dua vao ham luong nudc trong thuc pham ma nguoi ta chia thuc pham 1a
ba nhém
+ Nhom thuc phém chtra ham lugng nudc cao (trén 40%)

+ Nhom thue pham chira ham lwong nuée trung binh (tir 10- 40%)
+ Nhom thue pham c6 ham luong nudce thap (dudi 10%)

Trong thuc phém, nude ton tai ¢ hai trang thai: Nudc ty do va nudce lién
két. Nudc tu do ton tai & dang dich bao, 1a chat 16ng giita cac mixen, nude ty do
c6 tinh chat ciia nudc nguyén chat, thuong ¢ dang giot nho trong gian bao va
trén bé mit san pham Nudc lién két dugce hap thu bén ving trén bé mat céac
mixen va thuong ton tai & dang két hop véi cac thanh phan khac cua san pham,
vi du nudc trong chét keo, trong tinh thé. Nudc tu do c6 mot sb tinh chat khac
v6i nude lién két , 0 thé hoa tan dugc chat két tinh, dé tach ra khoi san pham
bang phuong phap sdy, tham gia vao qua trinh sinh hoa va rat can thiét cho doi
séng cua vi sinh vat.

*Tinh chat

Céac tinh chit cua nudce lién quan dac biét voi su thay doi trang thai, su
truyén nhiét va su chuyén vét chét cia nudc nhu ty 1€ nhiét, an nhiét, nong chay,
an nhiét béc hoi, dd dan nhiét, 36 nhét... 1a rat quan trong trong ché bién thuc
pham. Nudc c6 kha nang hap thu mot luong nhiét 16n trong khi d6 bi nong 1én
khong déng ké. Nhiét dung riéng ciia nudc khong chi khac thuong vé do 16n ma
con bat thuong theo sy thay dbi cua nhiét do. Nhiét d6 tir 0°C dén 27°C nhiét
dung riéng giam xudng va ngay sau do lai ting lén.

Nhiét hod hoi ciia nudc cling cao hon céc chat 1ong khac vi ngoai nhiét
luong can thiét dé lam nong nudc con can mot luong khac dé pha v cac lién két
hydro. Vi vay khi tinh toan nhiét cic qua trinh nhu nau, thanh tring, c6 dic, 1am
kho va 1am lanh déng thuc pham can luu ¥ dén cac tinh chét nay ciia nudc.

Nudc ¢6 kha nang khuéch tan va hoa tan nhiéu chét, do twong tac cua cac
cuc phan tir nudc 1én bé mit cac chat nhung trong nudc, luc giira cac nguyén tir
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ctia chung yéu di 80 lan. Tinh chat ludng cuc cta nudc cing vdi viée tao cac
lién két hydro giita cac phan tir hodc cac phan phan tir khién nude tré thanh chit
co hﬁng s6 dién moi cao khac thuong. Nudc con 1a dung moi tro vé mit hoa hoc,
da s6 cac hop chit hoa tan khong lam ban chit hoa hoc ctia nude thay doi.

CAu trac phan tir 16n cta nude véi nhiéu 16 hong phép nd sau khi cit dut
cac lién két hydro thi két hop véi cac phan tir hodc cac phan phan tir cua nhing
chit khac do do tao diéu kién cho nuéc hoa tan dé dang duoc nhiéu chét. Nudc
cling c6 kha ning phan tan nhiéu chit chl'Ia cac nhom khong cuc dé tao mixen.
Trong moén hoc ndy chi nghién ctru mét s6 tinh chat co ban ciia nude thuong gap
trong ché bién va bao quan thuc pham, con céc tinh chat khac ching toi khong
dé cap & moén nay.

* Vai tro cua nudc

Hau nhu tat ca cac thuc pham déu chtra nuéc, tuy nhién trong cac san
phém khac nhau thi ham luong nudce cling khac nhau, c6 loai thuc phém chura it
nuodc vi du duong kinh chat luong tdt ¢6 0,05% nudc, & mot sb thuc phém khac
ham lugng nudce lai kha 16n nhu rau qua 70- 95%, sita tuoi 87- 88%.

Nudc trong thue pham c6 anh huong 16n dén su bién ddi chat luong san
pham. Véi ham luong 16n trong thyc pham, nudc 1a diéu kién thuan loi cho su
hoat dong ctuia enzyme va vi sinh vat, bo1 vay cac loai thuc phrfun c6 ham luong
nude (nudce tu do) 16n thi dé hu hong va khé bao quan. Vi du: Thit, c4, rau qua
tuoi... ham luong nuéc trong thuc pham bién d6i ciing 1am cho chat luong cia
san pham bién doi. Vi vay ham luong nudc 1a mot chi tiéu quan trong dé danh
gia chét luong thuc pham.

Nudc khong cung cap nhiét luong cho co thé nhung tham gia vao qua
trinh trao d6i chat va diéu hoa than nhiét. Nguén nudc cung cap cho co thé 1a
nude udng va nude trong thyc pham.
1.1.5.Vitamin
* Khai niém

Vitamin 1a mot hop chit hitu co c6 nhiéu trong co thé dong vat va thuc
vét, ma trong khau phan in cta co thé nguoi nd chiém mot ty 16 rt nho nhung
lai c6 tac dung rat 16n di véi doi séng cua con ngudi.

* Tam quan trong clia vitamin

Co thé sinh vat mudn ton tao va phat trién khong nhimg hap thu cac chit
dinh dudng 1a protein, glucid, lipid ma con phai hap thu mot luong cac chat tir
vitamin béi vi vitamin 1a thanh phan khong thé thiéu dugc dé hinh thanh nén cac
enzyme 2 cdu tir, cic enzyme nay c6 vai trd rat quan trong trong qué trinh 6 xi
hoa khir. Qua trinh 6xi hoa khir gan lién voi qua trinh tich luy va van chuyén
nang luong, phan 16n 1 nang luong hoa nang, ning lugng hoa ning rat can
trong qua trinh tong hop va phan giai cac chat trong co thé sinh vat.

Vitamin 13 chat hitu co dic biét ma & néng do thép van dam bao hoan
thanh chirc nang xtc tac ciia co thé sinh vat.

Trong co thé néu vi 1y do nao d6 khong cung cap day du luong vitamin s&
khong c6 qua trinh hinh thanh nén enzyme do d6 s& ra rdi loan chuyén hoa gay
ra bénh ly.
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* Phan loai vitamin

Dua vao kha nang hoa tan ¢ trong lipid hoac hoa tan trong nudc, nguoi ta
chia vitamin thanh 2 nhom chinh

- Vitamin hoa tan trong Lipid

Tham gia qua trinh tao hinh, hinh thanh nén cac co quan trong co thé, mot

vai vitamin tham gia qué trinh 6x1 hoa khur.
+ Vitamin A: La vitamin khong tan trong nuéc, tan nhiéu trong chat béo, ete,
clofoc, xeton... on dinh voi nhiét va véi axit. Vitamin A bi pha huy boi oxy,
khong khi, 4nh sang. O trong co thé dudi tac dung ciia cic chat sinh hoc thi
vitamin A ¢ dang alcol chuyén thanh vitamin A ¢ dang aldehid. C6 tac dung
tang cuong sy phat trién cua co thé tré, ting kha ning chdng bénh nh1em trung
va phuc hoi mau. Khi thiéu vitamin A thuong thi gidc bi suy yéu va néu thleu
lau dai s& gay bénh quang ga. Vitamin con co tac dung chong bénh kho mit,
quang ga, co tac dung phong chdng bénh ung thu, tao kha ning chuyén té bao
ung thu thanh céac té bao binh thuong. Trong thuc pham dong vat vitamin A cd
nhiéu ¢ gan, md bo, md g, md ca, 1ong do trimg, trong thuc pham thyc vat chi
c6 dang tién vitamin A.

Trung binh mdi ngudi can khoang 1,5- 2mg vitamin A trong 1 ngay.
+Vitamin D (canxipherol): C4u tao ctia vitamin D2, D3 cho thdy chung 1a dan
suat cua ergesterol va cholesterol. Khi chiéu tia tir ngoai vao hai chat nay ta se
thu duge vitamin D2, D3 tuong tng. Vitamin D nong chdy & nhiét do 115-
116°C. Khong mau, khong hoa tan trong nudc ma hoa tan nhiéu trong chit béo,
benzene, rugu. .., vitamin D dé bi phan huy khi ¢6 mat cac chit 6 xi hoa va axit
v0 co, nhiét dd cao. Can thiét cho co thé dé ciu tao cho cac té bao cua xuong vi
su tiéu hoa cia cac mudi canxi va phdt pho, chi tién hanh binh thudng khi co
mit cua vitamin A. Khi thiéu vitamin D trong co thé, tré em thudng bi coi
xuong va ¢ nguoi 16n xwong bi mém. Vitamin D thuong ¢ nhiéu trong md c4,
gan, stra, long do trang.

Trong 1 ngdy nguoi 16n can 0,007mg vitamin D, tré em can 0,017-
0,02mg vitamin D. Loai vitamin giup cho co thé dé dang hap thu canxi, anh
sang mat troi co thé xem la nguon cung cap vitamin D vo tan. T tudi 19 dén 51
néu moi ngay udng 1 cbc sira giau vitamin D ¢6 thé dap Umg duge 50% nhu cau
tiéu thu mdi ngay. Cac loai ngii coc, sita ca hodi, ca ngir déu 1a nhitng ngudn cung
cap vitamin D rat t6t. Loi ich ctia vitamin D ciing duoc biét dén nhu 14 tac nhan
ngan chan kha nang hinh thnath nhing huyét quan moi do nhiing u ung thu gay
ra, dong thdi kich thich su lién két cua nhimng té bao va ting cuong sy thong
minh gitra ching. Mirc vitamin D cao trong huyet thanh giip ngan chan sy sinh
san cua nhiing té bao gay ung thu trong rudt két va trong V.
+Vitamin E (tocopherol): T4t ca cac tocopherol & nhiét d6 thuong déu c6 cing
mot hinh thai d6 13 dich dau, nh6t mau vang. Chung khong tan nhiéu trong chat
béo, trong alcol & dang tu do 1a chat chéng 6 xi hoa, chiing d& bi pha huy boi 6
Xy va chét 6 xi hoa. Chang 6n dinh vé&i nhiét 6 c6 thé chiu duoc 170°C khi dun
néng va moi trudng axit, nhung dé bi pha huy béi tia tir ngoai, anh sang. Rét can
thiét cho su hoat dong cua hé théng than kinh va cho su sinh dé. Vitamin tudng
d3 bén khi ché bién thuc pham, vitamin con ¢6 nhiéu & mam ngii cbc nhu gia dd,
dau thuc vat, rau xanh nhu xa lach.
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Nhu cau phu thudc vao trang thai strc khoe, phu nit ¢6 thai can nhiéu vitamin E.
O tudi dang phat trién cling can nhiéu Vitamin E, mot ngudi binh thuong can tir
14- 15mg/ 1 ngay.
+ Vitamin K (philoquinol): Vitamin K khong tan trong nudc, it tan trong alcol
nhung tan nhiéu trong chit béo, 6n dinh véi nhiét bi thoai hoa nhanh boi anh
sang va moi truong. Vitamin K c6 tinh chét 6 xi hoa khtr, chung bi khtr thanh
dan xuit hydroquinol va 6 xi hoa thanh dang quinol. R4t can thiét cho su hoat
dong mau cta vét thuong, vitamin nay cé trong rau dén, bap cai, gan lon va
trimg gia cAm. Dudi tac dung ctia 4nh sang mit troi vitamin K bi phan huy.
Nhu cau tuy theo trang thai strc khoe, tré em can vitamin K nhiéu hon ngudi 16n
boi vi hé vi sinh vat duong rudt cua tré em chira hodac co rat it, ham luong trung
binh 14 15mg/1 ngay dém, ngudi 16n can 1- 3mg/ngay.

-Vitamin A hoa tan trong nudc

Nhom nay gém cac vitamin B1, B2, B6, B12, B15, C, PP, P..
+Vitamin B1 (thianin): La tinh thé hinh kim dang vay, khi bi oxy hoa thanh
vitamin B1 chuyén thanh hop chaaat tiocrom phat huynh quang, tinh chat nay
dung dé dinh tinh vitamin B1. Vitamin B1 1a tinh thé hoa tan tét trong nuéc va
chiu dugc cac qua trinh gia nhi¢t thong thuong nhung bi pha huy ¢ nhiét do
100°C. Vitamin Bl 1a loai vitamin pho bién rong rdi trong thién nhién, & trong
moi trudng axit nd rat bén viimg con ¢ trong moi trudng kiém no bi pha huy
nhanh chong khi dun néng, dé pha huy khi rura thyc pham. Tham gia tich cuc
vao qua trinh trao d6i chét trong co thé va diéu hoa hoat dong binh thuong cua
hé thong than kinh. Vitamin B ¢6 nhiéu trong cam gao, ndim men, mam laa mi.
Trong qua trinh ché bién thyc pham vitamin B mot it bi phan huy, nhu ciu vé
vitamin B1 & ngudi binh thuong 1a 2- 3mg trong 1 ngay.
+Vitamin B2 (riboflavin): D6 1a céc tinh thé c6 mau vang da cam hoa tan trong
nudc va trong ruou khong hoa tan trong dung moi chat béo. Khi ¢ dang tinh thé
kho thi bén véi nhiét va trong moi truong axit, khong bén véi tia cuc tim va
khong bén trong méi truong kiém. Co vai trd quan trong trong qué trinh tong
hop protein va chat béo cua co thé, vitamin B2 dé bi phan huy boi anh sang va
tia tir ngoai, vitamin B2 ¢ nhiéu trong men bia, thit cé, gan, sira, tring, ca chua,
cam, ca rot, khoai ty. Nhu cau trung binh d6i v6i 1 ngudi 1a 2mg trong 1 ngay.
+Vitamin B6: Co tac dung diéu hoa than kinh, vitamin B6 ¢ nhiéu trong nam
men, cam gao, mam laa mi. Dudi tac dung cua anh sang dac biét 1a tia tir ngoai
Vitamin B6 bi phan huy. Nhu cdu trung binh 1 nguoi binh thuong can
20mg/ngay, phu nit ¢ 6 thai cin 50mg/ ngay.
+Vitamin B12: Rét can thiét cho qua trinh tao mau va trao d6i chét trong co thé
va su sinh san. Vitamin B12 ¢ nhiéu trong gan, than, trimg, ca.
+Vitamin B15: C6 tac dung chdng doc cho co thé va ting cuong, viée str dung o
xi trong té bao. Vitamin B12 cé trong hat, men bia, gan.
+Vitamin C (axit ascorbic): Vitamin C ton tai trong thién nhién duéi 3 dang phd
bién 1a axit aasscorbic, axit dehydroascorbic va dang lién két aasscorbicbigen.
Bén trong mdi truong axit, hoa tan nhiéu trong nudc nhung khong tan trong chét
béo. Tham gia vao qué trinh trao d6i chat va tang kha ning chéng bénh nhiém
trimg cho co thé, c6 tic dung 1am cho vét thuong chéng thanh seo. Khi co thé
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thiéu vitamin C s& xay ra cac hién tuong nhu chay mau ¢ loi ring hoic & cac 15
chan I6ng.

Vitamin C ¢6 nhiéu trong rau qua dic biét 13 trong 6t vang, cam, chanh.
Khi dun néng cé su tham gia ctia 02, vitamin C bi phan huy nhanh. Nhu cau déi
véi vitamin C ctia nguoi la 50- 100mg trong 1 ngay.
1.1.6.Chiit khodng

Hau hét cac loai thuc pham déu chira khoang & dang v6 co nhu NaCl,
K;HPOQO,, CaHPQ,... hoac ¢ dang hiru co nhu Fe trong Protein phtrc tap, khi dot
thuc pham ¢ nhiét do bang 600- 800°C, hau hét cac thanh phan hoa hoc cta thuc
pham déu bi phan tich thanh cac chat khi khac nhau va bay di nhu cac khi NHj,
CO,, H,0. Trir chit khoang van con ton tai nhung ¢ dang két hop véi 6 xit hoic
dang tro nhu CaO, NaO, Fe,O;3 trong thuc pham chat khoang chi chiém ham
luong rat nho tir 0,05- 2%.

Chét khoang khong cung cap nhiét lugng cho co thé nhung l1a nguyen licu
can thiét dé ciu tao té bao ctia nhiéu bd phan trong co thé nhu xuong, than kinh,
mau, ngoai ra thanh phan nay tham gia tich cyc vao qua trinh trao doi chat.

Nguoén cung cap chat khoang cho co thé ngudi 1a thuc pham va nudc
udng. Can ctr vao ham luong twong ddi cua chiing co trong thuc pham ma ngudi
ta chia thanh chat dai khoang va chét vi khoang.

*Chat dai khoang

Chét dai khoang c6 trong thyc phdm véi ham luong twong dbi 16m so véi
chat vi khoang. Nhu cau Vé loai nay cua ngudi cling 16n hon loai vi khoang,
chung gom nhimg nguyén to nhu Ca, P, K, Na..

+ Phét pho (P): Tham gia ciu tao xuong va rang theo ty 1€ nhat dinh v&i1 canxi
(Ca:P = 1:1 — 1:2). Ngoai ra phét pho ciing can thiét cho sy cdu tao té bao than
kinh va tham gia qua trinh tiéu hoa glucid, lipid va protein. Phdt pho c6 nhiéu
trong c4, tring ca, pho mat, thit, rau, qua, nam.

+ Kali (K): C6 tac dung diéu hoa ham lugng nuéc trong té bao va cd anh hudng
tot dén hoat dong cua tim. Kali co nhiéu trong rau, qua dac biét 1a ca chua,
khoai tay, bap cai..

+ Natri (Na) va Clo (Cl): Natri ¢6 vai tro 16n ddi voi qua trinh trao d6i chat
trong co thé, duy tri nhitng phan tng nhat dinh ctia mau va ap suat tham thau
trong té bao.

Clo can thiét dé tao axit clohyydrric (HCI) cho sy tiéu hoa thtrc dn. Natri va Clo
¢ nhiéu trong mudi an, trong thit, c4, tring, sira va nhiéu loai rau qua.

+ Luu huynh (S): Chu yéu can thiét dé tham gia vao thanh phan cdu tao cac hop
chat hitu co, lvu huynh c6 nhiéu trong cac thuc pham nhu c4, sita, rau qua. ..

+ Canxi (Ca): Tham gia cdu tao xwong va rang. Trong thyuc pham canxi c6 nhiéu
trong sira, tom, dd, phomat, long do trimg. Stra co rat nhiéu canxi, day la loai
chat khoang c6 nhleu trong co thé, nhung khi phu nit gan dén tudi tién man kinh
thi su can bang vé canxi bi xao tron manh, xwong cua ho tré nén kém bén chic
va luong hoomon estrogen tiét ra giam nhiéu, nguy co bi bénh viém khop gia
tang. Bac si Mooores cho biét c6 nhiéu phu ntt nhat 13 nhing gioi tré thuong chi
tiéu thy canxi & mirc xap xi so v&i nhu cau can thlet Mot 6 thuc pham nhu sira,
phomat, sira chua va cu cai 1a nhitng ngudn cung cip canxi rat déi dao. Cac nha
khoa hoc thudc dai hoc Haward (M¥) cho biét viéc ting mirc tiéu thu canxi vira
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phai 700- 800mg/ ngay ciing du giam nguy co ung thu & ca nit gidi 1an nam gidi
dén 40- 50% so voi nhimng nguoi tiéu thy it hon 500mg/ ngay.
+ Magie (Mg): Day la chat co tac dung thuc day hé mién dich hoat dong hi¢u
qua hon, diéu hoa luong dudng trong mau va giup tim déu va 6n dinh hon. Céc
bang ching khoa hoc ciing cho thiy rang Magie con cé tac dung ngin ngira
bénh dai thao duong, cac dang bénh tim mach va huyét 4p cao. Nhung theo bac
sT Moores thi ¢ rat nhiéu phu nir bj thiéu Magie. Céc loai thuc phdm nhu rau
chén vit, cac loai rau la xanh thim, d4u nanh, hanh nhén 13 nhitng ngudn cung
cap magie rat tot. Cac chuyén gia dinh dudng cting khuyén phu nit ngoai ndm
loai thye pham quan trong do, phu nir can gilr gin thé chat tim ly va vat chat cho
can bang sao cho cudc song it bi stress, it lo ldng, so hai, tham gia cac hoat dong
x4 hoi nhiéu hon va nén tap thé duc déu dan. Pi bd va boi 16i 1a mdn thé thao rat
t6t cho phu nir nham nang cao thé luc.
+ Sat (Fe): La thanh phan chil yéu ctia nhan té bao va nhat 1a hong cau cia mau.
Sat ¢6 nhiéu trong thuc pham nhu gan, tim, thit nac, ct cai va cac loai qua.
La chéat gitp mau chuyén chd 6 xi di khip co thé, trong té bao mau, chat
hemoglobin 1a chat dugc chat sat nudi dudng. Phu nir thuong c0 it chét sat hon
dan 6ng, hang thang do bi kinh nguyét nén bi mat di mot sd chét sat nita. Theo
s6 tai liéu cua Vién nghién ctru strc khoé Quoc gia My c6 khoang 20% phu nir
va khoang mot nira phu nit mang thai, thiéu chat sat. Tinh trang nay c6 thé dua
t6i can bénh thiéu mau va lam hé mién dich cua co thé giam hiéu qua. Chat sat
c6 nhiéu trong thit 46, rau qua, nho... Tuy nhién bac si Moores khuyén phu nit
hay can than khi dung cac ché pham bd sung chét sit va khi c6 nhu ciu dung thi
nén hoi y kién Bac si, vi néu du cac chat nay thi s& dan toi nhitng bénh tim, gan
va than.
*Céc chat vi khoang

Céc chat vi khoang thugc loai nay chi co6 trong thuc pham véi ham lugng
rat nhd, nén chi can biéu hién bing mg/100g, mg% hodc mg/kg. Chung gém
nhirng nguyén to nhu Cu, Zn, Pb, As... Mot s6 chét vi khoang cling can thiét
cho hoat dong song cua co the, song nhu cau cua ngudi vé loai ndy rat nho so
v6i nhu cau vé cac chét dai khoang.

Céac chat vi khoang co nhiéu trong thit, tring, rau, va ca.
1.1.7.Enzyme
* Vai tro cuia enzyme

Enzyme dong vai tro la mot chat xtc tac sinh hoc, hau hét cac phan ting
ctia co thé song tir nhirng phan tng don gian nhu phan tmg hydrat hoa, phan img
khtr nhom cacboxyl dén phan tng phirc tap nhu sao chép ma di truyén déu do
Enzyme xUc tac.
Enzyme tham gia phan tmg 6 xi hoa khur sinh hoc, trong ché bién thuc pham,
nhiéu qué trinh 6 xy hod khtr sinh hoc tao ra cac san phém c6 mau sic dic trung,
huong vi thom ngon 1am cho thyc pham cé nhiing tinh chét dic trung riéng hozc
lam tang gia tri cam quan va tiéu dung cta thuc pham.

Vi du: Cung mot loai 14 ché nhung nhd su khéng ché va loi dung hé
Enzyme polyphenoloxydese cua ban than nguyén liéu ma nguoi ta tao ra dugc
ché xanh, che den.
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Trong ché bién thyc pham Enzyme tham gia lam mém thit nhu protease tir
dira, thuy phan thit ca dé san xuit nudc mam. .

*Ngudn gdc

Enzyme co6 trong tat ca cac co thé dong vat, thuc vat va vi sinh vat.

+ Thuc vat: Enzyme co nhiéu trong dau tuong, hat laa, dai mach va co nhiéu
trong rau qua nhu trong dura, trong du du...

+ Dong vat: Enzyme cling c6 nhiéu trong cac mo dong vat, co trong ndi tang cua
dong vat.

+ Vi sinh vat: Ngoai thuc vat, dong vat Enzyme con c6 nhiéu trong vi sinh vat.
Vi sinh vat thuong dung dé san xuit ché phdm Enzyme gdm nhiéu loai thudc
Aspergillus, bacillus, clostridium. .. va mot s6 loai nAm men.

*Tinh chat ctia enzyme

Enzyme la chit xtc tac sinh hoc, nd ¢é déy du cac tinh chat cia mot chét
xuc tac, tuy nhién enzyme c6 cudng luc xtc tic manh hon nhiéu so véi xtic tac
thong thuong.

Tinh dac hi¢u cua Enzyme: Tinh dac hi€u cao cia Enzyme 1a mét trong
nhimg khéc biét cha yéu gitra Enzyme véi cac chat xtc tac khac. Mdi Enzyme
chi ¢6 kha nang xuc tac cho sy chuyén hoa mot hay mdt s6 chit nhit dinh theo
mét kiéu phan Uung nhét dinh. Su tac dong c6 tinh lya chon cao nay goi la tinh
dac hi¢u hoac tinh chuyén moén hoa cua Enzyme.

*Phan loai enzyme

Nguoi ta chia enzyme lam 2 loai
+ Enzyme mot thanh phan hay Enzyme mot cau tir 13 loai Enzyme trong thanh
phan chi co protein hodc axit amin. Loai nau thuong 12 enzyme thiiy phan.

Vi du: Enzyme thiy phan Protein thanh céc axit amin 1a enzyme protease.

+ Enzyme hai thanh phan hay enzyme ma trong thanh phan ngoai protein ra con
c6 phiprotein. Phan protein dugc g01 la apoenyme, apoenzyme s& quyet dinh
tinh ddc hiéu cua phan tng va bi bién tinh boi nhiing diéu kién gay bién bién.
Phéan phiprotein dugc goi 1a coenzyme quyét dinh kiéu phan tmg va khong bi
bién tinh bdi diéu kién gay bién tinh, tuy nhién khi phan apoenzyme bi bién tinh
thi coenzyme khong thé hién hoat tinh xtc tac.

1.1.8. Cic thanh phin hod hoc khdc

Ngoai cac thanh phan trén, trong thuc phdm con c6 mot sd thanh phan
khac c6 anh hudng truc tiép dén khau vi thiét yéu cta nguoi tiéu dung.

Con vai tro vé dinh dudng ctia ching thi khong dang ké. Cac thanh phan nay 1a
axit hitu co, chat thom, chat mau.

O thuc pham thuong gip nhiing axit nhu malic, axit oxalic, axit axetic,
axit lactic... cac axit ndy c6 trong thuc pham do c6 sin trong nguyén liéu dung
ché bién ra thuc phdm hodc dua tir ngoai vao khi ché blen thie pham.

Chat thom trong thuc pham c6 rat nhiéu loai vé ban chat hoa hoc rat khac
nhau va diéu hoa nhimg chat d& bay hoi, cac chat thom trong thuc phim nhu
tinh dau.

Chét mau trong thuc pham gdm ba loai khac nhau: Chat thom mau c6 sin
& trang thai ty nhién, cic chat mau cho tir bén ngoai vao thuc pham dé nhuém
mau, chit mau hinh thanh tir qua trinh ché bién thyc pham.
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1.2. Chit hrong thue phim
1.2.1. Diic trung chit lwong thwe phim

Chat luong hang thuc pham duoc dic trung boi su hop cta nhiéu nhan t6
ma chu yéu 13 gia tri dinh dudng, gia tri cam quan va tinh khong doc hai.
1.2.1.1.Gia tri dinh duong

Dbi v6i mdi hang thuc pham gia tri dinh dudng phu thudc vao thanh phan
hoa hoc, do dong hod va do niang lugng thanh phan hoa hoc 13 yéu tb co ¥ nghia
quyét dinh gia tri dinh dudng cua thyc pham. Thuc phém c6 gia tri dinh dudng
cang 16n néu chira cang nhiéu chat ¢ ich cho co thé nhu protein, lipid, glucid,
cac chat khoang, cac vitamin va dap img day da nhu cau hang ngay cua co thé.

Trong thuc pham cd mot so it san pham chtra tit ca cac chét can thiét cho
co thé, nhiéu san pham chi chira mot vai chat nhu trong thit chtra nhiéu protein,
lipid nhung lai it glucid. Vi vay trong ché d¢ an hang ngay can c6 nhiéu loai
thuc pham khac dé dam bao du chét dinh dudng cho co thé.

Po dong hoa 1a chi tiéu quan trong dé xac dinh gia tri dinh dudng cua
thuc pham. Do dong hoa thé hién bang muc sir dung dugc cua co thé d6i véi san
pham d6. Po dong hoa cua san pham phu thudc vao trang thai (ran, long...),
huong vi, phuong phap ché bién va trang thai tim sinh 1y ctia nguoi an.

Cac thuc pham dong vat tiéu hoa hoan toan hon cac thuc pham thuc vat,
vi cac thyc pham thuc vat chira nhitng chat kho tiéu hoa d6i voi co thé nhu:
xellulose, protein, dong vat c6 do déng hoa tur 80- 87%, protein thuc vat 60-
80%.

Do nang luong la mot déc trung sinh 1y quan trong vé gia tri dinh dudng
cua thuc pham va thuong biéu thi bang kcal/100g hoac kcal/kg. Cac thuc pham
ma co the thuong s dung hang ngay can cung cap khong nhimg nguyén liéu dé
cau tao té bio ma ca nhiét lugng dé duy tri cac phan Ung trong qua trinh trao doi
chat cia co thé, nhiét luong ndy toa ra trong cic phan ng sinh hod. Nhu vay
ngoai gia tri dinh dudng thuc pham con ¢ vai tro sinh ra ning lugng chang han
1 gam protein khhi vao co thé cung cip cho co thé 4kilocalo.

1 gam lipid khi vao co thé cung cép cho co thé 9kilocalo
1 gam glucid khi vao co thé cung cip cho co thé 4kilocalo
1.2.1.2.Gia tri cam quan

Gia tri cam quan biéu thi mau sic, mui vi, trang thai cua thyc pham, ¢6 y
nghia rat 1on déi véi chit luong san pham mau sic mui vi ban dau cua hang
thuc pham 1a biéu thi cua sy thay ddi vé chat luong, vi nguyén nhan cia su thay
d6i 4y 1a do trong san pham da co nhiing qua trinh sinh ho4, hoa hoc xay ra.

Thong thuong mau sic thay d6i 1a do su 6 xy hoa cac chat mau va su bién
ddi caa no, su bay hoi nudc hodc hut am, sy tao thanh nhirng tinh thé bang trong
san pham, sy tip trung mau 1én bé mit san phdm va su pha hong san pham do
phé héng vi sinh vat.

Mui vi cua thuc phém thay doi 1a do su hép thu cac chit c6 mui la, do su
hoat dong cua enzyme, vi sinh vat va dong vat pha hoai tao ra san phém co mui
vi la ¢6 khi phan huy san pham tao thanh nhiing chat c6 mui vi kho chiu.

Hang thyc pham 13 loai san pham dé& bién chét va do d6 mau sic, mui vi
dé bién d6i, mau sac, mui vi lai ¢ anh hudng 16n dén khau vi ngudi an va do
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d6ng hoa cua san pham. Ngoai ra gia tri cdm quan con biéu thi boi hinh dang,
trang thai ciia san pham.
1.2.1.3.Tinh vé sinh an toan

Tiéu chuin vé sinh ciing 1a mdt chi tiéu quan trong phan anh tinh khong
doc hai cia hang thuc phém.

Pam bao vé sinh an toan thuc phim trén san phim phai ghi 16 cac thanh
phﬁn, han str dung, thuc phém khong chtra cac hoa chét, kim loai nang, cac doc
t6 gay bénh ma Nha nudc nghiém cam dung trong ché bién va bao quan thuc
pham.

Tinh vé sinh an toan cua thuc phém duoc biéu hién bﬁng céc tiéu chuan
vé vé sinh an toan thyc phém nhu chi tiéu vé vat 1y, hoa hoc va sinh hoc. Do d6
dé dam bao vé sinh an toan thuc pham can phai kiém soat chit chit toan bd quy
trinh ché bién.

1.2.2. Nhitng nhan té dnh hwéng dén chit lwong thuc phim
1.2.2.1 Loadi, giéng, moi truong, dat dai, thoi tiét, miia vu va chat lwong nguyen lieu

Nguyén liéu dung ché bién thuyc pham hau hét 1a san pham cua nganh
trong trot va chdn nudi, vi vay luong nguyén liéu phu thude nhiéu vao giéng
loai, dat dai tét, thoi tiét thuan loi va chinh vu thi nguyén li€u s€ co chét luong
t6t dan dén san pham ché bién ciing c6 két qua cao. Vi vay khi thu mua nguyén
liéu dung trong ché bién thuc pham dé dat hiéu qua cao thi can phai dic biét
quan tam dén xuat sir cua nguyen : ligu, giéng, loai nguyén liu.

Nguyén li¢u c6 yeu t6 quyet dinh dén chat luong san pham do d6 nguyén
liéu dung trong ché bién thuc pham phai c6 chat luong tt, cd nguon goc 10
rang. Khong c6 bénh truyén nhiém, khong c6 thudc trir sau, doc td, thuéc khang
sinh, khong bi sau bénh, dap nat... dac biét nguyén liéu phai tuoi, nguyén ven.

Néu nguyén liéu co gid tri dinh dudng thap, pham chat khong t6t nhu bi
sau bénh, dap nat hodc c6 bénh truyen nhiém thi s& anh huodng rat 16n dén san
pham ché bién sau nay.

Vi vay lya chon nguyén lidu dung trong ché bién 1a khau dau tién c6 tim
quan trong 16n dén chat lugng san pham thyc pham.
1.2.2.2.Co 56 vdt chat

Co so vat chat bao gom nha xuong, may moc, trang thiét bi chuyén dung
cho ché bién thuyc ... cling tac dong rat lon dén chat luong san pham va anh
huong 16n dén nang suét ché bién. Yéu cau co s& vat chat phai sach s¢, tién lo1
trong qué trinh st dung. Néu cac thiét bi nay khong dugc v¢ sinh sach s€ thi no
12 moi trudng thudn loi dé cho vi sinh vat xdm nhdp va phat trién gy anh hudng
thuc pham.
1.2.2.3.CONng nghé ché bién

Cong nghé ché bién anh hudng rat 16n dén chat lugng san pham. Vi vay
trong ché bién phai thuong xuyén quan tim t6i viéc cai tién, thay doi va ap dung
cac cong nghé moi tién tién.

Ché bién 14 khau then chét dé tao nén chat lugng, pham chat, huong vi,
mau sic dic trung cua san pham. Vi vay. ché bién can phai co thao tac nhanh
nhen, cong nghé tién tién, trinh do tay nghe k¥ thuat cao thi s& cho san pham tét.
Tuy nhién ché bién thudng 1a noi lay nhiém vi sinh vat, ¢ tap chat khac nhiéu
nhat. Do d6 néu khong dam bao vé sinh hoic k¥ thuat khong tot thi sé dan dén
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san phém 6 chat lugng kém. Cung mdt loai nguyén li€u, cung ché bién mot san
pham néu k¥ thuat ché bién bién khac nhau thi ciing cho san pham co chat
lwong, pham chat khac nhau.

1.2.2.4.Trinh d¢ ky thudt, tay nghé, tinh than trach nhiém

Trong qua trinh ché bién thuc pham c6 nhiéu nhan t6 anh hudéng dén chat
luong san phém nhu tinh triang thiét bi, trinh do k¥ thuat, trinh do tay nghé va
tinh than trach nhiém ctia cong nhan.

Nhiing san pham cung loai nhung san xuat theo phuong phap hién dai hay
thu cong hodc khac nhau vé thiét bi, diéu kién ky thuat, trinh do cong nhan,...
déu co chat lugng khac nhau.
1.2.2.5.Bao goi, vdn chuyen va bao quan

Bao goi, van chuyen va bao quan c6 anh huong rat 1on dén chét luong cua
san pham sau ché bién. Néu bao goi khong tbt, tic nhan vat 1y, hoa hoc khac s&
tac dong vao thuc pham va dan dén gay hu hong thuc pham

Trong qué trinh van chuyen néu khong can than din dén tac dong co hoc
lam v& hodc dan nit bao bi s& dan dén 1am giam chat luong san pham. Sauk hi
thuc pham ché bién xong phai dugc bao quan tét, néu thuc pham khong duoc
bao quan hoidc bao quan khong tot s& lam giam chat lugng clia san pham.

1.2.3. Cdc bién phdp xdc dinh chit lwong thwc phim
1.2.3.1.Bién phap cam quan

La phuong phap dua trén viéc sit dung cac thong tin thu duge nhu phan
tich cac cam quan cua cac co quan thu cam nhu thi giac, xuc giac, vi giac va
khtru giac.

Trén co sé nhitng kinh nghiém di phan tich dugc kiém nghiém vién phan
tich cac cam giac do dé dua ra két luan vé gia tri cua céc chi ti€u chat luong cua
san pham bang diém hodc bang két luan so sanh.

C6 7 mui co ban: Mui bang phén, mui xa huong, mui hoa, mui bac ha,
mui ete, mui hang, mui théi.

C6 4 vi co ban: Vi ngot, vi min, vi chua, vi dang.

Trong thuc pham thuong c6 nhimg chat khac nhau lam anh huéng dén vi
clia san pham va giy ra tinh chat sbc, hang, ngai, chat. Khhi xac dinh ngudi ta
phan biét cac mui khac nhau san c6 trong thuc pham v6i nhimg mui, vi la.

Vi du mui khét gay ra khi chat béo bi hong, mui hoi mdc phat sinh khi c¢6
nam mdc phat trién, mui thdi phat sinh protein bi phan huy. Pé xac dinh chét
luong hanh thuc phdm bang phuong phap cam quan nguoi ta con dya vao cau
tao va trang thai cua thuc pham nhu ran chiac, mém nhiin, xp, cung, 1ong.
Phuong phap cam quan c¢6 wu diém 1a cho két qua nhanh chong, don gian dé
thue hién. Nhung nhuoc diém ctia phuwong phép cam quan 13 thiéu khach quan vi
phu thudc vao trang thai tam sinh 1y, mic d§ nhay cam va tay nghé cua kiém
nghiém vién.

Khi tién hanh danh gia chét luong san pham, cac co so 16n nhu doanh
nghiép ché bién cac san pham an udng thuong thanh lap mot hoi dong cam quan,
hoi dong nay thuong cé tir 7- 14 ngudi va thudng wu tién con sé 1¢, hoi dong
thuong c6 chu tich va thu ky.

Phuong phap cam quan dugc dung nhiéu _trong doi song hang ngay va
dung trong mot sé khach san nha hang va mot sé doanh nghiép c6 quy mé san
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xuat nho. Uu diém ciia phuong phap 1a cho két qua nhan chéng, gia thanh ré, dé
thuc hién. Nhung lai ¢ nhugc diém 1a d6 chinh xac khong cao thuong phu
thudc vao tdm sinh 1y ciia ngudi cam quan. Bién phap cam quan thuong duogc
dung nhiéu trong gia dinh, khach san, nha hang.

1.2.3.2.Bién phap phdn tich hod hoc

Pé khic phuc nhitng nhuoc diém cua phuwong phap cam quan, ngudi ta
tién hanh xac dinh chit luong san pham bang phuong phap hoa hoc. Co sé cua
phuong phép 1a dua vao cic phan g hoa hoc va may moc thiét bi dé dua ra két
qua. Cac kiém nghiém vién tién hanh lay mﬁu tai cac 16 hang thuc pham hodc
cac mon an trong nha hang - khach san dem vé phong thi nghiém phén tich cac
chi tiéu vat ly, hoa hoc va sinh hoc dé c6 két luan vé san pham do, s6 miu lay
vé mot phan dem phan tich va mot phan luu tai phong thi nghiém véi thoi han
nhat dinh.

Uu diém cua phuong phap nay la cho két qua chinh xac cao, nhung c6
nhuogc diém thoi gian tién hanh dai, cho két qua ch@m, chi phi gia thanh lon, doi
hoi thiét bi phuc tap va kiém nghiém vién yéu cau phai c¢6 trinh d6 chuyén mén
cao. Phuong phap nay thudng duoc dung nhiéu & cic cong ty, cac khach san
16m, & cac vién nghién ctru thuc phém.

1.3. Van chuyén va bao quan thyc pham
1.3.1. Vin chuyen thwe phim
+ Yéu cau vé phuong tién van chuyen thuc pham

Céac phuong tién van chuyén thuc pham 1a cac phuong tién nhu 6 0 to, tau
hoa, tau thuy, thuyén, may bay. Khi lya chon phuong tién van chuyén can chi y
dén tinh chat hang hoa, dac diém cua hang hoa va khoang cach van chuyen

Trude khi xép thuc pham 1én xe yéu ciu phuong tién van chuyén phai
sach, kho va khong doc.

Khi van chuyén thyc pham thi yéu cau khong dugc van chuyén bat cir mot
loai hang hoa nao khac. Sau khi véan chuyén thyc pham xong phai v¢ sinh sach s&.

+ Ché d6 van chuyén: Tuy ting loai thuc phAm ma ché d6 van chuyén khac
nhau.

-Thuc phém tuoi séng nhu thit, ca, tom, cua, rau qua tuoi, sta... can van chuyén
bang xe lanh. Thyc pham in hang ngay nhu gio, cha... phai c6 phuong tién van
chuyén thyc pham dugc bao goéi kin dé tranh 1ay nhiém mui va cac vi sinh vat
sang nhau.

1.3.2. Bao quan thuc phim

+ Yéu cau vé bao quan

Mdi loai thuc pham can c6 nhimg yéu cau vé bao quan khac nhau chiang
han ddi véi cac thuc phém tuoi séng can bao quan lanh hodc dong lanh, do am
cao, kho lanh phai sach sg. Pdi v6i cac thuc phém kho phai dugc bao gobi kin
bang cac vat liéu khong tham nuéc khong tham khi va dé & nhiing noi kho rao
thoang mat, vat liéu dung dé bao gbi bao quan thuc pham phai sach s& va khong
doc, khong lam anh huong téi chét lugng cta thuc pham.

Cac loai thuc phém khac nhau s€ c6 thoi gian bao quan khac nhau, c6 loai
chi dé trong vai gio nhu banh mi, sita, thit ca... Nhung c6 loai bao quan cé thé
1én t&i vai thang nhu dd hop, thuc pham kho. Vi vay tuy timg loai thuc pham
hoic tuy tirng muc dich bao quan dai hay ngin ma yéu cu bao quan khac nhau.
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+ Ché d6 bao quan
Ché do bao quan hang thuc pham 1a tong hop nhitng diéu kién ma san phim bao
quan trong nhitng diéu kién d6 thi chit lvgng san pham duoc bao vé.

Véi mdi loai san pham can c6 ché d6 bao quan riéng phu hop véi cu tao
va tinh chat cua san pham 4y. Néu trong qué trinh bao quan ché do bao quan
nghiém ngit thi khéng nhimg chét lugng san pham duoc bao vé ma con han ché
duoc su thit thoat, hao hut cua san phém.

Pbi voi hang thue pham nodi chung, ndi dung cia ché d6 bao quan duoc
quy dinh boi toan bd nhitng diéu kién vé bao bi va chéit lugng nhap kho cua san
pham. Cac diéu kién vé kho tang, chat xép trong kho, ciing nhu cac diéu kién vé
thoi tiét, d6 am, thanh phan khong khi, 4nh sang, bao bi, nhiét do kho lanh, mirc
do sach.
1.3.3.Cdc bién doi ciia thwe phiam trong thoi gian van chuyén va bdo qudn
1.3.3.1.Bién déi vit Iy

_Trong qua trinh bao quan thuce pham, thyc pham ludn luén c6 xu thé bién
d6i vé khoi luong va thé tich. Nguyén nhan la do cac thanh phan hoa hoc trong
thuc pham bién ddi gay ra ton that dan t6i trong luong va thé tich ciia thuc pham
giam dan d6i véi thuc pham tuoi.

Nguoc lai d6i v6i thuc pham kho lai ¢6 xu thé hiit am lam ting trong
luong va thé tich cua thuc pham. Bén canh d6 nhiét do trong thuc pham ciing
tang 1én do qua trinh ho hap gay ra.
1.3.3.2.Bién d6i hod hoc

Thuc pham 13 ngudn cung cap cac chét dinh dudng quan trong cho co thé
nhung néu bao quan khong ding quy cach hoac diéu kién bao quan khong hop
Iy thi cac chat bo dudng nay lai bién thanh chat gay hai cho con nguoi.

Néu bi 6i thiu, thi cac protein s€ bi phan huy tao thanh cac chét gay mui
héi thdi cho thuc pham.

-Co ché: Protein enzym,e Pepton ™" Polypeptid "™ Peptid *">™
enzyme C4¢ chét don gian nhu NHs, H,S, CO,...

Trong thuc pham gidu Protein bi hong hoic bi 6i thiu c6 thé co cac hop
chat amin c6 tinh déc dugc tao thanh nhu histamine, tryptamin, betain... cac
axit amin nay déu khong co tinh doc va khi vao co thé theo duong tiéu hoa sé
gay ngd doc. Thuc phrflm bi 61 thiu da c6 cac hop chét axit amin duoc tao thanh,
c¢6 dun nau lai ciing khong lam giam hodc phd huy duoc doc tinh cta no.

Khi dn phai thuc phdm co 8- 40 mg histamine (tuy theo tung nguoi) co
thé gay di tmg, do bung mat, ¢ cd co khi chay rdi va nudc mat, bi nhu vay
thuong cho 13 yéu gan hay chtrc phan cta gan kém, vi triéu chimg xuit hién
ngay trong bita an va mat di sau vai gio.

Céc dong vat thuy san c6 chtra mot lugng histidin khi ching bi won hoac
thoi thi histidin s& chuyén thanh histamine gay ngd doc cho ngudi in, cé nhiéu
truong hop gay ngd doc hang loat.

Trong ché bién thuc pham lugng dau md st dung véi luong 16n va qua
lira nhiéu 1an thuong bi 61 khét, den, tham ché khong loc bo tap chat dn chua va
thdi. Dau m& thuong bi oxy hod tao thanh glyxerin, cac axit béo tu do, cac
peroxyt, aldehit, aldehyt, xeton... cac chét nay c6 mui vi kho chiu, néu dem sur
dung thi dan téi ngd doc.

enzyme

axitamin
—
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Co ché nhu sau: Lipid "% Glyxerin + axit bée—» Di vao chu trinh B oxy
hoa dé tao thanh cac chat don giam nhu aldehid, xeton, CO,...

Bén canh sy phan huy protein, lipid thi glucid cling bi phan huy theo co
ché sau.

Puong > Ruogu, CO,, axit aldehit. .. lam cho thyc phdm c6 vi chua, 6i khét. ..

Bén canh d6 trong qua trinh bao quan thuc phim tuoi con xay ra qua trinh
ho hap, 1a mot trong nhitng qua trinh sinh ly quan trong cua nguyén liéu thuc
pham Mot sb san pham nong nghiép nhu rau qua, tring gia cam cting nhu mot
s6 san pham ché bién trong qua trinh bao quan van xay ra qua trinh ho hap.
Trong qué trinh ho hip nay mot loat cac bién doi trung gian ciia cac chét s xay
ra v6i sy tham gia cua hang loat cac men khac nhau. Céc chit dinh dudng bi
phan huy, ham luong nudc giam dan dén chat luong va trong lugng cia thuc
pham bi giam.

S6 luong chat dinh dudng giam nhiéu hau it phu thudc vao thanh phan
hoa hoc cua thuc phém, phu thudc vao diéu kién moi trudng bao quan.

Néu thuc pham khong dugc bao quan hodc bao quan khong tét thi qua
trinh ty phan s& dién ra. Ban chét clia qua trinh nay 1a qué trinh phan giai, thuc
pham duéi tac dung cia cic enzyme c6 san trong thuc pham hodc do cac vi sinh
vat xdm nhap tr ngoai vao. Ching 1am dut cac lién két cua protein dong thoi
phan huy chinh protein do. Bén canh sy phan giai protein con xdy ra qua trinh
thuy phan chét béo chtra tic dung cua eenzyme lipid, két qua 1am cho cau trac
cua thuc pham bi pha hong tré nén mém nhiin, xuat hién mui vi la... dan t6i 1am
giam chat luong cta thyc pham.
1.3.3.3.Bién doi sinh hoc

Trong thoi gian bao quan thuc pham thi vi sinh vat sé tang 1én ca vé sb
luong va chung loai. Vi sinh vat trong thyc pham tang 1én 13 do chiing xAm nhép
tir bén ngoai vao va do san sinh ra trong qua trinh sinh truéng va phat trién. Vi
sinh vat trong thuc pham gdm c6 hai nhém 14 vi sinh vat hiéu khi hoat dong &
bén mit ngoai thyc pham.

1.4. Hé thong tiéu chuan thyc pham
1.4.1. Khdi niém

Tiéu chuan thong thuong 1 van ban kj thuat duoc xdy dung trén co so
van dung nhitng thanh tyu khoa hoc k¥ thuét tién tién va kinh nghi¢m thuc té
trong d6 dé ra nhimg quy dinh théng nhat do co quan c6 thim quyén ban hanh,
dé bat budc hodc khuyén khich ap dung cho nhimng noi c6 lién quan dén thuc
pham.

Tiéu chuédn ho4 1a mot linh vyce hoat dong nham xdy dyng va ap dung cac
tiéu chuan voi muc dich 6n dinh va phat trién san xuat, ning cao ning suat lao
dong, nang cao chat lugng thyc pham va dam bao vé sinh an toan thuc pham.
Trong linh vuc thuc pham tiéu chuan khong nhiing mang y nghia mang tinh
thuong mai ma tiéu chuan con thé hién tinh an toan thuc pham, gép phan quan
trong trong viéc tao 1ong tin cho ngudi sir dung thuc pham.
1.4.2.Cdc logi tiéu chudn

Viét Nam hién nay c6 3 cép tiéu chuan:

Tiéu chuan Nha nudc ky hiéu 1a TCVN 14 cdp cao nhat ma tat ca cac
nganh, cac dia phuong, cac doanh nghi€p phai thuc hién nghiém chinh tiéu
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chuan nay. Tiéu chuan Nha nuéc thuc hién chung cho ca nude. Tiéu chuan Nha
nuéc duoc ban hanh cho nhitng ddi twong sau: Loai tiéu chuan vé nhimng van dé
chung cuia khoa hoc va k¥ thuat, nhimg san pham c6 tim quan trong trong nén
kinh t& qudc dan quan hé dén hoat dong san xuét cta nhiéu nganh.

Tiéu chuan nganh ky hiéu 1a TCN 1a tiéu chuan cta bd hay tong cuc ban
hanh cho nhitng san phim do mot nganh truc thudc san xuit kinh doanh, khéng
6 hiéu lyc d6i véi nganh khac.

Tiéu chuan co s ky hiéu 1a TCCS do nha may, xi nghiép dé ra ma chi
duoc ap dung trong don vi, xi nghiép do.

Céc loai tiéu chuan
Tiéu chuan vé thong s6 kich thudc co ban:

Loai tiéu chuan nay quy dinh vé loai, kiéu dang vé san pham, théng nhat
v6i nhau vé kich thudc co ban nham thong nhit trong san xuét.
Tiéu chuan vé yéu cau k¥ thuat:

Tiéu chuan nay dic trung cho chat lugng san pham, quy dinh vé chat
luong san pham. Pdi voéi hang noéng san thuc pham ndi dung tiéu chuan bao
gém Cac chi tiéu cam quan, chi tiéu hoa 1y, chi ti€u v¢€ sinh, chi ti€u trang thai.
Tiéu chuan vé phuong phap ldy mau phan tich:

Tiéu chuan nay quy dinh théng nhat vé phuong phap xac dinh chat luong
ctia thyc pham.

Tiéu chuan vé ghi nhan bao goi va van chuyén thuc pham:

Tiéu chuan nay quy dinh vé viéc ghi nhdn méc, bao gbi van chuyén va
bao quan ddi véi timg loai thuc pham.
Tiéu chuan chung cta khoa hoc:

Tiéu chuan nay quy dinh vé nhitng van dé chung cua khoa hoc k¥ thuat,
don vi do luong, ky hi¢u thuat nglt khoa hoc va ky thuat. Loai tiéu chuan nay co
vai trd quan trong, né chi phoéi va khong ché nhing tiéu chuan khac. Hién nay o
Viét Nam d3 va dang phan dau thyc hién céc tiéu chuin Quéc té dé dam bao
chat luong va hoi nhap qudc té nhu cac tiéu chuan ISO-900, tiéu chuan HACCP.
1.4.3. Mi 56, md vach
M3 s6 hang thyc pham:

La mot diy cac con s dung dé phan dinh hang hoa tir san xuat, luu thong
t6i nguoi tieu dung, ma sé 1a thé cin cudce gitp ta phan biét mot cach nhanh
chong va chinh xac cac loai san pham thuc pham.

M&i loai hang thuc phém dugc dai dién bé1 mot day s6. Ma sb khong lién
quan dén dic diém, chét luong hay gid ca cua thuc phim. Hién nay trong thuong
mai trén thé gi6i chi yéu str dung hai hé théng mad sé hang thuc pham UCP
(Universal Product Code) va EAN ( Eurropean Article Number). Ban than ma s6
chi 1a mot day s6 dai dién cho hang hoa, khong lién quan dén dic diém cua hang
thuc pham. N6 khong phai 13 s6 phan loai hay chat luong ciia thyc pham, trén
mi sb ciing khong c6 gia tri ctia thuc pham.

M3 vach s thuc pham:

La mot nhom cac vach va khoang tréng song song dic xen 1an dung dé
thé hién ma sb dudi dang quét (scanner) co thé doc duge. M3 sd thé hién bﬁng 2
vach va khoang tréng theo 3 phuong 4n khac nhau (Set A, B, C). Mdi vach hay
khoang tréng c6 chiéu rong tir 1 dén 4 modun co chiéu rong tiéu chuan la
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0,33mm. M3 s, m3 vach dduEAN dugc ciu tao nhu sau: Ké tir trai, khu vuc
trng khong ghi ky hiéu nao ca, ky hiéu bt dau, ky hiéu diy sé bén trai, ky hiéu
phan cach, ky hiéu day sb bén phai, kiém tra, ky hiéu két thic, sau d6 1a khoang
tréng bén phai. Toan bd khu vuc ma vach EAN-13 tiéu chuan c6 chiéu dai 37,29
mm va chiéu cao 13 25,93mm.

M3 vach EAN-8 ¢6 ciu tao tuong tu nhung chi cé chiéu dai tiéu chuén 1a
26,73mm va chiéu cao 21,31mm. Do phong dai ciia ma vach EAN-13 va EAN-8
nam trong khoang tir 0,8 dén 2,0.
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Cau héi on tap chuong 1

Néu khai niém Protein, chat lugng ctua Protein

Hay phan tich cic bién doi cua Protein trong ché bién, bao quan thuc
pham.

Neéu khai niém, phan loai va tinh chét cua Lipid.

Hay néu céc loai Glucid thuong gip trong thyc phdm. Puong nao c6 do
ngot cao nhat.

Néu khai niém va phan loai vitamin.

Enzyme c0 vai tro gi trong qua trinh ché bién va bao quan thuc pham.
Phan tich cac blen do6i xay ra trong thoi gian bao quan thyc pham.

Neéu nhiing yéu cau chung vé chat lugng thuc pham

. Phén tich nhing yéu t6 anh huong dén chat luong thuc pham

10 Trinh bay nhitng phuong phap kiém tra chat lugng thuc pham
11.Néu phuong phap bao quan thuc pham va cho biét mot sé6 phuong phap

bao quan trong cac nha hang - khach san hién nay dang ap dung
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Chuong 2. RAU QUA VA CAC SAN PHAM CHE BIEN TU RAU QUA
Thoi gian: 6 gi0

Muc tiéu:

- V& kién thire: Trinh bay duoc thanh phan hoéa hoc, chi tiéu chat luong,
cac bién d6i cua rau qua va cac phuong phap bao quan rau qua.

- V& k¥ niang: Van dung duoc kién thic vao thyc tién phan loai, bao quan
rau qua dam bao chat luong.

-Vé nang lyc tu chu va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc

2.1. Khai quat vé rau qua

Rau qua 1a loai thuc pham c6 ¥ nghia 16n d6i voi phat trién cua co thé,
con ngudi can rau qua dé thuong xuyén bd xung cac loai Vitamin bi tiéu hao
trong qua trinh hoat dong song. Ngoai ra rau qua con cung cap cho co thé cac
chat duong, tinh bot, axit hitu co, tinh dau... Trong doi séng hang ngay rau qua
dugc str dung 1am mon an, lam nudc giai khat, gia vi, [am mat keo va lam thirc
an bdi dudng cho co thé.

Rau qua con dugce dung dé ché bién d6 hop, mudi chua, siy kho va ép
nuéc... nhu ciu vé rau qua ciia con ngudi rat 1on, nén hang nim san luong rau
qua thu hoach chua dap (mg ddy di cho nguoi tiéu ding va cac nha méay che
bién rau qua. Bén canh do rau qua con ¢ y nghla quan trong 13 dung dé diéu ché
dugc pham, chira tri mot sd can bénh ma thude tay y khong diéu tri dugc.

2.2. Phan loai rau qua

Can cir vao mot sd dic diém ciu tao, tinh chat ma nguoi ta phan rau qua
thanh cac loai nhu sau:
2.2.1. Cac logi rau

Ngudi ta phan rau qua thanh loai sir dung thén, 14, ré, be...

Rau sir dung 14: Phan an duoc chi yéu 13 cac 14 non, phan cudng va phan
non cua than.

Rau str dung 1a gém cac loai rau nhu rau muéng, rau dén, rau ngot...

Rau sir dung than: D6 1a loai rau ma ngudi ta sir dung than cia no dé ché
bién mén an. Vi du nhu rau xu hao, rau can.

Rau st dung ré: O loai rau nay chat dinh dudng tap trung chii yéu ¢ ré, ré
phinh to ra hinh thanh ct nhu ca rét, ct cai, khoai tay.

Rau sir dung hoa: O loai rau ma ngudi ta st dung hoa dé ché bién thuc
pham, gia tri dinh dudng ctia chung chu yéu tap trung ¢ phan hoa. Vi du nhu stp
lo, thién 1y.

Rau sir dung be: Loai rau nay gia tri dinh dudng chu yéu tap trung & phan
be. Vi du nhu hanh, téi... ngoai ra trong hanh, td1 nguoi ta con sir dung ca 14 than
dé lam gia vi thuc pham.

Rau str dung qua: Can cu vao dac diém cAu tao thanh phﬁn, tap tinh sinh
Iy ma nguoi ta phan ra thanh céac loai ho nhu sau:

+ Ho ca: Ca chua, ca phdo, ca tim...
+ Ho dua: Dua chudt, muép, bau, bi...
+ Ho dau: Dau dua, dau co ve, dau ha lan...
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2.2.2. Cac logi qua

Can ct vao dic diém ciu tao, dic diém sinh 1y ma nguoi ta chia thanh cac
loai qua nhu sau:
Qua hot cing: Trong rudt qua thuong co hot va c6 nhan, vi du dao, mo, mén..
Qua hot mém: Trong thit qua thuong ¢ nhirng tai hot nhu 18, hdng
Qua vé mong: V6 qua thuong rat méng nhu sim, dau, nho...
Qua vo cumg: Loai qua nay trén vo rat cimg, trong hot c6 nhan ma nhan d6 duogc
st dung lam thuc ph:flm nhu hat dé...

Ngoai ra con c6 thé phan loai rau qua theo cac tiéu chi sau:
Qua nhiét déi: Xoai, chudi, dtra, du du, vai... nhém nay chiém da s6 trong cac
loai qua ¢ Viét Nam.
Qua can nhi¢t d61: Cam ,quyt, héng, lyu... Nhoém qué nay chiém ty 1¢ nho
Qua 6n doi: bao, 1€, man, mo...
2.3. Thanh phan héa hoc ciia rau qua

Thanh phan héa hoc cia rau qua twoi bao gom tat ca cac hop chét vo co
va hitu co cdu tao nén céc té bao mo cia chung. Trong té bao séng khong ngurng
Xy ra cac qua trinh chuyén hoa va trao doi lam thay d6i thanh phan hoa hoc cua
rau qua, ca vé sb lugng va chat luong. Do vay thanh phan hoa hoc cua rau qua
khong ngung bién ddi trong sudt qua trinh song va ca trong cic qué trinh ché
bién.

Bang 2.1: Thanh phan héa hoc cila rau qua

S Thanh phan hoa hoc ctia cac chat (%) | Vitamin (%)
$ Tén san pham Nuge | Protei | Gluxi Lipid ChéF 81 lgo |c

n t khoang
1 |Raumudng |[92,0 |3,2 2,5 0,62 |13 0,1 0,09 |23
2 | Rau ngot 86,0 |5,3 3,4 - 2,4 - - 185
3 | Xu hao 88,0 |28 6,3 - 1,2 0,06 | 0,05 |40
4 | Cai bap 90,0 |18 54 1,4 1,2 0,06 | 0,09 |30
5 | Cachua 94,0 |10,6 4,2 0,6 0,4 0,06 | 0,04 |40
6 | Bau 955 |0,6 2,9 - 0,4 0,02 10,03 |12
7 | Bidao 955 10,6 2,4 - 0,5 0,01 0,02 |16
8 | Otvang 91,0 1,3 57 105 [06 - - 250
9 | Cam 875 |09 8,4 1,0 0,5 0,08 | 0,03 |40
10 | Chubi tiéu 740 |15 224 10,3 0,9 0,04 | 0,05 |60

Thanh phﬁn hoa hoc cua rau qua phu thudc vao do gia, giéng, loai, diéu
kién chiam bon va gieo trong, diéu kién thu hai va bao quan. Gia tri dinh dudng
cua rau qua khong chi phu thudc vao lugng céc chat trong d6 ma con phu thude
vao chét va dic biét 1a cac thanh phan vi lugng.

Rau qua tuoi c6 nhiéu ching loai v&i cac huong vi, mau sac khac nhau, c¢6
loai vang, xanh den... c6 loai c6 vi chua cay, dang, ngot. Mdi loai mang theo
mot hwong thom dic biét. D6 1a thanh phan hoa hoc cua rau qua quyét dinh.

Thanh phan hoa hoc cua rau qua tuoi bao gdm céc chat nhu nudc, glux1d
pectin, sac t6, axit hiru co, tanin, chat thom, vitamin. Ham lugng ctia moi chat
trong rau qua khong giéng nhau va phu thudc vao cac yéu to nhu gidng loai,
diéu kién dat dai, khi hau, k¥ thuat canh tac. Cac yéu t6 trén lam thay doi thanh
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phan cac chat tir d6 ¢6 anh hudng dén mau sic, mui vi va gia tri dinh dudng cta
rau qua.
2.3.1. Nudc

Trong rau qua twoi nuwdc chiém ty 18 rat cao, ham lugng nude trung binh tir
80 + 90%, mot s6 loai qua vo cimg ham lugng nudc c6 it hon thuong tir 5 + 8%.

Nudc trong rau qua ton tai & hai trang thai 13 nude tu do va nude lién két.
Trong do6 ty 1€ nudce tu do chiém phﬁn 16m, chi c6 mQt it ¢ trang thai nudc lién
két. Nudc tu do c6 anh hudng rat 16n dén chat lugng ciia rau qua tuoi trong qua
trinh ché bién va bao quan. Ham luong nude dic trung cho ché d6 tuoi mdi cua
rau qud, khi ham lugng nudc giam tr 5 + 7% thi rau qua bi ta vang.

Nudc trong rau qua chu yéu 1a nude tu do, trong d6 chira cac chat hOa tan,
chi c6 mdt phan nho ( khong qua 5%) 1a ¢ dang lién két trong hé keo cua té bao.
Vi vay vi€c say rau qua dén do am 10 + 12% khong phai 1a kho khin. Néu sy
dén ham luong am dudi 5% phai dung cac phuong phap dac biét, cing nhu
trong qua trlnh lam lanh dong, phan 16n nudc trong rau qua c6 thé dong bang ¢
nhiét d6 -5°C. Trong qua trinh bao quan rau qua da tach ra khoi méi truong song
va cdy me, luong nudc mat di khong duge bu dip nén ban than ching mot mit
phai tu han ché bdc hoi nudce, mit khac nhiét sinh ra chi méat di béng con dudng
btrc xa nhiét ra xung quanh. Sy boc hoi nudc cia rau qua khi bio quan la
nguyén nhan chil yéu 1am giam khéi lugng cla rau qua. Sy mat nudc con anh
hudng dén cic qua trinh trao doi binh thuong lam giam tinh truong nguyén sinh,
lam rau qua héo. Su héo 1am ting phan hily cac chat, pha huy su can bang ning
lugng, giam surc dé khang bénh cua rau qua.

Pé chdng su bay hoi nudce can phai bao quan rau qua trong phong c¢6 do
am cao tir 85+ 95%. Tranh vay nudc truc tiép, tao cac hat nudc du thua trén bé
mit rau qua 1a diéu kién thich hop cho céc vi sinh vat phat trién.

2.3.2. Glucid

Céac chat Glucid 1a thanh phan chu yéu cua cac chat kho trong rau qua.
Pbi v6i té bao rau qua, Glucid vira 1a vat liéu xay dung, vira 1a thanh phan tham
gia chinh vao cac qua trinh trao doi chat. Glucid 13 ngudn du trit ning luong
cho cac qua trinh séng cta rau qua tuoi séng khi bao quan. Cac loai rau qua
khac nhau c¢6 ham luong Glucid khac nhau. Vi du trong khoai tay Glucid chu yéu
1a tinh bot, trong qua dau non l1am rau an thanh phan chil yéu cua Gluxid 1 tinh
bot va Glucid. Trong céac loai rau khac thanh phan chu yéu ctia Glucid 1a xellulose
va trong cac loai qua chin 13 cac duong fructose, glucose, saccarose hau nhu
khong c6 tinh bot, & cac mo khac nhau trong rau qua, thanh phan Gluxid.

*Puwong

Trong rau qua co rat nhiéu loai duong khéac nhau gitra cac loai va theo do
gia chin cua rau qua, cac loai dudng co gia tri dinh dudng t6t nhat 13 fructose,
glucose, saccarose, ngoai ra con mot sé6 duong khac nhu glactose, manotose...
Céac dudng nay thuong nam & dang két hop trong cac bentose hoic glucorid, dé
danh gia d6 ngot cua rau qua ngudi ta dua ra khai niém chi sd ngot = cac loai
duong/ cac loai axit. Ham lugng duong trung binh cua cac loai qua tur 8+12%,
cac loai rau khoang 4%, do ngot cua rau khong chi do ham luong dudng quyét
dinh ma con phu thudc vao do axit va bi anh hudng bai chét chat cac chat khac
trong qua chin. Ham lugng dudng trong qau tang 1a do qua trinh phan giai cac
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duong da thanh cac duong don hodc phan gian lién két gitta duong don véi cac
chat khac dé giai phong duong ¢ dang tu do.

Tinh chat cia cic dudng va sy bién dbi ctia chung tong qua trinh ché bién
co6 anh hudng 16n dén viéc chon ché do ky thuat trong san xuit va dén chat
luong cua san pham.

Tat ca cac duong déu hoa tan trong nudc va do hoa tan cang tang khi tang
nhiét do, vi vay chan rau qua nén tién hanh bang hoi nudc dé giam ton that
duong. Cac duong déu hiit am manh, dic biét 13 duong fructose co thé hap thu
30% nude. Vi vy qua sdy kho chira nhiéu fructose khi bao quan can dé trong
bao bi kin.

Khi néng d6 duong trong san phan quéa cao chiing co thé bi két tinh, dic

biét néu ha nhiét d6. Mot phan dudng saccarose khi ndu mut bi thuy phan tao
thanh duong khir. Do d6 qua dung ndu mut cin c6 do axit cao, néu khong thi can
phai cho axit vao.
Trong qué trinh bao quan rau qua tuoi saccarose ciing dan bj thiy phan thanh
duong khir dudi tac dung clia enzyme invectase. Trong qué trinh séng cua rau
qua chil yéu xay ra qué trinh tong hop saccarose tir duong khir. Khi dun nong
lau va & nhiét do cao, cic rau qua c6 chta dudng co thé xay ra hién tuong
caramen hoa turc 1a sy phan huy chua hoan toan cac duong goi 1a sy chdy duong.
O giai doan dau cua su phan huy duong cac chét dugc tao nén thuong lam cho
rau qua c6 mui thom. Tuy nhién néu ¢ nhiét d6 cao, 1au thi cac san pham giau
duong s& sim mau va co vi dang.

Sy sAm mau cua san phdm rau qua ché bién, qua xir 1y nhiét nhe thuong 1a
do tac dung cua duong voi cac axit amin. Khi d6 tao ra melanoidin lam giam
chat lugng san pham, ca vé mau sic 1dn mui vi. Phan Gng nay xdy ra manh gitra
cac axit amin hoa tan. Phan ing nay xdy ra manh giira cac axit amin, ddc biét la
glirin va céc axit amin hoa tan. Phan ing melanoidin duogc kich thich boi sy tang
cao nhiét do (100°C- 120°C) va déc biét 1a sy dun néng nhiéu lan va lau. Phan
ing melanoidin xay ra khong chi ngay khi dun nau ma con cé thé tiép tuc trong
ca qua trinh bao quan. Vi vay co nhiéu san pham bao quan cang lau mau cang
sam dan.

*Tinh bot

Hat tinh bot trong mdi loai rau qua c6 dang va kich thuéc dic trung. Kich
thude hat tinh bot cang 16n thi ca cang bé, xdp khi ndu chin. Trong qua trinh niu
chin 1au céc cu, kich thudc hat tinh bot ¢ thé gidm, do vay cu tr¢ nén quanh,
suong. Khoi luong riéng cua tinh bot 1a 1,5- 1,6 do vdy ct nghién voi nude tinh
bot s& b lang xudng. DAy 1a phuong phap tach tinh bot tir ¢t va tir hat.

Thanh phan tinh bdt cu va hat nhu khoai tdy, gao, ngd chu yéu la
amylopectin (78- 83%) con trong qua thi amylopectin khong c6 hodc cé rat it.
Tinh bot chira nhiéu trong cac loai hat ngii coc (60- 75%), cac loai dau (50-
60%) va cu khoai tay (15- 18%), khoai lang ( 12- 26%). Trong cac loai rau qua
khac ciing déu chira tinh nhung ham luong it va thay do6i theo quy luat riéng.
Trong cac loai rau qua khac nhau ciing déu chira tinh bot nhung ham luong it va
thay doi theo quy luat riéng. Trong céc loai rau dau ham luong tinh bot ting
trong qué trinh gia chin, dong thoi luong dudng giam di. Con & trong qua thi
nguoc lai khi xanh thi tinh bt nhiéu nhung khhi chin chi con lai 1- 2%.
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Pbi vai thuc vat chat du trit quan trong nhat 1a tinh bot, dudi tac dung cua
nhiét do thi s€ bi thuy phan thanh dextrin duong mantose glucose, tinh bot tap
trung nhiéu trong cac cu va hat, phan tu tinh bot do 2 don vi cAu thanh do 1a
amilopectin va amilose, tinh bdt khong hoa tan trong nudc lanh, trong nudce
néng chi co6 phan amilose, tinh bot hoa tan, con phan amilopectin thi hut nudc
trrong nd tao nén dich hd tinh bot, nhiét d6 xuit hién hién twong hd hoa la
khoang 62+73%.

* Xenllulose

Xellulose c6 nhiéu trong rau qua ¢ nhitng phan vo ( vo té bao, vo qua, vo
hat) va cdc mo nang d&. Xellulose co cdu tao lién két mach két mach thang gom
tir 2000 dén 10000 phan tir glucose. Cac phan tir Xellulose hinh soi lién két véi
nhau bang cau hidro thanh bo goi 1a mixen, nhiéu mixen lién két thanh chum
soi. Gifta cac chiim soi ¢ phan bd cac chat gian bao, chil yéu 1a hemixenlulose,
protopectin va doi khi ca licnin va cutin. Cac chat gian bao nay da xi mang hoa
cac chat chum soi Xellulose v&i nhau lam cho md vo ran chic va qua ctimg khi
con xanh.

O mot sd loai rau qua co cau tric Xellulose thd (phan tir dai, lién két
mang chat ch¢) va nhiéu s& co tinh bao vé cho cac chét dich bao kho bi men tiéu
hoa tdc dung nén ti€u hoa kém. Trong qua trinh bdo quan rau qua Xellulose
khong bi bién d6i gi. Tuy nhién cling co nhiéu nghién ctru cho thay khi bao quan
bép cai Xellulose bi giam di (co thé do bi thuy phan), ngoai ra mé nac qua xanh
ctia mot sO qua c6 nhiéu thach bao (nhu na, 01, 18...) khi bao quan qua s¢ chin
dan va xdy ra hién tuong (nghich gd héa) vo thach bao, tic 13 Xellulose bi thuy
phan.

Luogng Xellulose trong qua tir 0,5- 2,7% (dia 0,8%, cam 1,4%, hong
2,5%) va c6 nhiéu hon (i chin 6%).

2.3.3. Pectin

Céc chat pectin 1a nhitng hop chat cao phan tir nhung phan tir lugng cta
n6 thap hon nhiéu so véi xellulose va hemixellulose, tir 20 dén 50 nghin. Trong
rau qua cac chat pectin dong vai trd quan trong trong qué trinh trao d6i nudc cua
su chuyén hoa cac chat va trong qua trinh chin cta rau qua.

C6 rat nhidu trong rau qua, ham lugng tir 1+1,5% cha yéu tap trung &
phan vo va cii ctia ho cam, quyt, cac loai rau nhu ca rdt, b, cai. Khi rau qua con
xanh thi pectin tén tai dudi dang protopectin, protopectin la thanh ph?m chinh
cau tao nén vach te bao, gan két gitra cac chum so1 xellulose trén mang té bao va
nam & gian bao gan cac té bao tao nén sy ran chic ctia qua khi con xanh. Khi rau
qua chin dudi tac dung enzyme pectinnase va cac axit cd trong rau qua,
protopectin s& bi thiy phéan tao thanh pectin va xellulose két qua lam cho vo cua
rau hoa mém.

Su chuyén protopectin con lai trong qua chin thanh pectin hoa tan c6 thé
bang cach dun néng. Khi d6 moi truong axit ciia qua sé tham gia vao qua trinh
nay. Trong truong hop nay, ngoai pectin con thu dugc mét vai chat hiru co khéc,
qua trinh nay lam cho rau qua bi mém khi chan hoic dun néng dén 80- 850C
Dung dich pectin ¢6 tinh keo cao, d nhot va do bén cta keo 16n gay kho khan
cho nhiéu qua trinh san xuat nhu 1am trong va loc nudc qua, ¢d dic nudc qua...
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Pectin 14 chét tao dong ¢ nong d6 thap ( 1,0- 1,5%) khi co duong va axit
(60% duong, 1% axit). Tinh chat nay dugc tng dung nhiéu trong san xuat cac
loai mut wdt va banh keo. Kha ning déng tu cua pectin phu thudc vao ngudn gbc
thu nhan, mirc d¢ metoxin hoa va phan tir lugng cua pectin. Trong qua trinh 16n
lén va gia chin cua rau qua, ham luong pectin ludn bién ddi. Thuong cao nhét
khi chin téi, sau d6 giam vi bi demetoxin va depolime hoa, pectin bi phan huy
sau hon nita & qua bi théi.

2.3.4. Sic té

Mau sic cua rau qua 13 su tong hop mau cia nhiéu loai sic t6 co mit
trong rau qua.
* Clorophin:

Hay con goi 1a diép luc td, n6 c6 mau xanh luc dic trung, chiém khoang
1% chét kho va cung tdn tai voi cac chiat mau khac, mau xanh cia clorophin la
do 2 chit gan giéng nhau hop thanh, d6 13 clorophin A c6 cong thic 13 CssH;,0-
4N4Mg va clorophin B ¢6 cong thurc 1a CssH7q0sNsMg chat nay c6 mau vang luc,
ty 1¢ gitta clorophin A va clorophin B la 3/1.

*Caroten:

C6 cong thuc CyHsg 12 mot loai hydro cacbon khong bao hoa ¢c6 mau tir vang
dén do.

*Antophil:

Co cong thirc CsoHs60, cho mau vang, 1a dan xuét cua caroten, khi bi (4%
hoa s& chuyén thanh xantophil, né c6 nhiéu & trong phan da va thit ciia qua.
*Xantophil:

Thudng ton tai v6i xantophil va caroten, khi caroten bi 6 xi hoéa s&
chuyén thanh xantophil.

2.3.5. Cac axit hitu co:

Axit hitu co tao cho rau qua c6 vi va mui noi bat hon bét ctr thanh phan
nao, cac axit hiru co tham gia vao cac qué trinh oxy hoa khir trong rau qua nhu
cac thanh phan du trir khac (glucid) va cac qua trinh hé hap ( chu trinh di va
tricacbxilic hay con g01 1a chu trinh Krep) Vi vay sau qué trinh bdo quan lau
dai, gia tri cam quan vé khau vi ctia mot s loai qua giam di r6 rét. Trong rau
qua, cac axit hitu co ¢6 ¢ dang ty do va ca ¢ dang mudi va este. Mot s6 axit hitu
co ¢0 tinh bay hoi va lién két véi este tao thanh mui thom cho nhiéu loai qua.
Trong rau qua axit hitu co chu yéu ¢ dang ty do. Do axit hitu co trong rau qua
phu thudc nhiéu vao giéng loai, diéu kién tréng trot va theo do chin cua rau qua.

Céc axit ¢ trong rau qua phan 16n 1a cac axit hitu co, do axit chung trong
rau qua thuong khong vuot qua 1%, rau qua tuoi luon c6 pH< 7, dua vao dd axit
c6 thé phan rau qua thanh 2 nhom, nhém rau qua chua c6 pH = 2,5+ 5,5 vi du
nhu chanh, bu6i, xoai, coc, me... nhdém rau qua khong chua c6 pH= 5,5+ 6,5 vi
du nhu rau muéng, rau dén, bau bi... Céc axit hitu co va mudi ctia né ¢ hau hét
trong cac loai rau qua, nhung & rau it hon, phan 16n tip trung ¢ qua. Ham luong
trung binh tr 0,5+ 1,5%. Lugng axit hitu co c6 trong rau qud phu thudc vao
gidng loai, v&i murc d6 chin, rau qua xanh c6 ham lugng axit hitu co, khi rau qua
chin ham lugng axit hitu co giam.
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Céc axit hitu co va mudi ctia né lam cho rau qua c6 vi chua dong thoi lam
giam vi ngot cua rau qua. Néu ty 1& axit cang cao thi d6 ngot giam, véi ham
lugng thich tmg c6 tac dung giai thoat tdt, kich thich tiéu hoa.

Trong rau qua thudng gap cac axit nhu manic, xitrc, oxanic, tactric
Axit manic (C4Hg0s) co trong hau hét cac loai rau qua nhu cam, chanh...

Axit xitric (CgHg0;) c6 nhiéu trong cam, chanh, budi, ca chua... axit xitric ¢6 vi
chua, dugc dung nhiéu trong san xuét banh keo, nudc giai khat.

Axit oxanic (C,Hg0,) c6 nhiéu trong rau dén...

2.3.6. Tinh dau

Tinh dau 1a nhimg_ chat bay hoi va c6 huong thom dic trung, trong rau
qua né tap trung & vo nhiéu hon va c6 hau hét trong cac loai rau qua, ching 1am
cho rau quéa c6 mui thom dac trung.

V& céu tao hoa hoc tinh dau 13 mot hdn hop phuc tap cua cac chit nhu
ruou, aldehid, xeton, este, cac axit hitu co, cac phenol... Huong thom ctia mdi
loai rau qua phu thudc vao thanh phan va ty 1¢ cuia cac chat do.

Ham luong tinh dau trong qua khong dang ké, chiém khoang 0,001%.
Tinh dau c6 nhiéu nhat trong cac loai qua thudc ho cam, quyt, chanh, buoi, cac
loai rau nhu mui, hanh, té1, thia la...

Tinh dau khong hoa tan trong nudc, hoa tan trong dung mdi hitu co va dé
bay. Vi vay khi ché bién can chi ¥ tranh 1am mat mui cta san pham. Tinh dau
duoc trich ly khoi rau qua dé san xuét banh keo, ché bién nudc giai khat.

2.3.7. Tanin (chit chat)

Tanin thuong gdp trong rau qud, lam cho rau qua c6 vi chat, qua chin
0,1+0,2% tanin con rau thi chtra it hon. Dudi tac dung cuia enzyme tanose hoac
axit thi tanin bi phan huy thanh glucose va axit galic (OH)3CsH,COOH. Catesin
(C15H140¢) 1a dién hinh cta chit chat ngung tu c6 ban chit hoa hoc gan sac to
antoxian va hop chat di vong favin. Trong rau qua catesin & dang tu do hay ¢
dang este phure tap cua axit galic 6 xi hoa thanh cac san pham mau sam den ma
san pham cudi cung 1a flobafen. Khi tac dung v6i mubi sat oxit, tanin cho mau
xanh den, catesin cho mau den xanh 14 cdy. Khi phan tmg v6i mubi thiéc, chat
chat c6 mau hong. Néu dun néng lau chat chat bi ngung tu thanh hop chét cao
phan tir c6 mau do, chat chat dé tan trong nudc.

Ham luong chéat chat ¢ rau qua phu thudc vao giong va muic do chin cua
rau qua. Khi rau qua xanh ham luong chat chat cao va giam dan khi qua chin.
Trong rau qua chat chat dugc chia 1am 2 loai 1a chat chat thity phan va chat chét
ngung tu/

2.3.8. Cac vitamin

Rau qua 12 loai thuc pham c6 chira nhiéu vitamin. Hau hét cdc nhu cau vé
vitamin cta co thé déu do rau qua cung cap.

Thanh phan cac vitamin c6 trong rau qua bao gém vitamin A, vitamin C,
vitamin B1, vitaminB2, PP, P... trong d6 vitamin A va vitamin C ¢6 nhiéu hon
ca va pho bién & cac loai rau qua. Ham lugng céc vitamin trong rau qua phu
thudc vao gidng loai, diéu kién dat dai, mirc do chin...

Trong rau qua quan trong hon ca la vitamin C, d6i voi co thé ngudi thi rau
qua la ngudn cung cap vitamin C thuong xuyén cho co thé vi co thé nguoi va dai
da s6 dong vat khong c6 kha nang tu tong hop vitamin C.
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Nhiing loai rau qua giau Vitamin C 1a rau muéng, ca chua, bap cai, xu
hao, chanh, cam, 6t...

Ham luong Vitamin C c6 trong rau qua khong c¢d dinh, bi thay doi nhiéu
phu thudc vao don vi gieo trong v6éi mirc dd chin... Khi bao quan va ché bién
lugng Vitamin C bi hao hut nhiéu.

Caroten con goi 13 tién Vitamin A, rat phd bién trong cac loai rau qua.
Trong co thé con nguodi Caroten dugc chuyén hoa thanh Vitamin A bang con
duong 6xi hoa. Nhiing loai rau qua c6 mau sic tir da cam dén do thuong chua
nhiéu Vitamin A, ngoai ra cac loai rau nhu xa lach, hanh, dau ciing giau caroten.
2.3.9. Enzyme

Trong rau qua c6 rat nhiéu Enzyme khac nhau va do hoat dong cuia chiing
thudng cao, do thanh phan nude kha 16n trong cac rau qua. Trong tit ca cac loai
rau qua thi peroxidase thi Enzyme hoat dong rat manh, vi n6 1a loai Enzyme c6
tinh bén nhiét hon ca. Cho nén theo mirc do trc ché cua peroxidase ma co thé
danh gia vé su bi trc ché ciia Enzyme khéc trong cac qué trinh ché bién va bao
quan rau. Trong cac loai rau qua khac nhau thi Enzyme peroxidase co do bén
nhiét khac nhau. Ngay sau luc gia nhiét hoat dong cua cac Enzyme c6 thé bi
ngimg han, nhung trong qua trinh bao quan chung c6 thé phuc héi lai. Kha ning
phuc hoi cua peroxidase xay ra véi toc do khac nhau, ngay dau rat nhanh sau d6
giam dan. Nhiét 46 bao quan cang cao thi kha ning phuc hoi cia peroxidase
cang manh. Ngoai Enzyme peroxidase xtc tac cac qua trinh oxy hoa khtr trong
rau qua con c6 cac Enzyme sau

Pectase phan giai pectin thanh axit poligalacturoic va rugu metilic

Phophase x(c tac qué trinh thay phan va tong hop glucozophotphat 13 chat
quan trong tham gia vao cac qué trinh hé hap va 1én men

Cacbohidrase, trong d6 c6 men glucozidase pha hity cac ndi doi trong céc
disacarid, polisacarit va glucorid.

Photphorilase xtc tac su bién doi tinh bot thanh glicozen

T mot s loai rau qua c6 thé tach ra dugc cac ché pham Enzyme ding
trong san xuét. Vi du tir nhya cta qua va 14 du da thu dugc ché pham Enzyme
papain .

Cac qua trinh trao ddi chét va bién d6i héa hoc xdy ra trong mo thyc vat
dudi tac dung xuc tac ciia Enzyme.

Céc Enzyme chira trong chat nguyén sinh 1a Enzyme c6 tac dung tong hop
tao thanh cac chat phuc tap hon, con Enzyme ¢ trong dich qua 1a Enzyme c6 tac
dung thuy phan. Hoat dong ctia Enzyme phu thudc vao nhi¢t do va do pH cua
mdi trudng. Nhiét do ti thich cua phan 16n cac Enzyme 1a 40°C, nhiét d6 thip
hon thi hoat tinh ciia Enzyme gidm, nhung nhiét d¢ cao hon thi Enzyme bi dinh
chi kha nang hoat dong.

Trong rau qua c6 cac loai Enzyme sau:

+ Enzyme 6xi hoa khir: D6 1a Enzyme oxydase va dehydroase, peroxydase xuc
tac cac qua trinh 6 xi héa khir trong co thé song.

+ Enzyme pectase phan giai pectin thanh axit poligalacturenic va rugu metilic.
bay la phan tmg dung lam trong nudc qua.

+ Fotforilase xtc tac sy bién d6i tinh bot thanh glycozen.
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2.3.10. Protein

Phan 16n chat dam trong rau qua ¢ dudi dang Protein, kém theo mot $6
axit amin va amit. Trong co thé, khi tiéu hoéa Protein bi phan ly thanh cac axit
amin dudi tac dung clia enzyme protease, Protein c6 trong rau qua khong nhiéu,
thuong dudi 1%, trr nhdm dau va nhém cu cai tur 3,5+ 5,5%.

Mic dau ham luong nho nhung Protein trong rau qua ¢ anh huéng 16n
dén qua trinh ché bién. Dung dich Protein 1a mot hé keo phan tan cao va bén
virng, trong moi truong axit cua dich qud, Protein c6 tich di¢én duong, khi bi
trung hoa thi két tia.

2.3.11. Lipid

Lipid trong rau qua tap trung nhiéu & hat, mam va ca trong mot sb thit qua
( qua bo, qua gac 8%). Ngoai ra trong qua chét béo thuong di kém voi sap, tao
thanh mang mong bao vé ngoai vo. Chéat béo con c6 nhiéu trong mot sb loai cu,
hat nhu trong lac chtra 44,5%, vung 46,4%...

Céc chét béo trong thanh phan ciia rau qua thuong cé hai axit béo no 1a
palmitic 31%, stearic 4,5% va cac axit béo khong no la oleic 4,5%, linoleic 53%,
linolenoic 7%. Pong thoi hai axit béo linolenic, linolenoic I hai axit béo khong
thé thay thé dugc. Vi vay chat béo trong rau qua vira dé tiéu hoa vira 1a thanh
phan rat can trong khau phan an hang ngay.

2.3.12. Chit khodng

Céac chat khoang trong rau qua mot phan c6 ¢ dang nguyén to kim loai
lién két véi cac hop chét hitu co cao phan tir nhu magie trong clorofil, luu huynh
va photpho trong thanh phan cta protein enzyme. Phan 16n cac chat khoang co
trong rau qua la cua cac axit hftu co va vd co cd trong rau qua nhu axit
photphoric, sunfuric... Chat khoang trong rau qua vi & trang thai lién két nhu vay
nén co thé nguoi rat d& hap thu.

Tuy theo lugng chia trong rau qua, cac chat khoang chia ra da lugng va
vi lugng, c6 khi ca siéu vi lugng.

+ Cac nguyén té da luong cua rau qua quan trong la Ca, K, Na, P...
+ Cac nguyén to vi lugng cua rau qua quan trong la Mg, Mn, 12, Zn, Cu...
+ Cac nguyén to siéu vi luong ctia rau qua rat it nhu Urani, radi, Thori.

Ham luong chat khoang & rau qua dao dong tir 0,25+1%. Qua phan tich
thi trong thanh phan ciia rau qua c6 trong thanh phan cta rau qua cé trén 60
nguyén td hoa hoc khac nhau nhu K, Na, Ca, Mg, Fe, P, S, I...

Cac chat khoang trong rau qua mot phan ¢ dang mudi cia axit hitu co,
mot phan & trong thanh phan nhiing hop chét hitu co cao phan tir nhu cac
Protein, sic td.

2.3.13. Céc Glucorid

Glucorid duoc tao thanh tir Glucid ( hexose va pentose) lién két vé6i cac
hop chét hitu co khac nhau nhu aldehid, phenol, axit ... Nhiéu loai Glucorid tao
cho rau qua c6 mui thom dic trung va phan 16n giy ra vi dang. Trong rau qua thi
Glucorid c6 cha yéu & vé va hat, trong m nac thi it hon, nhung trong thoi gian
bao quan rau qua ¢ nhimg diéu kién khong thich hop bao quan hay gia nhigt,
Glucorid ¢ thé chuyén tir vo hay hat vao phan mé nac. Ngoai mot sb trudng
hop Glucorid cé tinh tao mui vi dac trung va bao v¢, no6i chung Glucorid thuong
gy vi dang khong thich hop va gay ngd doc. Trong san xuét thuc pham, céc loai
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nay can phai tim cach pha huy va tach ching di. Trong rau qua thudng gip céac
Glucorid sau day.

+ Hesperidin: C6 nhiéu trong vo qua ho citrus va cac phan mé khung bao che,
khong co6 vi déng, ¢6 tinh vitamin P, ¢6 vai tro diéu chinh tinh thim thau va tinh
dan hdi cua cac mach mau.

+ Naringin: C6 trong vo cui va ca trong dich qua ho citrus, khi qua chua chin
naringin gy vi ddng. Khi quéa chin dudi tac dung cua enzyme peroxydase phan
huy naringin thanh glucose, ramnose va aglucon maringine khéng c6 vi dang.
Trong chanh non con c6 neohesperidin ¢6 vi dang.

+ Limonin: C6 vi dang doi khi thay trong qua ho citrus, ban than limonin khong
dang nhung vi dang xuat hién khi két hop voi axit xitric. Phan tng ndy xdy ra
khi cdu tric té bao bi pha huy nhu khi bi cha ép, khi 1am lanh déng hay khi qua
bi hu théi.

+ Xolanin: Thanh phan xolanin khong giong nhau gitra cic loai rau qua. Trong
khoai tdy xolanin c6 trong vo va 16p thit cu sat dudi 16p vo, vi vay phan 16n
xolanin s& mat di khi got vo. Ham luong xolanin trong khoai tay khong nhiéu (
khoang 0,01%) nhung khi khoai tay nay mam lugng xolanin tang Ién rat nhanh
lam cho khoai tiy c6 vi dang, & mam va thAn mam cao nhét thé hién xolanin
tham gia vao cac qua trinh sinh 1y trong khoai tdy. Xolanin con ting nhiéu ¢ cac
cu khoai tay bi xanh do hé ra ngoai dét. Xolanin 1a mot chat doc, dn rau qua voi
tong luong xolanin qua 20mg c6 thé gay ngd doc, vi khi vao co thé nd phan giai
tao thanh axit doc ( axit xianhidric HCN).

+ Amidalin: Chtra trong hat cua hanh nhan déng 2,5- 3,0%, hat dao 2- 3%, &
dang tinh khiét amidanin c6 ciu tao thanh tinh thé, vi de“ing, hoa tan trong nudc
va trong rugu. Khi thiy phan amidanin sé tao HCN la mot axit c6 tinh doc
manh.

+ Manihotin: C6 nhiéu trong san chira nhleu 0 VO cu. San trong & nhimg vung
dat méi, nhd sin troi kho nang, san nau ca vo, san hap thuong chura nhleu
manihotin hon céc san khac. Manihotin chtra nhiéu trong 14 san non hon 14 san
gia, nd bi pha hity hay bi tach ra trong qua trinh ché bién san.

2.3.14. Céc phitonxid

Céc phitonxid khong chi chtra trong hanh, t6i, riéng... nhu ching ta van quen
thdy ma n6 con chira trong hau hét rau qua, véi ham luong va céc tinh chét khac
nhau. Noi chung phitonxid khong phai 1a chat héa hoc dic trung ma chung co
ban chit hoa hoc khac nhau: Tinh dau, axit va mot sé glucorid. Kha ning sat
trung ctia phitonxid khong gidong nhau, tiy thudc vao ban chit héa hoc cia
chung va khac nhau gitra cac rau qua. Ngoai ra con phu thugc vao diéu kién gieo
trong, thoi gian bao quan. Phitonxid cia toi 12 alixin dang dau long hoa tan trong
rugu va co trong ete, it hoa tan trong nude ¢6 khang sinh ngay ¢ nong do thap.
Alinin ¢ mui x6¢ manh dugc tao thanh tir axit alin dudi tac dung cua enzyme
alinase.

Phitonxid cua khoai tdy la xolanin, Phitonxid cua nhiéu loai qua la
antoxian, cta ca rot 1 cac hop chat chira luu huynh, ca tim, bau, sap lo khong co
phitonxid.

2.4. Chi tiéu chat lwong ciia rau qua
Rau qua sau khi dua vao ché bién thuc pham phai dam bao chat luong.
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Pé danh gia chat luong nguoi ta dua vao cac chi tiéu hinh dang, kich thudc,
mau sic, do tuoi.

Hinh dang: Mbi loai rau qua c6 mot hinh dang dic trung nhat dinh, hinh
dang binh thuong la nhiing loai co chat luong tdt, khong bi sau bénh hoac dap
nat...

Kich thude va khéi luong: Nhimg loai rau qua c6 kich thude hodc khdi
luong 16n 1a do dugc tréng trot va cham bon trong mot diéu kién tot, chit dinh
dudng nhiéu hon va cd két ciu chit ché, qua cac chi tidu nay xac dinh dugc gia
tri thwong pham cta rau qua va gitp cho viéc phan loai, bao goi, bao quan, ché
bién...

Mau sdc va mirc do tuoi: Chi tiéu nay cling biéu thi chat lugng rau qua t6t
hay xdu. Mdi loai rau qua c6 mdt mau sic riéng, mau sic cho biét muc do chin,
dd tuoi mdi cua rau qua va miec do vé sinh cua cong tac van chuyen, bao goi,
bao quan...

Mic d6 tuoi clia rau qua, biéu thi trang thai cua cac mo, rau qua tuoi t6t
cac mod két qua chat ché , viing chiac, mang té bao truong phong Nguoc lai rau
qua héo ta, kém tuoi thi cac mo lién két 16ng 1éo, thit qua mém nhiin, vo qua
nhédn nheo.

Mutc do tén thuong: Chi ti€u nay biéu thi mic d6 nguyén ven cua rau
qua, rau qua bi ton thuong do nguyén nhan tic dung co hoc lam cho rau qua bi
xay sat, troc vo, dap nat... chi ti€u nay cd y nghia 16n khi phan loai rau qua.

2.5. Cac bién doi ciia rau qua trong thoi gian bao quan

Nhiing bién ddi vat 1y, sinh 1y va sinh hoa xdy ra ¢ rau qua tuoi trong thot
gian bao quan lién h¢ chat ché va phu thudc vao tinh chat tu nhién cua glong,
loai, dleu kién gieo trong va cham bon, do gia chin khi thu hoach, van chuyén va
nhimg yéu td trong qua trinh bao quan. Phan 16n nhiing bién ddi ctia rau qua sau
thu hoach 1a tiép tuc nhiing bién doi trong qua trinh phat trién ctia chung. Nhung
c¢6 su khac nhau co ban 1a nhiing bién d6i khi rau qua phat trién chu yéu 1a sy
tong hop cac chat, con sau khi thu hoach 1a sy phan hity va tiéu hao cac chat dé
sinh nang luong duy tri cho qua trinh sdng.

2.5.1. Bién déi vt Iy
+ Su bay hoi nudc:

Qua trinh vat ly cua su bay hoi nudc phu thugc mic d§ hdo nudc cia h¢
keo trong té bao, cau tao va trang thai ctua té bao bao che. Pic diém va muac do
bi dap co hoc, do am va nhiét ciia moi truong xung quanh, tbe do chuyén dong
cua khong khi, do chin ctua rau qua, phuong phap dong goi.

Trong qua va cu non, rau xanh, trong d6 cac phan tir keo trong nguyén
sinh chat va trong khong bao c6 kha ning giir nude yéu dé bi mat nude, héo va
nhan nheo trén bé mit. Thuong tat do sau, chuot, va dap co hoc va nim bénh
cling 1am ting cudng mat nudc. Nhiing vét thuong nho vai centimet vudng trén
mot qua cam c6 thé 1am ting mat nudc 1én 3, 4 1an. Dién tich thuong tat ting lén
gap d6i thi sy mat nude co thé ting 1én gip hon hai 1an. Sy mat nudc thay d6i
trong qua trinh bao quan, giai doan dau sau khi thu hai mat nuéc manh, giai
doan giira it di va cudi cung khi chin hay khi bat ddu hu hong lai ting 1én. Sy
qua chin ctia cic qua cling kém theo sy ting luong am thoat ra vi d6 13 qué trinh
lao hoa cua cac hé keo lam giam tinh hdo nudc. Luong nudc mat di trong qué
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trinh bao quan rau qua tuy thudc vao tung loai rau qua, do gia chin, nhiét dg, do
am... Khi d6 4m giam, nhiét d6 ting lam cho qué trinh mat nu6e dién ra cang
16n.

Pé 1am giam sy mat nude lam héo rau qua thudng ap dung cac bién phap
ha thap nhiét do, ting d6 am va giam téc d6 chuyén dong cua khong khi trong
kho bdo quan.

Qua trinh bdc hoi nudc xay ra nhanh hay chim, manh hay yéu phu thudc
vao cdu tao nudc va trang thai cia rau qua. Nhung loai rau qua c6 cau tao nudc
bén vimg dugc bao boc thi s€ han ché dugc su bdc hoi nude, con rau qua bi dap
nat, con non va cu tao vo mong thi qua trinh bbe hoi nude dé xay ra.

Nhiét do, d6 4m tuong ddi cua khong khi va tbc do chuyen cua khong khi
c6 anh huong 16n dén tdc d6 cua qua trinh bbc hoi nude.

Két qua cua qué trinh bdc hoi nude lam hao hut nhiét luong cua rau qua
trong thoi gian bao quan, sy hao hut d6 nhiéu hay it ty 18 thuan vai toc do boc
hoi nudc.

+ Sy giam khéi luong tu nhién

Su giam khéi luong cua rau qua do bay hoi nudc va tiéu ton cac chat hitu
co trong khi ho hap goi 1a su giam khoi luong tu nhién. Sy giam khéi lugng tur
nhién nay khong thé tranh khoi trong bat ky diéu kién bao quan nao, nhung co
thé giam dén t6i thiéu khi tao dugc diéu kién bao quan t6i vu. Khéi lugng giam
di nhiéu hay it phu thudc vao nhiéu yéu t6 nhu giéng, loai, diéu kién trong trot,
phuong phap va diéu kién bao quan, ngoai ra con phu thudc vao muic d6 nguyén
ven cua rau qua.

+ Su sinh nhiét

Tat ca nhiét sinh ra trong rau qua tuoi khi bao quan 1a do qua trinh ho hap.
Luong nhiét do ho hip sinh ra khoang hai phan ba 1a & dang nhiét toa ra méi
truong xung quanh. Lugng nhiét con lai duge dung vao cac qua trinh trao do6i
chat bén trong té bao, qua trinh boc hoi nudc va mot phan du trir & dang ning
luong hoa hoc, d6 1a lién két photphat gidu ning luong cta adenosin triphotphat
(ATP). Co thé tinh lwong nhiét do rau qua tuoi toa ra khi bao quan mdt cach gan
dung la theo lugng CO; sinh ra trong qua trinh ho hap.

Trong qua trinh bao quan rau qua can phai duy tri cac thong s6 nhiét do,
d6 am t6i wu trong kho. Cac loai rau xanh do c¢6 cuong d6 hé hap manh nén
ngay ca ¢ nhiét do tdi wu gﬁn 0°C nhiét d6 van c6 thé tang dén 1- 2°C trong mot
ngay dém. Nhiét do tang lai kich thich ddy manh hon cuong do ho héap. Khi
nhiét do va dé Am tang dén mtrc do thich hop cho sy phat trién cta cac vi sinh
vat thi nhiét luong sinh ra lai tang manh hon nira, mot mat do ho hép cua rau
qua, mit khac do ho hip cua cac vi sinh vat. Do 1a diéu kién din dén hu hong
cua rau qua mot cach nhanh chong.

2.5.2. Bién d6i sinh héa

Péi véi cac rau qua tuoi thi cac chat Glucid 1a thanh phan luon ludn c6
nhimg bién ddi 16n va manh mé nhat trong qua trinh bao quan va ngay ca trong
qua trinh sdng ctia chung. Ham lugng tinh bot giam do qua trinh dudng héa dudi
tac dung clia enzyme ndi tai. Tong lugng cac dudng khi do6 tang 1én ( qua trinh
chin) va sau khi dat ti cuc dai lai giam xudng.
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Luong saccarose, protopectin, hemixellulose giam trong khi pectin hoa
tan tang. Do su chuyen protopectin thanh pectin, lam cho kha nang lién két gitra
cac té bao va mo yéu di va qua tr6 nén hoa mém. Tuy theo loai rau qua, d6 gia
chin, thoi gian va nhiing diéu kién bao quan ma tdc d6 bién d6i Gluxid c6 khac
nhau. Céc loai rau qua ¢ thoi ky dang chin va cii & thoi ky chuan bi ndy mam co
nhimg bién d6i manh mé nhat. Sy tich tu cic chat duong trong thoi ky chin
khong chi do dudng hoa tinh bot, ma do thity phan hemixellulose va cac chit
pectin.

Nguoc lai khi bao quan céc loai khoai, ngd, ddu con non lai ¢6 su chuyén
cc chat thanh tinh bot. Sy chuyén hoa nay co thé tang 1€n 2- 3 lan néu hat dau
tach khoi vo qua. Riéng khoai tdy khi bao quan c6 nhitng bién d6i dudng thanh
tinh bot va tinh bot thanh duong.

Vitamin C giam nhanh trong qué trinh bao quan, dic biét 1a d6i véi cac
loai rau, qua khong bao quan duogc lau. Trong qua trinh qua chin Vitamin C cua
qué gidm nhanh hon do cdc qua trinh khtr trong cdc mo bi pha huy va khong khi
xam nhap.

Céc chat mau thay d6i rd rét nhat trong qué trinh qua chin, Clorofin giam
va caroten tang, trong chudi tiéu caroten khong d6i trong qué trinh chin, trong
cam thi caroten bat dau ting khi trén vo hét mau xanh, con nhiéu qua khac
caroten tang theo su giam clorofin. Su thay d6i va giam céc chét pectin c6 tac
dung rat 16n dén chat luong bé ngoai ciia rau qua bao quan. Khi qua chin, cac
chat pectin bi phan huy thanh axit pectin va ruou metilic 1am cho qua bi nhiin va
cdu trac bi pha hiy. Dbi véi mot sb loai qua hach cé thé thay hién tuong nguoc
lai 1a trong qua trinh dang chin thi lugng protopectin mai glam xuéng.

Sy mém cua qua khong chi do sy thity phan céc chét pectin, ma con do su
thuly phan chat béo va thuy phan tinh bot. Luong xellulose trong rau qua hau
nhu khong thay d6i, lwong cic chét tanin trong qua dang chin giam di va ngay
cang nhanh, lam thay doi vi cta qua.

Téng cac axit hitu co trong rau qua khi bao quan giam di, nhung riéng
ting axit co thé tang 1én do nhiing nguyén nhan khac nhau. Sy thay doi ham
luong axit trong qua khi dang chin thuong dan dén tang chi s6 pH va chi sb
dudng/ axit.

Qua4 trinh ho hap: Qua trinh ho hép 1a mot qua trinh sinh 1y phuac tap va
quan trong, né dac trung cho hoat dong cua mot s6 co thé song, trong qua trinh
nay cac chat hitu co nhu Glucid, Protein, Lipid, axit... bi 6xi hoa giai phong ra
nang luong cung cap cho hoat dong cua co thé. O rau qua ngudn Glucid rat doi
dao bao gém cac duong Glucose, fuctose, saccarose, tinh bdt... Nén nd la
nguyén lidu chil yéu ctia qué trinh ho hap. Ngoai Glucid ra trong qua trinh ho
hép, rau qua con st dung cac nguyén liéu khac nhu axit, chit béo va cac chat
chira nito. Trong khi ho hap cac chat phuic tap s& dugc phan giai thanh céc chat
don gian nho tac dung cua cac enzyme.

Su ho hép trong rau qua xay ra dudi hai dang
+ Ho6 hip hiéu khi xay ra trong diéu kién co day du O, trong qua trinh nay
nguyén liéu duoc 6xi hda hoan toan thanh san pham cudi ciing 1a khi CO,, nudc
va nhiét lugng theo phan ung sau:
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Enzyme
CeH1,06+ 6CO, ————»  6CO, + 6H20 + 674 Kcal
+ Ho6 hdp yém khi xay ra trong diéu kién thiéu hodc khong c6 O,. Trong qua
trinh nay nguyén liéu bi 6 xi hoa khong hoan toan, khong nhitng cho khi CO, ma
con tao thanh C,HsOH.

Enzyme
CeH1,06+6COy ————» 2CO, + 2 C,HsOH + 28,7 Kcal

H6 hip yém khi ning luong sinh ra it hon vi nhiét ning con tich tu lai
trong cac san pham trung gian.

Trong thoi gian bao quan néu co sy thay d6i thanh phan O2 trong khong
khi, cac dang ho hip s& chuyén hoa 13n nhau. Sy chuyén hoa d6 phu thudc vao
qua trinh chin cta rau qua. Khi rau qua con non xanh hé hip hiéu khi phat trién
manh, khi qué chin, nhat 1a qua chin thi h6 hip yém khi manh hon.

Qua trinh ho hip xay ra manh hay yéu dugc biéu thi bang cuong do ho
hap 16n hay nho phy thugc vao yéu td giéng loai, mic do chin, thoi gian bao
quan, nhiét d6 bao quan, tudi clia rau qua...

Trong rau qua ham luong nudc rat 16n, mot phan nudc lién két véi hé keo

clia nguyén sinh chat va mang té bao con phan 16n & dang nudc tu do.
Su phan bd 1am cho 4ap suét riéng phan cia hoi nudc trén bé mat rau qua ludn
ludn 16n hon ap suat riéng phan cua hoi nudc trong khi quyén. Do d6 nudc s&
dich chuyén tir rau qua vao khong khi tao nén qua trinh boc hoi nude cia rau
qua.

Sy nay mam: La sy bat dau ctia qua trinh sinh truéng méi, phai trai qua 4
giai doan nhu sau:

Hydrat hoa hay truong nudc, trong giai doan nudc xam nhdp vao phoi
thily phan protein va céc loai keo khéc.

Su hinh thanh hay hoat héa cac enzyme, lam tang cuong cac hoat dong
trao doi chat.

Su dai ra cta té bao r& mam va ré trdi ra khoi hat.

Sy phat trién tiép cua ciy non.

Khi hat cu nay mam, cac chat hitu co dy trit bi phan giai dé tao thanh cac
hop chat don gian dong thoi giai phong ra nang luong cung cap cho qua trinh
phat trién cta té bao mam. Do do t6n that khoi luong va chat luong rat 1on.

Hat con bi thay ddi mau sdc, mui vi chu yéu do ho hap yém khi va su tao
ra cic san pham trung gian nhu aldehyd... Nhiét lugng va hoi nude duogc giai
phong trong qua trinh ho hép clia rau qua 1am ting nhiét d6 va dong d6 4m trong
moi truong bao quan tao diéu kién thudn loi cho su phat trién cta vi sinh vét gay
bénh. Vi vay su nay mam cla rau qua trong thoi gian bao quan 1a diéu kién
khong mong mubn.

Sy ndy mam cua rau qua trong thoi gian bao quan 13 qua trinh phan giai
ctia chét hitu co tich Iily trong hat, nhan.

Nhitng yéu t6 ngoai canh c6 anh hudng rat 16n dén sy nay mam cta rau
qua. Trong qua trinh bao quan rau qua c6 bi nay mam hay khong hoan toan phu
thudc vao nhiing yéu t6 ciia méi trudng nhu nhiét do, do am, dicu kién bao
quan...
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Qua trinh nay mam la qua trinh hoa tan cac vat chat phic tap khoé tiéu
bién thanh cac chat don gian dé dung vao nude cung cap nhiét cho qua trinh co
gidi cia mam va cung cp cho su hop thanh cac t& bao mam non. Khi ndy mam,
cac chat kho trong rau qua bi phan giai, Protein bién thanh cac axit amin, tinh
bot bién thanh dudng, chat béo bién thanh Glyxerin va axit béo. Do qué trinh
nay mam trong thoi gian bao quan 1am cho phim chit cta rau qua giam, xut
hién mot s& mui vi kho chiu.

2.6. Su chin va gia hoa cua rau qua
2.6.1. Dy chin cua rau quad
+ D0 chin sinh 1y:

La thoi diém rau qua da phat trién thuan thyc vé phuong dién. Luc nay
qua trinh sinh truong va tich liy da ngung lai, rau qua chuyén sang giai doan
chin hodc gia hoa, dbi véi nhing hat, cu da dat d6 chin sinh ly, néu gap diéu
kién thuan loi thi c6 thé nay mam.

+ Do chin thu hoach:

La do chin rau qua duogc thu hoach theo nhu cau cua thi truong. Trong
thoi diém thu hoach rau qua chua dat do thanh thuc sinh 1y, théng thudng cac
loai rau ( 14, than, qud) thuong thu hoach khi con non, khi chung dat @6 chin sinh
ly. Cac loai qua thi tly theo yéu cau van chuyén va bao quan ma duoc thu hoach
trude hodc tai thoi diém chin sinh 1y,

+ Do chin ché bién:

La d6 chin ctia rau qua thich hop cho mét quy trinh ché bién. V& mot goc
dd nao d6, do chin ché bién gén tuong tu nhu do chin thu hoach, nhung cling c6
thé dat dugc sau khi thu hoach. Tuy theo yéu ciu cta san pham ché bién véi cac
quy trinh cong nghé ché bién khac nhau ma co thé ¢ cic yéu cau vé do chin
khac nhau ddi voi timg loai rau qua. Vi du dia hop nudc duong thi do chin ché
bién luc dua chin gia ( vo qua nira xanh, nira vang). Néu dira ding lam ruou thi
d6 chin ché bién 14 lic dira di chin hoan toan ( vang ca qua).

2.6.2. Sw chin cua rau qua

Thong thudng qua va hat mubn dat yéu cau tiéu dung hay nay mam duoc
phai trai qua giai doan chin dé hoan thanh ndt cac qua trinh sinh 1y va cac bién
d6i sinh hoa can thiét. Pic biét 1a chat luong thuong pham céac loai qua phu
thudc vao qua trinh chin nay.

Pbi v6i qua, qua trinh chin 1a sy thay d61 manh mé& trong ca vong doi,
chuyen tur trang thai thuan phuc vé sinh Iy nhung khong an dugc sang trang thai
hap dan vé mau sic, mui vi. Qué trinh chin danh diu sy két thiic phat trién va
bt dau qua trinh gia hoa, thudng 1a khong dao ngugce dugc. Qua trinh chin 1a hé
qua ctia mot phire hop céac thay d6i nhitng hoat dong sinh 1y co ban cia qua trinh
chin 13 sy thay ddi vé cuong do ho hip va san sinh ethylen. Cac thay d6i c6 thé
xuat hién trong qué trinh chin cta rau qua nhu sau:

Su thanh thuc cua hat

Thay d6i mau sic

Hinh thanh tang roi

Thay d6i vé cudng d6 ho hap

Thay d6i vé tinh tham thau ctia md va thanh té bao

Thay d6i vé cau tric ( thay doi vé thanh phan cac hop chat pectin)
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Thay d6i vé thanh phan cac hop chat hydratcacbon
Thay dbi vé axit hitu co
Thay dbi cac protein
Thay d6i cac hop chat tao mui thom
Phat trién 16p sap bén ngoai vo qua.
2.6.3. QUa trinh chin nhdn tao

Céc loai qua thuong duoc thu hoach sém dé thuan tién cho qua trinh van
chuyén va bao quan. Boi vay da sb cac loai qua can co giai doan chin tiép hay
chin sau ( chin sau khi tach roi khoi cay me) dé dam bao gia tri dinh dudng va
gia tri cam quan. Trudc khi st dung phai tién hanh rAm chin qua bang nhiing
cach sau:

Phuong phéap xtr 1y nhiét

Nhiét do xu 1y 1a 20- 25°C, do 4m 85- 90%, néu nhiét d6 xir Iy qua cao thi
qua s& chin nhiin, chat lugng, mau sic, huong thom s& giam. Con néu thoi gian
xur 1y kéo dai thi qua mat nudc nhiéu, vo héo, ma xau co thé bi thdi hong.

Phuong phap dung 6xy

Tang nong do Oxy trong moi truong dé lam ting cuong do ho hap cua
nong san, thic day nhanh qua trinh chin, vi du xr 1y O, néng d¢ 50- 70% qua
chin nhanh gip 3 lan.

Phuong phap dung hoa chat kich thich

Day 1a phuong phap ap dung rdng rai va chu yéu hién nay. Hoa chat
thuong dung la etylen C;Hq( dugc giai phong ra tu ché pham Ethrel), axetylen
CzH; ( duoc giai phong ra tur dat dén). C6 thé xong hoi cho rau qua trong phong
kin, d6 4m 85- 90% hodc nhing rau qua trong dung dich c6 néng do thich hop.
2.6.4. Sw gia hoa cua rau

Su gia hoa bat dau khi qué trinh chin két thuc. Lic ndy rau qua da tiéu hao
hét nang lugng du trit. O céc rau qua thanh phan chat xo chiém uu thé, sic to
suy gidm, rau qud kho héo nhan nheo, khong con gié tri dinh dudng va gié tri
thuong pham. Rau qua hat, syu gia hoa 1am mat strc nay mam, cac chét du trix 6
xy hoa, hat bién mau.
2.7. Cac phwong phap bao quan rau qua

Tir nhiéu thé ky nay, con ngudi da biét biao quan rau qua tuoi bang
phuong phap thong thuong khong dung dén cac may moc, thiét bi nhu vui trong
cat va dat am, dé trong ham tdi, kin va dung trong thi kin. Tuy nhién cac phuong
phap nay chi co tinh bao quan tam thoi, thdi han va chét luong cia rau qua bao
quan khong chi dong duge ma con tiy thude vao diéu kién khi hau bén ngoai.

Tir nhitng ndm dau cua thé ky nay, khi nhitng nghién ciru vé bién ddi cua
rau qua va cac ché dé bao quan téi vu bit dau dem lai nhitng két qua ap dung
trong thuc tién thi cac thiét bi may moc va kho bao quan nhim dam bao céc yéu
cau do.
2.7.1. Phwong phap bdo qudn lanh

Phuong phap nay bao quan rau qua tot nhat, chat lugng rau qua it bi bién
d6i, thoi gian bao quan dai.

Béo quan lanh dya trén co s¢ dung nhi¢t do thép dé han ché va dinh chi
cac hoat dong séng cua rau qua va vi sinh vat, dong thoi lam giam tdc d6 hoi
nude. Rau qua dua vao phong lanh bao quan dugc dung trong cac thung sot, xép
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thanh chéng cao cach tran nha 25- 30 cm. Dudi nén nha phai c¢6 buc ké 15cm.
Khoang cach dén tudong 40- 50cm dén dan lanh 50- 60cm, dong thdi nén co tim
chin buc xa nhiét.

Rau qua sau khi thu hai, noi chung can dua nhanh vao phong bao quan
lanh dé giam cuong do ho hap va boc hoi nudc (tru khoai tay va hanh can c6
mot thdi gian ngin & nhiét d6 cao dé lam vét thuong trén vo kho lai. Néu rau
qua sau khi thu hoach vao thoi ky nong thi trude khi vao kho lanh chung can
dugc lam mat so bd. Khi chuyén nguyén liéu tir kho lanh ra can qua giai doan
nang nhi¢t do tur tir. Rau qua bao quan khong nén dé bi tac dong cua su bién doi
nhiét do dot ngodt, giy dong nudc dé lam hu hong nguyén li¢u. Néu vi nguyén
nhan nao d6 nhiét d6 phong bao quan xubng qua thap thi phai c6 bién phap kip
thoi nang nhiét d6 1én tir tr, khong duoc chuyén rau qua sang phong am vi co
thé 1am den, nat rau qua.

Bang phuong phap nay rau qua duoc bao quan trong cac kho lanh, nhiét
d6 ctia kho duoc ha thap xudng nho 1uong khong khi do tur thiét bi lanh ra.

Ché dd bao quan lanh ¢ nhiét do tur 1+ 4° C, do 4m tuong ddi cua khong khi tur
80+90%. Tuy nhién tiiy timg loai rau qua ma c6 nhiét do, d am bao quan thich
hop, thoi gian bao quan phu thudc vao chat luong cia timg loai rau qua.

2.7.2. Phwong phap bao quan bing héa chit

Pé kéo dai thoi gian bao quan rau qua tuoi, bién phap tot nhat hién nay 1a
ha thap nhiét do cua mo1 truong bao quan va diéu chinh khi quyén bao quan
nhim 1am cham lai qu4 trinh bién d6i sinh 1y, sinh hoa xay ra trong rau qua ma
khong phai ding dén hoa chit hay cac phuong dién khac. Boi vi dung mot hoa
chat nao d6 déu it nhiéu c6 lam giam kha ning tu dé khang chong bénh tat va
anh huong dén chat lugng cua rau qua tuoi dong thoi cling lam anh hudng xau
t&1 stre khde cua nguoi st dung.

Tuy nhién khi can thiét phai bao quan dai ngay, khi khong c6 phuong tién
bao quan lanh hodc mot s truong hop chi dung riéng nhiét do thap khong giai
quyét dugc day du yéu cau ciia qua trinh bao quan. Do vay ngoai bién phap trén
nguoi ta con ding cac bién phap khac trong d6 ¢ bién phép sir dung héa chat.

Co so khoa hoc ctia phuong phap 13 ding tac dong hoa hoc dé lam e ché
hoat dong ciia vi sinh vat va tiéu diét chung. Tac dung sat tring clia héa chat
dugc thé hién 13 lam co nguyén sinh chat cia té bao vi sinh vat hodc trc ché hoat
dong cua enzyme.

Hoa chat thuong ap dung dé bao quan qua va rau st dung qua, ré. Cac hoa chat
thuong dung 1a dung dich Na,CO3;, NaOH, SO,, axit sorbic, axit oxalic, axit
benzoic...

Cach tién hanh 14 nhiing rau qua vao cic dung dich hoa chat hoic phun
hoa chit 1én bé mit rau qua.

2.7.3. Sir dung cdc dong vi phong xg dé bdo qudn rau qud twoi

Nhu‘ng két qua nghién ciu vé kha nang tmg dung buc xa cua cac chat
d6ng vi phong xa trong cong nghé thuc pham, dic biét 1a dé bao quan thuc pham
déa c6 hon 30 nam nay, nhu’ng ¢ nhimg thoi gian dau viéc ap dung khong duoc
mé rong do cac chat dong vi phong xa vira dat lai vira hiém. Nhung tur nhimg
nam 60 cua thé ky 20, phuong phép nay da dugce dung nhiéu. D3 ¢ gan 30 nim
ap dung dong vi phong xa trong bao quan luong thuc, thyc pham.
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Trong bao quan rau qua tuoi ngay nay chat dong vi phong xa thuong duoc
dung dé chdng ndy mam cho khoai tay dé tang cuong thoi gian bao quan cho
nhiéu loai rau qua khac, do c¢6 tinh sat trung bé mit va tiéu diét vi sinh vat, tc
ché sy moc mam cua ci do chiing ngin can sy phan chia cta té bao, lam qua
cham chin do chung can thiép vao qua trinh trao ddi chat.

Céc tia gama va chum electron tur Co 60 va Cs 137 c6 nang lugng dam
xuyén manh duogc dung dé chiéu birc xa thuc phém.

Uu diém cua phuong phap nay la su nhiém tré lai vi sinh vat khong xay
ra, khong gy nhiéu thay doi trang thai va két cau cua thuc pham Tudi tho cua
rau quéa chiéu xa co tang 1én ma van gitr dugc cac pham chat cta rau qua. Tuy
nhién ¢ mot s6 nudc van chua cho phép sir dung phuong phap nay, con ¢ nhimg
nudc cho phép st dung ching budc phai dan nhan 1o rang va kém theo nhing
canh béo can thiét.

2.7.4. Bio qudn rau qud bang cdch lam khé

Dud61 tac dung cua nhi¢t d cao s€ lam bay hoi nudc trong rau quéa lam
cho ham luong nudc cta rau qua giam xuéng muc do thap nhat. Véi ham luong
am thap nhu vay sé& khong thich hop cho céc vi sinh vt va cic enzyme hoat
dong, do do s€ kéo dai thot gian stir dung ctia rau qua.

C6 hai cach dé 1am kho rau qua 1a phoi khé hodc say kho
Phoi kho:

Nho tac dung cta anh ning mit troi 1am bay hoi nudc cua rau qua.
Phuong phap nay duoc ding dé phd bién va lau doi nhat ¢ nudc ta. Nguoi ta
tién hanh dai rau qua ra san hodc cac gia d& rdi dé anh ning mit troi. Phuong
phap phoi kho6 c6 uu diém 1a ré tién, dé thuc hién va ap dung dugc & moi noi.
Nhung phuong phap phoi khé ciing c6 nhitng han ché nhét dinh 1a phu thudc
nhiéu vao thién nhién, san phﬁm thuong hay bi nhiém bui, ban, thoi gian dai.
Say kho:

La str dung thiét bi siy de nang nhié¢t d§ lam bay nudc cua rau qua. Qua
trinh say nay phu thudc vao cdu tao, kich thudc va dac diém cua rau qua dem
sdy. Poi voi rau qua yéu cau che do say vira phai, tuy theo loai rau qua ma nhiét
d6 bién dong tir 70°C dén 90°C. Trudc khi siy hodc phoi thi nguyén liéu rau qua
nén chan ¢ nhiét do 75°C dén 85°C nhiam muc dich dinh chi hoat dong cua
enzyme oxydase va peroxydase. Pong thoi 1am sach bé mit ciia san pham 1am
cho su bay hoi nu6c nhanh hon vi hé thong keo trong té bao thuc vat bi thay doi.
Mit khac chan con 1am cho rau qua tang do xdp, lién ket gifta cac mang té bao
bi pha v, tinh bot dé bi hd hoa ciing lam tang qua trinh sdy.

Poi véi nhitng loai rau qua co sic t& thudc nhom antoxyan nhu ca rot,
dau, man... qua trinh chan 1a cach ¢b dinh mau hiéu qua, tranh b1 xam, mat mau.
Nhiing loai rau qua khong qua chan dé diét men, thi khi say ban dau co thé dua
1én 100°C, sau vai gio thi ha nhiét d6 xudng 80°C.

Qua trinh sdy o nhimg wu diém 1a thot gian ngan, khong phu thudc vao
thoi tiét, tranh dugc bui ban, san pham say kho c6 kha nang bao quan dai, thuén
tién cho véan chuyen Nhung c6 nhugce diém 14 chi phi 16n, san pham say kho hau
hét dd mét tinh chat ban dau cua rau qua tuoi, bi thay d6i trang thai mau sdc, mui
vi, cac chat dinh dudng bi giam. P am gidi han ddi voi san pham say kho tuy
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theo tung loai rau qua, ¢ rau thuong tir 12+14%, ¢ qua thuong tir 15+25% yéu
cau ddi véi san pham say kho la khong bi vun nat, khong bi am mdc.
2.8. Cac san pham ché bién ciia rau qua
San pham ché bién tir rau qua thi rat da dang va phong phu.
2.8.1. Rau qua muédi chua

Mudi chua rau qua la phwong phap duoc tmg dung nhiéu trong ché bién
va bao quan rau qua. Cac loai vi sinh vét séng trén rau qua thuc phadm c6 nhiéu
loai khac nhau. Ngudi ta co thé tao diéu kién thuén loi cho cac vi sinh vat nay
hoat dong va e ché cuia loai vi sinh vat khac. Rau qua 1én men chinh 1 tao diéu
kién cho qua trinh 1én men lactic. Vi khuan lactic phat trién trong diéu kién yém
khi, vi sinh vat ndy s& bién doi duong thanh axit lactic.

Mudi chua rau qué la qua trinh 1én men dudng thanh axit lactic dudi tac
dung cua vi khuén lactic nhu vi khuan Bacterium lactic, bacterium delbriki,
bacterium casei va mot s loai khac. Pay 1a phuong phap ché bién duoc ding
nhiéu & nudc ta, phuong phap nay c6 wu diém 1 quy trinh ché bién don gian, dé
lam, thoi gian bao quan dai. Trong qué trinh mubi chua ngoai san pham chinh la
aixt lactic con c6 cac san pham trung gian va san pham cta qua trinh 1én men
phu tao thanh cac chit nhu axit xetic, rugu, CO,. Téng hop céc san phém dé tao
nén huong vi riéng cia san pham mudi chua.

Axit lactic tich tu lai ¢6 tac dung kim ham su hoat dong cua vi sinh vat c6
hai nht 13 cac vi khuan gay thdi rita do d6 rau qua mudi chua c6 thé gitr duoc
vaitudn.  Mit khac axit lactic tao moi trudong pH thap cho san pham, do d6
luong vitamin C dugc bao tdn. Axit lactic con ¢ tac dung kich thich tiéu hoa,
lam giam cuong dd lao dong cho by may ti€u hda, lam tang gia tri dinh dudng
clia san pham.

Chu y: Mubi chua rau qua sau mot thoi gian thuong xuat hién vang tring ndi 1én
bé mit, d6 1a nam Oidium lactic. Loai nay s& ti€u thu axit lactic lam giam do
axit ctia ché pham tao diéu kién cho vi sinh vat gay th6i phat trién 1am cho dua
hong dan Vi vay khi thay xuat hién nim trang can thay nudc dua hodc lay mot
it ruou trang nong do 60 C tudi 1én bé mit 16p dua hodc c6 thé dung mot it gimg
thai song thai nho va rac 1én mit 16p dua roi day kin khoang 3- 5 ngay thi vang
trang s& mat.

2.8.2. Pé hop rau qud

La nhiing san pham thuc pham da qua cac giai doan ché bién va dung
trong cac bao bi kin roi thanh trung dé co thé bao quan trong thoi gian dai.

Yéu cau ddi véi san pham d6 hop 1a khong duoc phong hop, meo hop, hop phai
nguyen ven, co ghi day du tén dia chi ciia nha san xuét, tén san pham, mi ding
ky chét lugng va han sur dung.

2.8.3. Mut qua

Mt qua 1a san pham duoc ché bién tir qua, n6 c6 3 dang 1a mit qua udp
duong, mat qua nghién va mat qua dong.

Mirt qua udp duong dugc san xuat theo quy trinh nhu sau: Trude hét qua
duoc lya chon, phan loai r0i dem ngam véi nudc voi khoang tir 10 dén 12 gio,
v6t ra dem rira lai bang nudc 13, sau d6 dem chan bang nuéce phén chua, dun soi
r0i v6t ra dé rao. Cho duong vao chao (theo ty 1& tiy thudc vao dbi tuong qua)
d6 nuéc, khudy tan va nau thanh siro dac. Khi nau phai chii y hét sach bot trén
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chao duong. Qua sau khi chan phén bo vao chao dun véi nude siro that soi ky,
béc ra dé ngudi. Cr béc ra dé ngudi, lai dun so61 cho dén khi nude duong sanh lai
bam vao qua thi cho thém vani va nhuém mau tiy ¥ mudn.

Nguyén liéu chi yéu dung ché 1a cac loai qua, dudng saccarose, voi toi,
phen chua...

Mut qua nghién hay mit dic, nguyén liéu thuong 13 cac loai qua mém
nhu ca chua, dau, dira, cam... Loai mut nay lam tuong ty nhu mut trong, nhung
qua trinh ndu qua vao siro duong phal tién hanh lau va that sanh dic, nhuyén,
trong. Trong qué trinh nau ciung véi siro phai khudy déu nhe cho duong khong
bi bén chay, cling co thé xay qua trudc khi ndu véi dudng.
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ook wn

Cau héi on tap

Hay trinh bay thanh phan hoa hoc co ban c6 tinh chit quyét dinh dén vai tro
v nghia clia rau qua tuoi dbi véi co thé nguoi va ddi véi viée ché bién san
pham dn udng?

Néu co s khoa hoc va céac diéu kién mudi chua rau qua?

Phan tich cac chi tiéu chat luong va cac phuong phap bao quan rau qua?

Néu céac san pham ché bién cta rau qua?

Néu chi tiéu chat lugng va thanh phan hoa hoc ctia ndm an?

Phan tich qua trinh chin ctia rau qua?
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Chwong 3. LUONG THUC VA HAT HQ PAU  Thoi gian: 3 gid

Muc tiéu:

- V& kién thire: Trinh bay duoc nhitng kién thirc co ban vé thanh phan hoa
hoc, chi tiéu chat luong, cac phuong phap bao luong thuc va hat ho dau.

- Vé k¥ niang: Van dung kién thirc vao viéc lya chon va bao quan luong
thuc va hat ho dau.

-Vé nang lyc tu chu va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc
3.1. Gao
3.1.1. Khai quat vé gao

N6i dén luong thuc ngudi ta thudng nhic nhiéu toi gao. Gao 1a san pham
cua sy xay xat tu hat thoc, gia tri dinh dudng cua gao thay d6i tuy theo giong,
diéu kién khi hau, dat dai va diéu kién canh tac.

Gao c6 nhiéu glucid, ham luong tor 75+80%, gao cang tréng thi ty I¢
glucid cang cao, gao c6 ham lugng protein thap hon ngod va lia mi. Gao xay, sat
cang trang thi ty 1é protein cang thap, tuy nhién gié tri sinh hoc protein ciia gao
cao hon so v6i protein cua lia mi va ngd. Trong protein ciia gao c6 gletenin,
albumin va globulin nhung khong c6 prolamin vi thé khong ding bot gao dé lam
banh nhu banh mi duge. So voi protein cua trang thi protein cua gao va cac loai
ngil coc khac déu ngheo lysin. Vi vy protein cua sita, tring, thit, ca va dau
tuong déu phdi hop tot véi protein ciia gao. Ngoai ra gao con 1a nguon cung cap
vitamin B déc biét 1a vitamin B1, tuy gao c6 ham lugng protein thap nhung chat
lugng protein cua gao lai tdt hon cac loai ngii cde khac.

3.1.2. Thanh phan héa hoc cia gao

Céc chat dinh dudng cta protein, glucid, lipid, chat khoang va cac vitamin
nhom B déu lam 16p ngoai cing cta hat gao va trong mam hat. Khi xay sat gao
cang trang thi cang lam ton that cac chat dinh dudng nay.

Bdng 3.1. Thanh phan héa hoc ciia gao

ST Thanh phin héa hoc (%)

Loai gao , . . . Chat Vitamin
T Nudc | Protein | Glucid | Lipid khong B1
11 | Gaonép | 13,8 8,0 73,8 1,5 0,8 0,14
22 Gao té 13,8 7,5 75,0 1,3 0,8 0,10
33 | Gaotam | 10,0 6,8 82,2 1,2 0,4 0,08

3.1.3. Chi tiéu chit lwong

Mau sic: Gao phai c6 mau sic dic trung, néu 1a gao nép thi phai c6 mau
trdng tinh, con gao té thi thudng c6 mau trang trong, khong co hat gao mau do.

Mui: C6 mui thom dac trung, khong c6 mui la, khong c6 con mot gao
mau den, khong 4m mdc.

Kich thudc phai ddng déu, gao nep thuong c6 hinh tron, con gao té
thuong dai, khong dap nat, ty 1¢ hat giy thap.
3.1.4. Bao quan gao

Gao dé 1au dé bi mdc va thudng co nhimg con mot gao (mau den) pha huy
nhan gao. Vi vdy phai c6 kho mat, thoang khi, khong am uét dé bao quan gao.
Bao bi dung gao phai kin khong thing, rach thuong dé han ché gao hut am bén
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trong bao dung gao ngudi ta 16t mot luot bao nilon. Bao gao xép trén nhiing van
thua va ké xa mat dat, khong nén chong chit 1én nhau.

Thuong ky theo ddi dé xem gao c6 chuyén bién vé phuong dién vat Iy khong,
khong nén du trit gao qua 3 thang, phai c6 luu chuyén gao trong kho kip thoi.

3.2. Ngo
3.2.1. Khdi qudt vé ngé

Ngo la mot loai thuc pham ngudn thyc vat rat quan trong, c6 thé dung
thay thé gao trong nhing thoi ky giap hat. Ngo la cay luong thuc quan trong cua
con nguoi, 1a ngudn cung cap cac chat dinh dudng quan trong co thé ngum va
dong vat. N6 1a ngudn nguyén licu dé san xut tinh bot, san xuét nudc giai khat,
1én men, san xuét banh keo. Khoéng nhimg thé, hién nay ¢ mot sd nudc, ngd
cling dugc dung nhu mdt ngudn nhién liéu. Cay ngdé non xanh dugc st dung
rong rai trong chan nudi.

Ngb dimg vi tri thr ba sau lta mi va lta nudc véi tong dién tich gieo
trong khoang 130 triéu ha, c6 tong san luong 477 triéu tin/ nam. Ngo ciing 1a
loai luong thyc chii yéu cho nhiéu dan toc. Hién nay ¢ nhiéu nudc dang phat
trién, ngd van chiém vu thé trong dinh dudng ctia con ngudi, mirc tiéu thu ngd
theo dau nguoi dang ting 1én hang nim. Ngoai ra ngd con duoc st dung lam
nguyén liéu thd cho cong nghiép nhu cong nghiép gidy, cong nghiép pin dén,
cong nghiép dét, cong nghiép duc, cong nghiép thuc pham...
3.2.2. Thanh phin héa hoc ciia ngod

Bang 3.2: Thanh phan héa hoc ciia ngé
Thanh phin héa hoc (%)

Chat
khoang
1 Ngo6 hat tuoi 52,0 4,1 396 | 2,3 1,2 0,21
2 Ngo6 hat kho 14,0 8,6 694 | 47 2,0 0,28
3 Ng6 xay manh | 14, 0 8 5 718 | 3,2 1,7 0,12

CAu tao cua hat ngd ciing glong nhu céac hat ngii coc néi chung, phan tinh
bot protein tap trung & hat, mdm c6 nhiéu lipid va chat khoang. Ngo6 co tu
8,5+10% protein, thanh phan chinh ctia protein ctia ngd 13 zien, hau nhu khong
c6 lysin va triptophan. Tuy nhién, zein khéng phai 13 protein duy nhit cua ngd
ma bén canh do con c6 glutenin 1a loai protein c6 lysin va tryptophan cung mot
it globulin. Vi vay protein clia ngd c6 dii cac axit amin, dac biét cé nhiéu locin,
con luong lysin va tryptophan thi it hon cac loai ngii coc khac.

Luong Lipid toan phan trong ngd vao khoang 4+5% nhung phan 16n tap
trung & mam. Trong d6 c6 50% la axit linoleic, 30% la axit oleic, gan 13% la
panmitic va 3% la axit steanic.

Trong ngd co khoang 60% glucid, ¢ hat ngo gia hau hét 14 tinh bot, & cac
hat ngd con non thi cic loai dudng chiém phan 16n. Ngb ngheo canxi, nhiéu
photpho, vitamin cua ng6 tap trung ¢ 16p ngoai va trong mam, nhan cua hat ngo
nghéo vitamin hon cac phan khéac. Ngo tuong d6i giau viatmin BI, _tap trung
chinh ¢ mam, luong vitamin PP trong ngd thap, ngd vang 1a mdt ngudn caroten
tdt, ham luong 0,04%.

Thanh phan hda hoc dugc minh hoa qua bang sau

STT|  Tennam 1 | Protein | Lipid | Glucid | Vitamin
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3.2.3. Chitiéu chit lwong

Mau sic: Ngb phai c6 mau sdc dic trung, néu 1a ngd nép thi phai c6 mau
tring nga vang hodc trang tinh, con ngd lai thi thudng c6 mau vang hodc do hay
vang nhat.

Mui: C6 mui thom dac trung, khong c6 mui la

Kich thudc phai déng déu, khong bi dap nat, khong bi sau bénh, hat mély,
ngd nép thudng cé hat hinh hoi tron, con ngd lai thi c6 hat hoi det.
3.2.4. Bdo qudn ngo

Bao quan ngd ¢ nhimg noi kho rao, khong am uot, phai c6 bao kin de
tranh hiit am va nén xep ngd cach xa mat dat nham han ché sy hut am tir nén.
Phai thuong xuyén kiém tra dinh ky xem c6 bi bién chuyén gi khong.
3.3. Bot mi
3.3.1. Khdi qudt vé bét mi

Bot mi 1a loai dugc san xuat tir laa mi, gia tri dinh dudng cta bdt mi phu
thudc vao giong, diéu kién tréng trot, cach ché bién... Bot mi san xuat tr hat toan
phan c6 gia tri dinh dudng giong nhu nguyén liéu, con loai bot mi trang da mat
16p aloron va mim nén ciing bi mét theo nhiéu chét dinh dudng quan trong khac.

Bot mi 13 nguyén lidu dé ché bién ra nhiéu loai banh nhu banh mi, banh
bao, banh bich quy...
3.3.2. Thanh phén héa hoc ciia bjt mi

Bdng 3.3. Thanh phan héa hoc ciia bét mi

Thanh phin héa hoc (%)

Nudc | Protein | Glucid | Lipid

Chat | Vitamin
khoang Bl
Botmiloail | 14,0 11,0 72,9 1,1 0,3 0,18
Botmiloai2 | 14,0 11,5 71,3 1,4 0,6 0,4

TT Loai gao

Trong bdt mi ¢6 di cac nhém chat dinh dudng nhu Protein, lipid, glucid,
cac chét khoang nhu Ca, P, Fe..., cdc vitamin nhu vitamin B1, B2... 1a nguyén
liéu kho nén ham lugng nudce trong nguyén li€u trung binh khoang 10+ 14%.
Ham luong cac chat dinh dudng trong bot mi chénh 1éch nhau khong nhiéu.

Bot mi thanh pham dugc ché bién tir hat mi bang phwong phap co hoc, c6
kich thudc va déng déu. Bot mi duoc chia thanh hai loai 12 bot mi loai 1 va bot
mi loai 2. BOt mi loai 1 thuong c6 mau tr'fmg tinh, hép dan hon, con bot mi loai 2
thuong c6 mau trang nga vang, tuy nhién & mot s thanh phan dinh dudng cia
bot mi loai 2 lai cao hon bt mi loai 1.

3.3.3 Chi tiéu chit lwong

Mau sic: Bot mi co chat lugng tot thi phai c6 mau sic dic trung, néu 1a bot
loai 1 thi phai c6 mau tring tinh, con bot mi loai 2 thi phai c6 mau tring nga vang.

Mui: ¢6 mui thom dac trung, khong c6 mui la

Kich thudc phai dé)ng déu, nho, min, khong bi am moc khong bi von cuc,
khéng 14n tap chat.

3.3.4. Bao quan bjt mi

Bot mi can phai dugc bao goi kin dé han ché sy hut am gay mdc, duoc

bao quan & nhitng néi khé rdo khong bi 4m w6t va han ché con tring gim nham.
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Bao bi dung bot mi phai duogc xép cach mit dat, cach xa tuong va phai duoc
kiém tra thuong xuyén.

3.4. Cac loai ho dau

3.4.1. Lac

Lac la mot loai hat ¢6 chtra nhiéu Lipid va Protein. Cac két qua nghién
ctru cho thiy trong 100g lac c¢6 23g Glucid, 27,6g Protein, 41,2g lipid, 71mg
canxi, 399mg photpho, 0,1mg Vitamin A, 0,21mg Vitamin B1, 0,14mg vitamin
B2. Trong d6 lipid chiém téi 37,6% dé duoc co thé tiéu hoa va hap thu. Ngoai ra
trong lac con chtra nhiéu Vitamin E, axit panothenic, biotin, cholin...

Trong diéu kién 4 nhiét doi sau 18 thang bao quan luong protein trong hat
bi hao hut nhiéu nhu nito téng s6 hao hut 7,5%, nito hoa tan giam té1 10,5%.
Luong protein va lipid trong lac cao d& gay ra nhiéu khé khan cho qué trinh bao
quan. Luong lipid bi hao hut nhiéu nhat do qua trinh oxy hoa dudi tac dung cia
enzyme lipase. Trong diéu kién bao quan tét chi sau 75 ngay chi so axit ctia chat
béo trong lac co thé tang tur 0,7- 2,2% va sau 10 thang 1a 4,88% do d6 lam anh
huéng nghiém trong toi pham chat ciia hat. Ngoai ra trong qua trinh bao quan
lac con bi sdu mot va vi sinh vat pha hoai nghiém trong.

O 16p vo qua va hat lac de bi ndm méc phat trién dién hinh 1a Aspergillus
Flavus tiét ra doc t& Aflatoxin tat co hai dbi véi nguoi va gia suc. Vi thé khi bao
quan lac can phai han ché dén muc thép nhét do 1a do ngan chan su ho hép cua
hat va nhitng yéu t6 thuc ddy qué trinh nay dong thoi ngan chin sy phat trién
ctia sdu mot va ndm mdc. Mudn vay phai gitt cho do am cua hat va trong kho &
mirc thap nhat, tranh cho hat tiép xuc v6i khong khi. Ngoai ra kho tang phai
dugc theo doi, kiém tra thuong xuyén va xir Iy kip thoi khi phat hién sau bénh
gay hai.

Dbi véi lac gidng bao quan tot nhét 1a bao quan ca cu, 16p vo cling cb tac
dung bao vé rat tét cho hat, tranh dugc anh huong X4u cia moi trudng bén
ngoai. Kho bao quan phai cao rdo, co6 16p chdng am, nhiét do trong khho bao
quan giit & nhiét 46 10- 15°C lac dugc dong trong bao tur 30- 50kg bao bi c6 16p
polytylen. Lac trudc lic dong bao, nhép kho can phai phoi say nhe¢ dam bao thuy
phan an toan & gitta 1a 16p trdu kho hoic tro bép dé chong am. Néu sb luong it
thi ¢6 thé bao quan bang chum vai bit kin. Trong thdi gian bao quan khong nén
c6 nhing x4o tron khong can thiét.

3.4.2. Ddu

Céc loai dau noi chung do 16p vo méng, chira nhidu Protein, lipid nén kha
nang tu bao vé thuong kém, Mat khac dau la nguén thirc an rat giau chit dinh
dudng do d6 dé bi vi sinh vat va cac con trung pha hoai, bi méc, oxy hoa, lugng
axit béo ting 1én 1am cho pham chét cua dau giam xubng. Néu thuy phan cua hat
dau cao 15- 16% va bao quan trong diéu kién nhiét do cao rat d& dan dén hién
tugng tu boc nong.
3.4.2.1. Bau twong

Thanh phan dinh dudng cta dau twong twong ddi day du, ham lugng
Protein 35- 40%. Ham lugng Protein trong 1kg déu tuong vang tuong duong voi
ham lugng trong 2kg thit lon nac hodc 3kg trimg ga cho nén co6 tén goi 1a “ thit
thuc vat”. Nhung trong Protein cua dau tuong co6 chira rat it axit amin
methionin, ham lugng axit amin lyzin lai twong di cao. Ham luong Lipid 13 15-
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20%, c6 chira nhiéu axit béo khong no, trong d6 axit oleic chiém 32- 36%, axit
linoleic chiém 51,7- 57%, axit linolenic chiém 2- 10%. Do vay dau tuong duoc
coi 12 mot loai thirc an 1y tudng dé phong ngira cac bénh dong mach vanh, huyét
ap cao, xo cing dong mach... Haim luong Glucid 14 20- 30% thanh phan cta nd
tuong doi phurc tap, phﬁn 16n 1a xellulose, tinh byt c6 ham luong rat nho, cho
nén Glucid ctia dau trong khoé tiéu hoa trong co thé. Trong d6 c6 mot sb chét tro
thanh ngudn dinh dudng cta vi khuan trong dai trang, s& lam cho qua trinh sinh
s0i nay nd cua vi khuan trong dudng rudt san sinh ra qua nhiéu hoi va gy day
bung. Khi dau tuong dugc ché bién thanh dau phu hodc stta dau nanh thi nhiing
thanh phan kho tiéu nay giam di dang ké. Ngoai ra trong dau twong con chira
nhiéu chat khoang, vitamin. Trong 100g dau twong thi c6 367mg canxi, 571mg
photpho, 11mg sat, 0,4mg vitamin A, 0,79mg vitamin B1, 0,25mg vitamin B2.
Céc phuong phap gia cong va ché bién khac nhau c6 anh huong tdi ty 18 tiéu hoa
Protein dau tuong. Ty 1€ ti€u hoa dau tuong chin ca hat 1a 65,3% nhung khi
duogc ché bién thanh sita dau nanh thi s& nang cao t&1 84,9%, thanh dau phu thi
s& nang cao 1én tdi 92- 96%. Néu ludc chin thi chat nay s& bi phan hity cho nén
cac thire an tir ddu twong phai dugc niu chin thi méi an. Loai dau twong kho hau
nhu khong c¢6 chita Vitamin B2 nhung khi ndy mam thi ham luong vitamin B2
s€ tang cao.

Y hoc dan tdc cho réng dau tuong c6 vi ngot, tinh binh c6 cong dung boi
b6 hoat huyét, loi tiéu, giai doc dugc dung dé diéu chinh cac ching phu né, vang
da dau bung, phong chimg hau san
3.4.2.2. Bdu do

Ham lugng Protein va lipid trong dau d6 twong d6i thap con Glucid chiém
ty 1€ cao. Trong 100g dau do co6 21,7g Protein, 0,8g Lipid, 60,7g Glucid, 76mg
canxi, 386mg photpho, 4,5mg sat 0,43 viatmin B1, 0,16 vitamin B2. Ham lugng
axit amin trong déu do la lyzin rat cao. Pau dé thu’ong duoc ché bién thanh bot
dé 1am banh hoic cling co thé ndu com hodc chao. Pau d6 dugc dung dé chira
cac chung phu né, mun nhot, nhiét doc, uc ché dbi véi truc khuan thuong han, tu
cau khuan mau vang.
3.4.2.3. Dau xanh

C6 chira nhiéu Glucid, Protein, nhiéu loai vitamin va chat khoang. Trong
100g dau xanh c6 23,8g Protein, 0,3g Lipid, 58,89 Glucid, 80mg canxi, 360mg
photpho, 6,8mg sit, 0,22mg vitamin A, 0,53mg viatmin B1, 0,12mg vitamin B2.
Ham luong axit amin lyzin trong dau xanh rat cao, Glucid chu yéu 14 tinh bot.
Puoc dung 1am nguyén liéu cho ché bién banh, dic biét rat thich hop cho ché
bién mién, dau xanh dugc ché bién thanh bt dau xanh hogc banh dau xanh

Theo dong y dau xanh c6 vi ngot, tinh han, c6 cong dung thanh nhiét, giai
nhiét, giai doc, loi tiéu tiéu nong... thich hop cho cac trudng hop say ning, ngd
doc thuc pham, phong huyét ap cao, phong chita dau sung hong, phan khd téo...
v6 dau xanh con c6 tac dung gidi doc manh.
3.4.2.4. Pau co ve

bau c6 ve c6 qua det, trong 100g dau co6 2,8g Protein, 0,2 lipid, 5,4g
Glucid, 116mg Canxi, 63mg photpho, 1,5mg sat, 0,32mg vitamin A, 0 ,07mg
vitamin Bl, 0,07mg B2, 13mg Vitamin C. Trong dau c6 ve c¢6 chua chat 1am
dong mau cho nén néu an séng hodc ché bién khong ky s& gay ngd doc. Khi bi
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ngd doc co biéu hién 1a dau dau, budn non... Phan 16n xay ra sau khi an khoang
3- 4 gidy, nhung néu ndu chin thi s& 1am cho chét nay phan huy, do d6 phai ndu
chin thi mé1 duoc an.

3.4.2.5. Dau diia

Thuong chia lam 3 loai 1a dau dlia ngén, dau dia thuong va dau diia dai.
Qua dau diia thuong twong d6i dai khoang trén 30cm, phan 16n 1a ding qua non
dé 1am rau, hat chin gia dugc dung lam luong thuc. Qua non ham lugng
xellulose thuong it, thit qua non béo, phan nhiéu dugc ding 1am rau. Cac két
qua nghién ctru cho thay 100g dau dila co 2,4g protein, 0,2g protein, 0,2g lipid,
4,79 glucid, 53mg canxi, 63mg photpho, 1,0mg sat, 0,89mg vitamin A, 0,09mg
vitamin B2, 19mg vitamin C. Trong protein ctia dau diia c¢6 chira nhiéu axit amin
methionin va axit amin cystein c6 gia tri dinh dudng cao.

3.4.3. Bdo qudn hat ho dau

pé khéng ché nhirng hién tuong bién chét cua cac hat ho dau can phai chu
¥ cac yéu tb sau

+ Thuty phan: Phai luon gitr thuy phén ctia hat ho dau gidi han < 12% thap
hon cac loai hat giau tinh bot. Néu thuy phan vuot qua 12% chang han & muc
14% thi hat bi mém, ty 1¢ axit beo tang nhanh, c6 mui chua, méc..

+ Nhiét do khoi hat gitt & mirc binh thudng, néu cao qua sé lam pham chat
giam, do d6 vo hat mong va dé bi nit nén khi phoi can tranh anh nang budi trua
qua manh vi thé ¢ thé phoi trong bong mat, tot nhat 1a khi thu hoach phoi ca
cay thi hat dau dugc bao vé baoi vo qua.

+ DJ nguyén ven va do chin cua hat phai dam bao ding tiéu chuan loai bod
hat xanh, v@, 1ép...

N6i chung d6i voi cac hat ho ddu ngudi ta thudng ap dung bién phap bao
quan kin hoan toan la tdt nhat. Can cu thuc nghiém khi nhi¢t do0 khong khi
khong vuot qua 15°C thi cin cir vao thuy phan khac nhau cia hat c6 thé sip xép
hat nhu sau:

Néu thuy phﬁn ctia hat < 12% d6 hat roi ¢6 dd cao 1,5m dé trong bao kin
va xép 6 tang.

Néu thity phan cua hat tir 12+ 14% d6 hat 10i ¢6 d6 cao 0,7m dé trong bao
kin xép 4 tang.

Néu thay phan >16% db hat roi cao 0,5m dé trong bao kin xép 2 tang.

Vé mua he do thoi tiét ndng nén d6 cao hat d6 roi giam 1/3 va sb tang cao
khong quéa 2 tang. V&i lugng hat it c6 thé dung chum, vai c6 16t tro bép dé hut
am bo dau vao va day kin.
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Cau héi on tap

1. Néu thanh phan hod hoc, chi tiéu chat lugng va cach bao quan lwong thyc?
2. Vai tro, thanh phan hoa hoc va san pham cua cay ho dau?

54



Chuong 4. THIT GIA SUC, GIA CAM VA CAC SAN PHAM CHE BIEN
Thoi gian: 6 gi0

Muc tiéu:

- V& kién thirc: Trinh bay dugc kién thirc co ban vé thanh phan hoa hoc,
chi tiéu chat luong va cac phuong phap bao quan thit gia sic gia cam va tring
gia cdm

- Vé ky nang Vén dung duoc klen thirc vao viéc lya chon, bao quan va su
dung thit gia sic gia cAm, trimg gia cam. tir d6 ché bién ra cac san pham c6 gia
tri cao.

-Vé nang lyc tu chu va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc

4.1. Khai quat thit gia stc, gia cAm

Thit 1a tat ca cac phan in duoc cia dong vat duoc giét mo tai 16 md bao
gom ca cac phu pham an duoc.

Thit an toan hoan hao (safe and wholesome) di véi thit dugc cong nhan
hop cho nguai tiéu ding trong do dé cap cac chi tiéu sau :

- Khéng gay bénh truyén nhiém hoac gay ngd doc thuc pham trong qua trinh ché
bién hoic tly theo myc dich st dung.
- Khéng c6 céc chat ton du vuot qué gidi han theo quy dinh caa Codex.

Thit tuoi 1a thit chua hé qua bat ky hinh thic xir Iy ndo ngoai viéc dong
g6i binh thuong hoic déng goi chan khong dé bao quan, ké ca thit wép lanh van
duoc coi la thit tuoi.

Bang 4.1. Ty 1¢ c&c logi md trén mét sé logi thit gia stc
Ty 1é cac loai m6 trén mét sé loai thit gia stc
(% Khoi lwong thit)

THIT BO THIT HEO THIT CUU
M co 57 — 62 40 - 58 41-58
M6 mé& 3-10 14 - 46 4-18
Mo lién két 9-12 6-8 7-11
Mo xuong sun 17 - 28 8-18 18 — 38
Md mau / thit 0,8-1,0 0,6-0,8 0,8-1,0

Thit gia suc gia cam 1a loai thuc pham dugc dung nhiéu trong doi song
hang ngay. Tur thit c6 thé ché bién nhiéu loai mén an hap dan hang ngay. Tir thit
c6 thé ché bién nhiéu loai mén an hap dan, glau gid tri dinh dudng. Trong thit c6
chira ddy du cac axit amin khong thay thé va gidu ham lugng chat luong. Thit
gia stc, gia cam rat da dang va phong pht voi nhiéu chiing loai, tir d6 c6 thé tao
ra cac san pham ché bién rat da dang va phong phu.

4.2. Thanh phan hoa hoc cua thit gia suc, gia cam

Gia tr1 thuc pham duoc xac dinh theo thanh phan hoa hoc, d0 nang luong,
tinh chat mui vi, va kha ning déng hoa. Trong thanh phén cua thit c6 nudc,
protein, lipid, chat khoang, cac vitamin va cac enzyme, phan suc thit co gia tri
thue phdm cao hon con goi 1a phan mém bao gdbm mé co, md md, mo lién két.
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Thanh phan héa hoc cua thit phu thugc chu yéu vao ty 18 giita cac mo noi
trén. Ngoai ra con phu thugc vao giong loai, muce d6 béo, gidi tinh, do tudi, khau
phan an cta con vit va phuong phap giét mo.

Bang 4.2: Thanh phan hoa hoc cua thit gia stc, gia cam

Loai thit Thanh phan hoa hoc cua thit gia sic- gla cAm
o Nuéc | Protein | Lipid | Glucid | Vitamin | Chat khoang

Bo 70,5 18,0 10,5 0,0 4,3 1,0

Lon nac 73,5 19,0 7,0 0,0 5,2 1,0

Lon m& 47,5 14,5 37,5 0,0 0,02 0,7

Tréau 72,3 21,9 4,9 0,0 4,3 0,9

Ga 69,3 22,4 7,5 0,0 8,3 0,9

Vit 59,5 17,8 2.8 0,0 5,1 0,9
Ngong 46,1 14,0 29 0,0 6,1 1,9

Cho 53,0 16,0 30,4 0,0 1,9 1,6

Dé 68,0 20,3 22,0 0,0 4,9 1,2
4.2.1.Nuoc

Ham lugng nudce trong thit trai ngugc vl ham lugng md ¢d nghia 1a ham
lugng m& cang nhiéu thi ham luong nudc cang it. Nudc cé trong thit ton tai dudi
hai dang: Nuéc tu do va nude lién két. Luong nude trung binh trong co thé dong
vat dao dong tu 45- 75%, ddi vai thit da loai bo hét m& thi luong nudce trung
binh tir 74- 75%. Co thit ndm & céc vi tri khac nhau trén co thé dong vat s€ co
ham lugng nudc khac nhau. Ham lugng nudce trong co thit con phu thudc vao
gidng loai, d6 tudi, gidi tinh.

Thit gia stic non va khong béo chtra nhidu nudc hon so voi thit gia suc
treong thanh va béo tot.
4.2.2.Protein

La thanh phan chu yéu cua co thit chiém khoang 70- 80% luong chat kho,
lugng protein chira trong thit 1a hoan thién d& dong héa va rat can cho sy xay
dung cic mo cua co thé nguoi.

Khi xét gia tri thuc phém va sy mém mai cua thit trudc hét phai chu y dén
ty 1¢ gitta cac protein hoan thién va khong hoan thién, ty s6 niy cang cao thi gia
tri cua thit cang cao.

+ Protein hoan thién: khoang 80%protein cua thit 13 hoan thién bao gdm:
Miogen, miogin, actin, mioglobin.

+ Proten khdng hoan thién: Lugng protein khong hoan thién trong thit co
khoang 16- 20% bao gdm colagen, elastin, chung tham gia ciu tao 1én cac mo
lién két. Gia tri dinh dudng cua protein khong hoan thién thap, ngoai ra su co
mat cua ching lam cho thit dai va kho tiéu hoa.
4.2.3.Lipid

Trong thanh phan cua thit gia suc, gia cAm thi chat béo dong vai trd quan
trong tht hai sau protein, chat beo khong nhimg co tac dung nang cao dd nang
lugng ma con c6 anh hudng rat 16n dén mau sac, mui vi, sy thom ngon va do
mém mai, mau sang cua thit, thit chira it chat béo thuong cu:ng va cO mui vi
kém. Tuy nhién thit chtra qua nhiéu chat béo thi do tiéu hoa s& giam.
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4.2.4.Chit khodng

Thanh phéan nay chira khoang 0,7- 1,3% tinh theo khdi lugng thit. Phin
thit chira nhiéu mé md ¢6 luong chat khoang it hon, trai lai phﬁn thit chira nhiéu
mo co thi lugng chat khoang nhiéu hon.

Trong cac loai thit déu chtra nhiéu K, P con Ca va Mg thi trong d6 it.
4.2.5.Enzyme

Trong thit gia stc chira tur 50 loai enzyme khac nhau, nhiing loai enzyme
nay dong vai tro quan trong trong qua trinh bién dbi sinh hoa & thit sau khi giét
mo: GOm c6 enzyme thily pham, enzyme oxy hoa khtr, enzyme chuyén vi.

4.2.6. Vitamin

Ham luong vitamin trong thit khong nhiéu tuy nhién trong thirc n cua
nguoi thit 1a nhimg ngudn vitamin nhom B quan trong. Ham luong vitamin
nhom B chu yéu tp trung & ndi tang nhu gan, tim, than trong co thit ham luong
vitamin thdp pho bién 1 cac loai vitamin nhém B ngoai ra con cé vitamin A,
vitamin H, tuy ham luong vitamin thap nhung chiing c6 ¥ nghia rat 16n vé mat
sinh hoc va lam tang gia tri dinh dudng cua thit.

4.3. Cac giai doan bién ddi ciia thit sau khi giét mo
4.3.1.Thit twoi song

La thit méi mé lac nay nhi¢t do trong thit cao hon nhi¢t do khong khi,
cac qua trinh trao doi chat bi dinh chi, mé co 14m vao trang thai suy yéu. Pic
diém cua thit twoi nong 1a c¢6 kha niang hit nudc va truong phdng 16n. Do 1a diéu
kién 1am cho thit mém mai sau khi ché bién nhiét, tuy nhién loai thit nay chua c6
day du huong vi thom ngon, tiép theo giai doan twoi ndng trong thit s& xay ra
cac bién ddi sinh 1y hoa rat phirc tap c6 anh huéng quan trong dén do chic, mui
vi va chat luong cua thit.
4.3.2.Qua trinh té cong

Té cong la giai doan dau cuia qué trinh thit toi, thit & qua trinh té cong c6
biéu hién co mat dan hoi, thit sau khi ché bién nhiét tré nén rin, khong c6 vi va
mui dac trung, nudc ludc thit duc. Nguyén nhan cua hién tugng té cong la do su
phéan gidi ATP va su giam pH & trong thit do cic qué trinh sinh hda giy ra.

Qua trinh té cong & thit gia stic thuong bat dau tir 1,5- 3 gio sau khi giét
mo va két thuc 1- 2 ngay, phu thudc vao trang thai con vat trudc lic giét mo,
mirc d6 béo, nhiét d6 méi trudng. Nhitng con vat dugc giét mo trong diéu kién
nhe nhang, c6 stc khoe tt thi thoi gian té cong dién ra chdm hon.

Bang 4.3: Thoi gian té cong cua mot s6 loai thit

STT | Thit dong vat | Thoi gian té céng & 0°C ( gid)
1 | Trau 16+ 20

2 |Bo 16+ 20

3 |Lon 20 + 22

4 | Ga 2+3

5 |Vit 2+3

4.3.3.Thit chin toi ( phan gidi) o ,
Su chin t61 caa thit 1a tdp hop nhiing bién d61 vé€ tinh chat cua thit, gay
nén su tu phan sau xa, két qua 1a thit c6 nhiing bi€u hién to6t vé hai mdt cam quan
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va dinh dudng, lam cho thit c6 hwong vi thom ngon, két cdu co thit mém mai, co
kha nang ti€u hoa cao. Trong qua trinh chin té1 cia thit, ndng lugng ATP va chi
s6 pH ting 1én, két qua lam ting do hoa tan cua Actomizin, nudc ludc thit trong
va ngot dam, & giai doan nay xdy ra sy phan giai:

Actomizin—____, Actin + miozin

Miozin———> Glucogen ———— Glucogen + Miozin

D6 1a nguyén nhan 1am cho thit tré nén mém mai.

Vi va mui thom cua thit chin t&1 duoc cai thién chu yéu dua vao su tich tu
clia aixt: Axit inozinic (san pham phan giai cia ATP), axit gluctamic (san phim
phan giai ciia miozin). Khi do chin t6i ting, kha nang hit nudc va lién két véi
nuéc cia thit, dd truong phdng cta protein trong nude va trong dung dich mubi
an ciing tang. Toc do va thoi gian duy tri qua trinh chin t6i phy thudc vao nhicu
yéu td dac biét 1a nhiét d0 moi truong, nhiét do cang cao thi thoi gian chin toi
cang ngan va ngugc lai. Vi du: O 10- 12°C thoi gian chin td1 cua thit bo 1a 15-
20 gio, ¢ thit gia cam 8- 10 gio.

Vay nguyén liéu duoc dua vao ché bién sau khi dat thoi gian chin téi s&
c6 chat luong cao vé mat cam quan va dinh dudng.
4.3.4.Thit théi riva (phdn hiy)

Qua trinh thdi rita cia thit dugc bat dau tur be mat roi tién sdu vao phia
trong, tac nhan gay nén sy thdi rira cia thit cha yéu 1a vi khuan. Céac vi khuan
thudc hai nhém: ho hap hiéu khi va ho hap yém khi c6 va khong c6 nha bao.
Thanh phan hé vi sinh vat c6 su thay d6i dan dan trong qua trinh thdi rita. Qua
trinh théi rita cang tién sau bao nhiéu thi nhém vi khuan hiéu khi giam nhuong
chd cho vi khuan yém khi- vé hinh théi cta thit ciing bién doi, tinh dan hoi cua
thit mat di, thit mém nhiin rita nat. Mau sic cua thit ‘mau hong nhat tré nén xam
hodc xam xanh, pH cta thit ciing thay ddi tir axit yeu tré sang kiém do sy hinh
thanh NH;, cac amin, bazonito, bén canh su bién ddi trén cac chat khi c6 mui
hoi, axit hitu co bay hoi, cdc amin doc cling duoc hinh thanh lam cho thit gidm
chat luong va khoi lugng.

Qua trinh thdi rita thudng xay ra & nhiét do > 5°C vi thé dé han ché va
ngan ngira qua trinh thdi rira thi nén bao quan thit ¢ nhiét do <5 °C lac nay thit
chi 6 mot sd vi sinh vat ua lanh ton tai.

+ Protein 255 Pecton 225 Polypectid, “™ Pectid ™% Axit amin
eNZYmE Cac chat don gian nhu NHj, HZS, COs...

+ Lipid — Glyxerin + axit béo — di vao chu trinh p- oxy hoa dé
tao CO, va cac san pham hitu co trung gian.

+ Glucid —— axit, duong, ruou, CO,

4.4. Chi tiéu chit lwong cia thit
4.4.1.Bién phap cam quan

Khi tiép nhan thit vao ché bién thuc pham can cha ¥ cac tiéu chuan sau
day: Thit phai lam sach hét long, mau, mé co khong dap nat, khong ton tai cin
b va chat luong cua rudt va da day.

Pé danh gia mic d6 tuoi méi cia thit nguoi ta thudng xac dinh bang cam
quan, cht y téi hinh dang bén ngoai, do chic va mui vi cua thit, trang thai cua
md dudi da, tiy xuong va chét luong nudc lude.
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Thit ngudi va bao quan lanh tuoi tét thi trén bé mat suc thit c6 mang kho
mau hong nhat hodc d6 nhat. B& mit cit hoi 4&m nhung khéng dinh nhét va co
mau sdc, mui vi dac trung cho tung loai thit dong vat, dich thit trong mat cit
chéc va c6 ran (4n ngdn tay vao thi 1om xubng nhung khi budng ra chd hoi 16m
lai day 1én nhanh chong). Mau sdc va mui vi ciia md c6 dic trung theo loai dong
vat, khong chua hodc 61 khét.

Tuay xuong dan hdi lap day 16 xwong, ddy gan min, dan hdi. Bé mat khép
xuong tron va bong. Nude ludc thit trong, thom va c6 nhiéu vang m& ndi 1én.
4.4.1.1.Lva chon thit trau, bo

-Thit bo tuoi c6 thé thit khdé min, mau thit do twoi, md hoi vang, gan thit
trang, thit bo cai an ngon hon thit bo duc. Thit bé thd thit min, m& trang, in
mém hon thit bo.

-Thit trau thé thit to, mau do tia, m& trang. Thit trau bo khi giét md duoc
chia thanh ba loai thit. D6i v6i thit trau nén chon loai thit con d6 tuoi, miéng thit
kho rdo, chic thit méi mo. Khong nén mua thit c6 thé mau vang xam, thé thit to
mau do6 thAm 13 thit trau gia.

+ Thit loai mot: C6 gia tri st dung cao bao gom céc thit qua dui sau, thit
than. Loai thit nay dung dé ché bién cac mon tai, cha, xdo, ran, nudng...

+ Thit loai hai: Gom hai khdi thit vai, thit dui trudc, thuong dung cho cac
mén chin mém, chin nhtr, cd&c mén ninh ham...

+ Thit loai ba: La thit con lai sau khi da loc ra ngoai hai loai thit trén gém
nam ( thit bung), gau ( thit rc), thit cb... Cac loai thit nay chi dung dé ché bién
cac mon nhu ham, kho, xdt vang...
4.4.1.2.Lua chon thit lon

Chon khéi thit c6 than hinh béo, mong va vai nd, nhan, dau nho, da mém
mong.

-Thit lon tuoi mat ngoai ¢ 16p mang kho, bé mit hoi se, mit cit ciia khoi
thit c6 mau héng sang, bi thit mém mai, thd thit san, d6 dan hoi tét. M& c6 mau
sang, chic, mui binh thuong, mit khdp xuong lang va trong, dich hoat trong.

-Thit lon c6 mau d6 tham, thd thit nhio, da bung day 1a thit lon gia, dn
dai. Thit lon mac bénh thd thit nhdo, md vang, thit ¢6 hat d6m trang 1a lon gao.

-M& lon: M& 14 va m& phan c¢6 kho day, md 14 tuoi ngon c6 16p md day,
trang trong, 16p mang cO mau trang hong. M& mong, mau trang duc, mau hoi
xanh 1a m& lon nai, lon gay, it mo. M& 1a dung dé lay mo nudc, con mo phan dé
ché bién cac moén tron, ché bién moén tom vién tuyét hoa, md chai 1a md lay tir
long lon dung dé bao gbi cac mon cudn 1a nhan doi, mon lwon boc md chai
nudng.

-Thit nac gém thit nac méng, nac vai va than. Nén chon miéng thit thd
nho, min, chic, c6 mau héng d6 1a dac diém cua thit tuoi moéi.

-Thit ba chi 1a phan thit tiép giap voi sudon & giita khoang tir lung t&i
bung, chon miéng thi c6 ba 16p: bi, md, nac. Nén chon loai thit bi mong, md it,
nac nhiéu.

-Suodn cé ba loai

+ Suodn nac la phﬁn duoc léy tlr ddu sun cua cac dé suon c6 dinh nhiéu thit
nac, loai suon nay duoc dung ché bién cdc moén sudn xdo chua ngot, suon
bung...
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+ Suon canh 13 phan con lai ciia xuong Sudn sau khi di 1dy suon nac,
chon dé suon nhé, nhiéu nac dinh vao va ¢6 1an m&.

+ Suon cdt 1ét 13 phan thit chi c6 mot doan xuong sudng kém véi qua thin
non. Sudn cbt 1ét ding dé quay, ran, nuéng. Chon miéng c6 qua than day, co 1an
it mo.

-Chan gio: Nén mua chan gio sau vi chan gid sau nho xwong, nhiéu thit, bi
mong, chon chan gio chic nhiéu thit. Chan gio dé nhdi chon chan gio trudce, dé
lam chan gio bd thd chon chan gio sau.
4.4.1.3.Lwa chon thit gia cam

- Chon ga: Chon nhimg con vat khoe manh mao do twoi, chan thang nhan
va khong dong vay, uc day, hdu mén khong uot. Ga mai to, ga gio la loai ga non
thit, thit mém, thit ga mai ngon hon thit ga tréng. Ga trong thién xwong nho hon
ga tréng chua thién, nhiéu thit, thit mém. Chon nhiing con chan nho, cya ngan,
rc va bung day Khoéng nén mua ga mao tim 1ong xu, diéu day hoi, chan cimg,
dong vay, 16 chan 16ng to, co nho, da trang xam va no6i nhiéu gai san... Ga bj toi
co cac tri€u trirng mao tim, chan lanh, da cé biéu hién khac thuong, mui hoi.

- Chon vit: Vit &n mém va ngon la vit d@ moc du 16ng canh, chon vit
trudng thanh, béo, rc tron, da ¢ va bung day. Vit chéo canh la diém nut cta hai
canh vira du chéo vao nhau, day 1a Iuc an ngon nhat. Vit non thi mé to va mém,
con vit gia mé nho va cung, vit dé nhiéu lta thi bung dudi sé xuéng, vit duc an
ngon hon vit cai.

-Chon chim bd cau: Chon nhiing con chua rung hét 16ng to, mo to va
mém 14 chim non, tc day.
4.4.2.Bién phdp héa hoc

-Phan tmg glay quy: Dung dao khong gi cit mot vét trong miéng thit cho
vao vét cit hai miéng gidy quy ( mot quy mau xanh, mot quy mau do), cap Vet
cat lai dé yén trong 20 phit. M& vét cat ra va doc két qua trén hai miéng gidy
uy. s

+ Néu ca hai miéng déu do: thit c6 phan ing axit (pH < 7), chung t6 thit
van con tuoi.

+ Néu ca hai miéng thit déu mau xanh: Thit phan Gng kiém (pH > 7),
chung t6 thit da bi o1.

+ Néu miéng nao giit nguyén mau miéng d6: Thit c6 phan mg trung tinh

( pH=7), chiing t6 thit binh thuong.

-Dinh tinh NH;: Dung thudc thtr Ebe bao gdm axit clohydric: 5ml; Con
96% 15ml; Ebe: 5ml. Cho vao 6ng nghiém dung dich thubc thir Ebe, treo 1én
moc sat mot miéng thit 5g. Miéng thit phai giit ¢ giira 6ng nghiém, khong dinh
vao thanh éng. Sau do day kin lai, khoang 10 phut sau quan sat néu thdy c6 16p
khoi swong mu mau tring bam xung quanh miéng thit ching to thit dd won va
x4y ra phan tng sau:

NH; + HCl —> NH,CI¥

Con néu khong thay c6 khoi swong mi mau trang bam xung quanh miéng
thit chimg to thit van con tuoi.

- Pinh tinh H,S: Dung Pb(CH;CO0), nhé 1én bé mat miéng thit, néu thay
c6 két tia PbS mau den bam trén bé mat miéng thit thi ching to thit d3 won va
nguoc lai.
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H2S + Pb(CH;COO), —  PbS | + 2CH;COOH
4.5. Cac phuwong phap bao quan thit
4.5.1. Lam lanh va bdo qudn

- Co s0 khoa hoc: Duéi tac dung cua nhiét do thép s& trc ché sy hoat dong
cuia cdc enzyme va cac vi sinh vat, do d6 kéo dai dugc thoi gian st dung cua
thit.

Lam lanh thit 1a qua trinh ha thép nhiét d cua thit xuéng, nhung nhiét do
dé 16n hon nhiét d§ dong bang cua cac dich mo. Nhiét d0 dong bang cua dich
md thit tir -0,6 dén -1,2°C. Vi thé nhiét d6 1am lanh thuong dung tir 0 dén 4°C.

- Céch lam: Thit gia suc sau khi giét mé duoc lam sach roi dua vao buéng
lam lanh, nhiét d6 budng lanh dugc diéu chinh nho thiét bi lanh. Véi thit gia
cam nguoi ta dung ca con bao goi trude khi 1am lanh va bao quan lanh. Con thit
gia stc treo trén cac moc sit trong kho lanh, hodc co thé cit thanh cac miéng
nho rdi bao goi kin va dua vao kho lanh bao quan. Sau khi xép thit thi duy tri
nhiét do tir -1 dén -2°C, do 4m 90 dén 92%, thoi gian bao quan thit lon 15- 17
ngay, thit bo 20- 25 ngay, thit bé 12- 14 ngay, thit gia cam 5- 10 ngay.

-Uu diém: Dam bao v¢ sinh, d& lam.

-Nhuoc diém: Chi phi 16n, doi hoi thiét bi phirc tap khong ap dung duogc &
moi noi. Thoi gian du trir thit ngén.

4.5.2. Lam lanh dong va bao quan lanh dong

-Co s¢ khoa hoc: Duéi tac dung cua nhiét o théip s& tc ché hoat dong cua
cac enzyme va cac vi sinh vat, do d6 kéo dai dugc thoi gian sir dung cua thit.

-Lam lanh dong thit 1a qua trinh ha thép nhiét d§ cua thit xuéng, nhung
nhiét do d6 nho hon nhi¢t d§ dong bang cua cac dich md. Nhiét 4o dong bang
cta dich mo tir -0,6 dén -1,2°C. Vi thé nhiét d¢ lam lanh dong thuong dung tur -
18 dén -35°C. Tuy theo tirng loai thit ma c6 ché d6 bao quan khac nhau. Yéu cau
thit dua vao bao quan phai dugc bao géi kin, dé tranh bién mau va ton that chat
dinh dudng. C6 hai phuong phap lam lanh dong

+ Phuong phap 2 pha: Pau tién thit dugc 1am lanh dén 4°C sau d6 tiép tuc
lam lanh déng san pham dén -8°C hoic thap hon (-18°C) cho dén khi nao nhi¢t
d6 cua thit & 16p siu bén trong chi cao hon nhiét d6 phong bao quan 3°C.

+ Phuong phap 1 pha: Hién nay nhiéu nudc trén thé 8101 dé ap dung phd
bién phuong phap dong lanh thit 1 pha. Thit gia suc, gia cam va san pham phu
c6 nhiét do tir 30- 35°C dugc dua ngay vao phong lam lanh déng dé nhanh
chong ha nhi¢t d§ cua ching Xuéng < —80C, thot gian can thiét dé ha nhiét do
dugc rit ngan mot cach dang ké, chi con 20- 30 gid. So v6i phuong phép 1am
lanh dong 2 pha, phuong phéap 1 pha c6 nhitng vu diém nhu sau:

Céc tinh thé nude da duge tao thanh véi sb luong nhiéu nhung kich thudc
nho (khac véi hai pha thi tinh thé nuéce da co kich thudce 16n va it). Do d6 cac soi
thit, bo thit va mo lién két van duy tri duoc hinh dang ciia chiing. Khi lam tan
gia, mo co c6 kha ning phuc hdi cac tinh chat ban dau va c6 thé hap thu lai dich
thit. Thit da lam lanh dong, duoc bao quan ¢ nhi¢t do thap nén loai trir duoc
phan 16n kha ning phat trién ciia vi sinh vat. Thoi gian bao quan cua thit bo
hang 1, thit ctru hang 1 & -21°C va 12 thang, thit gia cam ¢ -21°C 1 15 thang,
thit lqn khong c6 da ¢ -21°C 1a 2 thang. Tuy nhién trong thdi gian bao quan &
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thit c6 thé xay ra nhiéu bién d6i vat 1y, hoa hoc va vi sinh vat. Bién d6i cang it
khi nhiét d6 bao quan cang thip va thoi gian bao quan cang ngén.

- Uu diém: dam bao vé sinh, d& 1am, thoi gian bao quan dai, cac chit dinh
dudng bi ton that it.

- Nhuoc diém: Chi phi 16n, doi hoi thiét bi phuc tap, khong ap dung duoc
O moi noi.

4.5.3. Bdo qudn thit bang wép muoi

- Co s& khoa hoc: Mudi an sau khi hoa tan sé tao thanh ap suét tham thAu,
gdy co mang nguyén sinh chat cta t& bao vi sinh vat, do d6 sé trc ché sy phat
trién cua cac vi sinh vat cling nhu su hoat dong cua cac enzyme cho nén kéo dai
thoi gian bdo quan cua thit.

- Tac dung ctia mudi an:

+ Lam cho thit min nang cao tinh bén viing cua san pham khi bao quan.

+ Mudi an 1a chat sat khuan & nong do 4,4% no6 co thé lam nglmg su phat
trién ctia mot s6 vi sinh vat gy bénh. Tuy nhién c6 mot sé vi khuan chiu duoc
duoc néng d6 cao hon. Vi du vi khuan théi rira chi chét & ndong > 12%.

+ Tao 4p suat tham thau va lam giam d6 am cta san pham.

+ Giam ty 1¢ oxy hoa hoa tan trong mdi trudng lam e ché cac vi sinh vat
hiéu khi.

- Cach lam: Sau khi da chuan bi thit xong, ding kim tiém dung dich mudi
vao mot sd diém trén mleng thit, lam cho dung dich mu01 ngam nhanh va déu
vao thit. Sau d6 dung mudi xat deu vao be mit miéng thit r6i xép vao chum hoic
vai dung thit, cir mot 10p thit lai rac mudi.

-Uu diém: Gia thanh thap, d& 1am, thiét bi don gian.

-Nhuoc diém: Lam cho san pham c6 vi man., thoi gian bao quan ngan.
4.5.4. Bio quan thit bing axit hitu co

- Co s6 khoa hoc: Dudi tac dung cua aixt hitu co ¢6 nong do pH thap s&
rc ché su phat trién ciling nhu hoat dong cua céc vi sinh vat va cac enzyme do
do keo dai thot gian bao quan cua thit. Nguoi ta thuong dung axit lactic va axit
axetic, cac axit ndy ldy tir trai cAy hodc duoc san xuat bang con duong 1én men.

- Cach lam: Dung axit lactic hodc aixt axetic tiém vao thit, sau d6 phun
1én bé mit cta thit. Thoi gian bao quan ddi voi thit gia cam & 32°C 1a 20- 24 gio,
d6i véi thit lon 28- 30 gio, con & nhiét do 2- 4°C d6i véi thit gia cam 13 6- 7
ngay, ddi véi thit lon 8- 10 ngay.

-Uu diém: Gia thanh thap, d& 1am, thiét bi don gian.

-Nhuge diém: Lam cho san pham c6 vi chua.

4.6. Cac san pham ché bién tir thit
4.6.1.Thit hun khoi

Co sé khoa hoc ctia viéc hun khoéi va dung nhiét do dé xir Iy san pham
lam giam ham luong nudc dong thoi co tac dung chdng oxy héa trong thit, tiéu
diét vi sinh vat gay hai, tao huong vi thom ngon va mau sac dic trung cho san
pham.

Ngudn tao khéi thong thudng dung céac loai gd khong c6 dau hodc ba mia
ép, thanh phan cua khéi 13 hdn hop hon 200 loai chat hitu co tao 1én nhu phenol,
cac axit hiru co, ruou.
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-Yéu ciu chét lugng cam quan: Trén bé mait san phém phai sach, kho,
khong cé ndm moc va chét nhﬁy, thit rin chic, bé mit c6 mau vang sang, bén
trong c6 mau hdng mui vi thom ngon dic trung cua san pham hun khoi.

Diéu kién va bao quan thit hun khéi phu thudc vao phuong phap ché bién
san pham. Néu & nhiét do 0- 4°C c6 thé bao quan dugc 3- 4 thang.
4.6.2.XUc xich

Nguyén liéu dung dé ché bién xtc xich 1a thit lon tuoi, long lon, céc
nguyén liéu phu khac nhu dudng, rugu trang, mudi an.

Quy trinh cong nghé duoc thé hién nhu sau:

Thit lon ( nac, mé) > 1 wdp gia vi » Xay nho > Phdi tron
v
Bido quan |<+— Lam ngudi |«<—| Lamchin < Tao hinh

Yéu cau chat luong cam quan: Bé ngoai mang vo kho, ran chac, dan hoi
va khong ¢6 nAm mbc. Mui vi dé chiu dic trung cho ting loai san pham, khong
¢4 dau hiéu bi chua hodc khac thuong.

Mit cit: Thit md phan bd déu, min, chic, c6 mau dé hong.

Ngudi ta thuong lam chin & nhiét d6 60°C sau d6 nang 1én 80°C va giit &
nhiét d6 nay 40 phdt.

4.6.3. Pate

Nguyén liéu san xuat pate chu yéu 13 thit lon, ngoai ra con st dung gan, bi
lon, m& lon, va cac nguyén liéu khac nhu trimg, bot my, duong, hanh, va mubi
an.

Quy trinh cong ngh¢ thyc hi¢n nhu sau:

A 4
v
\ 4

Nguyén li¢u Xay nhé Phdi tron DPoéng hop

A

Bio quin {[«—| Lam ngudi [« Lam chin

Yéu cau chat luong: Pate c6 chat luong tot phai c6 16p md bao boc trén bé
mit, & nhat cit co6 mau do xam, thit chin déu, mui vi thom ngon va do chic vira
phai.Néu pate hong thit s& mém nhiin, mau xam xanh, m& vang va c¢6 mui chua.
4.6.4.D6 hop

La san phim dd qua ché bién dugc dong hop sau d6 dem thanh tring roi
dua di stir dung, san pham nay bao quan duoc thoi gian dai. Nguyén liéu dé san
xuat dd hop 1a cac loai thit va cac phu gia thuc phém.

Yéu cau chat lugng cam quan:

-Kin hoan toan, khong c6 vét hd & mdi han, chd ghép mi khong ran nit,
khéng c6 chd bi bop méo, khong bi han gi.

-Trang thai bén trong cua hdp binh thuong, khong bi hu hong, 6i thiu, Ién
men.
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Quy trinh cong nghé dugc thuc hién nhu sau:

Nguyén liéu > Xirly » Ché bién —> Vao hop » Bai khi
Bao quan | Lam ngudi Thanh trung |« Ghép mi

4.6.5.Nem chua

Nem chua la san phém 1én men thit twoi duoc san xudt va tiéu thu nhiéu &
Viét Nam. Pay 12 mot san pham dugc san xuit hoan toan thi cong. Tuy theo
kinh nghiém cua tung gia dinh ma chat luong va kha ning bao quan nem chua
rat khac nhau. Ban chit ciia qué trinh 18n men 1 qua trinh chuyén hoa duong
(cho thém vao khi ché bién) thanh axit lactic nhd hoat dong cta vi khuan
Lactobacillus, Pediococcus va Micrococcus. Trong d6 vai trd quan trong nhat 1a
Lactobacillus.

Mot trong nhing yéu to quyét dinh chat lugng san pham la nguyén liéu
thit. Thit dung dé san xuat phai 1a thit mdi mo, khong dung loai thit da 6i, c6
mau sam. Thit lon duoc lam nhuyén bang may hoic bang tay, sau d6 duoc tron
Vol gia vi can thiét. Song song voi1 thoi gian trén, da lon dugc lam sach, ludc
chin, thai nho, lam rao nudc. Tat ca duoc tron déu va tao vién géi trong |4 vong,
c6 thé 1a mot 16p hodc hai 16p. Réi goi vao 14 chudi, budce chit va cho 1én men &
nhiét do 25- 30°C véi thoi gian 3- 5 ngay. Thoi gian nay vi khuén lactic hoat
dong manh s& chuyén hoa dudng thanh axit lactic. Axit lactic tao thanh s& lam
giam pH cua thit, lam thay d6i c4u tric cta thit, (rc ché va ngin can sy phat trién
ctia nhitng vi sinh vat gay thdi va tao vi chua cho san pham.

San phim nem chua duoc danh gia 1a dat chat luong khi ta an thay c6 do
dai cua thit, c6 vi chua cua axit lactic, c6 vi cay cua ti€u, 6t, vi ngot cua duong,
bot ngot, bé mit nem khé réo, khong nhﬁy nhét, nem phai c6 may do thAm nhu
mau thit, khong c6 nAm méc phat trién.

4.7. Trung gia cﬁm va cac san phﬁm ché bién
4.7.1. Khai quat ve trung

Tring gia cdm ngoai viéc s dung dé lam thyc pham thire an hang ngay
cua con nguoi ¢ dang tuoi moi, con dugce dé ché bién nhiéu loai san pham co giad
tri nhu bot tring, tring mudi... hodc dung lam nguyén liéu dé ché bién banh keo,
kem, ngoai ra trimg con dung trong mot sd nganh cong nghiép nhu dét, thude
da, son, nhiép anh.

Tring gia cam 12 mot loai thuc phém c6 gia tri cao. Trong thanh pham
ctia nd c6 nhidu protein, chat béo, mudi khoang, vitamin... 1a nhiing chat can
thiét va d& hap thy dbi voi co thé ngudi.

Trong k¥ thuat ché bién moén an ding dé ludc, ran, hap va phdi hop voi
nhiéu thanh phan khéac 1am thanh nhiéu mén an hap dan.

Thanh phan cua trimg c6: Long do, long trang, cac mang dia vo va vo.
Trong trimg gia cam long dé chira khoang 32- 36%, long trang 52- 56%. Céc
16p vé 12%.

Long d6 1a thanh phan quan trong nhat cua trimg, trong d6 tap trung thanh
phan chi yéu cac chat dinh dudng. Long d6 trang c6 54% nudc, 29,8% lipid,
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13,6% protein, 1% glucid va 1,6% cac chat khoang. Long do trimg vit chtra
nhiéu glucid, mau sic long d6 1a su ¢6 mit cua caroten, xantofin. Long tring co
cau phtc tap, trong dé nudc chién 88%, protein 10,3%, glucid 1,0%, céc chét
khoang 0,6% va lipid chi chiém 0,1%.

Thanh phan ctia vo chi yéu 14 cac mubi vo co chiém 95,1% gdm cac mudi
CaCOs, Cag(PO,), thanh phan hitu co c6 protein 3,3%, lipid 0,03% va ham
lwong nude khong dang ké.

4.7.2. Thanh phan héa hoc ciia trieng gia cam
Gia tri dinh dudng cta trimg dugc thé hién qua bang thanh phan hoa hoc nhu
Sau.

Bang 4.4. Thanh phan héa hoc ciia trimg gia cam

Loai trimg Thanh phan hoa hoc ctia trimg gia cam ,

i Nudc | Protein | Lipid | Glucid | Vitamin | Chat khoang
Tring ga 74,0 12,8 11,5 0,7 1,2 1,0
Tring vit 70,0 13,0 14,2 1,0 0,9 1,8
Tring ng5ng 70,4 13,9 13,3 1,3 1,3 1,1
Tring ga tay 74,4 11,3 11,8 1,7 1,0 0,8
Tring vit 1on 59,0 12,0 10,9 3,5 0,8 1,2

Gid tri dinh dudng cta trimg phu thudc vao do tuoi méi cua trung, trirng
cang tuoi gia tri dinh dudng cang cao. Ngugc lai trimg da cii hodc bao quan
khong tét, gia tri dinh dudng giam xudng cac thanh phan cia tring c6 do dong
hoa cao, trong long do cua trimg c6 ca cac vitamin B6 va c4c vitamin tan trong
lipid nhu vitamin A, D.
4.7.2.1.Protein

Trong 1ong d6 c¢6 3 loai phét pho protein 1 ovovitelen, ovolivetin va phdt
pho vitin. Céc protein loai ndy chi co tir sita va tring. Vitelin nhiéu nhat chiém
khoang 80% tong sd protein. Trong vitelin c¢6 0,9% phdt pho nhung hoan toan
khong ¢ luu huynh. Protein cta long dé c6 thanh phan axit amin t6t nhét va
toan dién nhat.

Protein cua long trang cha yéu thudc loai don gian va nim & trang thai
hoa tan. Protein cua long trang trimg ciing c¢6 thanh phan axit amin toan dién
nhu long do.

Protein ctia tring la nguén cung cap cac axit amin can thiét cho co thé
nhu tryptophan, cac axit amin luu huynh (methionin va cystin), arginin.
4.7.2.2.Lipid

Lipid cua trimg c6 phét pho lipid, sterin va cerebrosid. Trimg 1a ngudn
lecithin quy gia, lecithin thuong c6 it & cac thuc pham khac. Thanh phan cta cac
axit béo trong lecithin rat thuan loi cho qua trinh dong hoa: oleic (43%),
parmitic (32%), linoleic (8%), stearic (4%).

Long do trimg c6 chira luong cholesterol dang ké. Khoang 84% cholestrol
trong long do tring ¢ dang ty do va chi 16% ¢ dang este vé phuong dién sinh
hoc dang tu do co dong co gia tri hon. Tring la thuc pham ngudn gbc dong vat

duy nhét c6 luong lecithin cao hon nhiéu so véi cholestrol.
4.7.2.3.Glucid
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Tring c6 khoang 0,7- 1,8% glucid, phan 16n glucid & dudi dang mantose
nam trong thanh phin cac protein va glucolipid phuc tap. Mot luong thip
glucose ¢ dang tu do.
7.2.4.Céc chit khodng

Trang c6 nhiéu mudi khoang khac nhau, 95% chét khoang tap trung & vo,
thanh phan chii yéu 1a CaCOj3. Phan 16n cac chat khoang cua trimg ¢ dang lién
két hitu co. Long d6 1a ngudn phdt pho chinh chiém 99% tong s6 phét pho,
luong canxi cia tring thap nhung do dong hoa cao.

Trang 1a ngudn luu huynh t6t, chil yéu nam trong thanh phan cac axit
amin la methionin va cystin, rat dé dong hoa cac vi khoang tap trung hau hét &
1ong d6 bao gébm kém, dong, brom, ibt .
4.7.2.5.Céac vitamin

Trong long trang chi c6 cac vitamin tan trong nudc. Long do tring 1a
nguodn vitamin A va B- caroten tot, nhung ham luong dao dong nhiéu tiy theo
mua tir 0,042 dén 0,12mg%, vitamin K (0,02mg%) va vitamin E c6 1ong dé dudi
dang a- tocopherol 20%.

Vitamin B1 cling tap trung chinh & long do, ham lugng dao dong tur 0,23-
0,54mg%. Long do tring vit 0,54mg% nhiéu vitamin Bl hon tring ga
0,32mg%, trong trimg vit 1o0n c6 chtra 3mg% vitamin C,con trong trung thuong
pham hau nhu khéng c6 vitamin C.

4.7.3. Cdc chi tiéu dé chon trirng

Céc chi tiéu chat luong cua tring rat quan trong c6 biéu hién mot cach
dung dan chat lugng cta toan bd qua trimg.
4.7.3.1. Vo trung

Phai nguyén ven, sach s&, khong dinh phan hoic chat ban, khéng dap nat,
mau sic vo binh thuong, khong bong qua. O trimg méi mit ngodi vo co bui
phan.
4.7.3.2. Hinh dang trung

Trimg binh thuong c6 hinh elip. Nhimg qua trimg dai hodc qua tron déu
gay kho khan cho viéc bao goi va van chuyén. Hinh dang trimg xac dinh bang
chi s6 hinh trimg ( biéu thi chi s6 dudng kinh 16n va dudng kinh nho cia trimg).
Chi s6 trimg binh thuong giéi han trong khoang tir 1,30- 1,35.

Khéi luong tring qua 16n hodc qua nho déu khong tt vi nhiing trimg Ay
c6 ty 1¢ long trang va ham luong nudc cao, trimg dé bi giam khéi luong.
4.7.3.3. Buong khi

Budng khi luon nim ¢ dau tu qua tring. Trang thai budng khi biéu thi
mirc do twoi méi, thoi gian va diéu kién bao quan trimg. Tring bao quan & nhiét
d6 cao va d6 am twong d6i cua khong khi thap, kich thude budng khi co thé xac
dinh theo chiéu cao ctia né hoic xac dinh bang thé tich. Tring twoi méi co thé
tich budng khi nhé déi khi khong co, thé tich budng khi sé ting 1én dong nghia
v6i kha nang mat nudc trong tring.
4.7.3.4. Long trdng

Nghién ctru trang thai long trang cling ¢ thé blet duoc chat lugng cia
trimg. Trung tuoi tot lugng 1ong trang dac nhiéu, chi sb long tring cao, day long
d6 phai to, rd va gan lién véi long do. Khi chiéu dén & tring tuoi tot nhin thay
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long trang co long vang da cam trong sudt, khong c6 dém vét. Néu long do di
d6ng nhiéu chimg to 1ong tring d3 bi lodng hodc day d& da bi vd.
4.7.3.5.Long do

Tring tot long d6 hoan chinh, khong ¢6 mui kho chiu, tron nhu hinh cau.
Phoi khong c6 vong méau va khong phong to 1én. Néu chiéu dén chi thiy long do
12 mot béng md mo, ndm & trung tdm qua trimg va it di dong.
4.7.3.6. Mui va vi

Tring tuoi t6t khong c6 mui. Tring hu hong ning, ngay ca khi chua dap
ra ciing c¢6 thé nhan théy mui thoi. Mui cia NH; va H,S, con nhﬁ‘ng trirng mai
chom bi hong thi dap dbc han rudt trimg ra mdi cam thay mui. Vi cua trimg
kiém tra bang cam quan ngay sau khi ludc chin. Tring tét long trang o vi rd rét
hodc c6 vi nong cua voi, long d6 thom ngon khong c6 mui cua axit béo bi 01.
4.7.4. Cac phwong phap bdao quan trirng

Tring sau khi thu mua xong can phan loai ngay va dua vao bao quan. Lua
chon nhiing tring tuoi tét dé bao quan dai ngay, con nhiing tring kém chat
lugng tiéu thu ngay hodc bao quan trong thoi gian ngan.

Hién nay c6 rat nhiéu phuong phap bao quan, mdi phuong phap lai ¢6 uu
nhuge diém khac nhau.

Phuong phap bao quan t6t va phé bién hon ca 1a giit trang ¢ nhiét do thap gan
diém déng bang ¢ rudt trimg. 04.74.1. Phwrong phap bao quan lanh

nhiét do nay chat lugng ciia san pham blen d6i rat it. Bé bao quan dai
ngay can phai chon nhitng trimg hoan toan tuoi tdt.

Trude khi dua trimg vao kho bao quan can tién hanh 1am lanh SO’ bo trong
phong c6 nhiét @6 cua trimg 1- 3°C sau d6 ha dan nhiét d6 xuéng 1°C. 6 4m
tuong d6i cua khong khi trong phong duy tri 6 mirc 75- 80%. Trong thoi gian
bao quan can thuong xuyén déo trimg dé tranh hién twong nhiét truyén vao
khong déu.
4.7.4.2.Phwong phdp bdo quan tritng bang dung dich niréc voi trong

Theo két qua cua cac nha khoa hoc thudc vién nghién ctru chin nudi Quéc
gia, bao quan trang trong dung dich nudc voi sé kéo dai duoc 2- 3 thang ma chat
luong trimg khong thay doi dang ke.

Co so khoa hoc cua phuong phép nay la dudi tic dung cua dung dich
nudc voi, co do pH cao s€ uc ché duoc su phat trién va hoat dong cua enzyme,
vi sinh vat do d6 kéo dai duoc thoi gian bao quan. Pong thoi trong qua trinh bao
quan tring thai ra khi CO,, khi CO, gap Ca(OH), s€ xay ra phan {rng sau:

Ca(OH), + CO, = CaCOg + H,0

Két tiia cia CaCOs5 bam chit trén vo qua trimg bit kin céc 16 nho trén qua
tring, vi vy ngan ngua dugc sy xam nhap cua vi sinh vat va sy thoat hoi nude
tur trimg, cho nén gitr dugc lau ngay.

Trimg dem bao quan bang dung dich nudc voi phai la nhung trimg
nguyén ven con tuoi tot Pé chira dung dich nudc voi co thé dung bé xi ming,
chum, vai hoic thung go.
4.7.4.3.Phwong phap bao quan bcing khi CO,

Phuong phép nay dugc nhiéu nudc phuong tay nhu Anh, Phap, Bi, Ha
Lan... st dung rong rdi dé bao quan trimg. O mot mdi trudng CO, nong do cao
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c6 kha nang uc ché hoat dong séng cta vi sinh vat, han ché qua trinh CO, thi
trirng ra ngodi va ngin ngira dugc nhitng bién d6i hoa hoc & trong trimg.

Tuy nhién vi khi CO, khong anh hudng téi cic qua trinh enzyme xay ra
trong trimg nén can két hop véi bién phap bao quan & nhiét d6 thap. Néu ap
dung bién phap bao quan phdi hop c6 thé duy tri thoi gian tir 6- 8 thang ma chat
luong thay d6i khong dang ké.
4.7.4.4.Phwong phdp bdo qudn trimg bang mang boc

Pé ting d6 bén cia trimg khi bao quan ngudi ta thuong boc thém ngoai
vé mot 16p mang bao boc. Lop mang nay co tac dung che kin cac 16 nho trong
trimg, han ché qua trinh bdc hoi nude, qua trinh thoat khi CO, va ngin ngira su
xam nhap cua vi sinh vat vao rudt triang.

L&p mang bao boc can dat yéu cau khong c6 mui hdi va khong giam hinh
thire cua trimg. Nguyén liéu tao mang bao boc c6 thé dung dung dich Na,SOs
noéng d6 3%, hon hop parafin- nhwa thong hodc phun dau vao vo trimg.

4.7.5. Cdc bién déi ciia trieng trong thoi gian bdo qudn

Ngay sau khi gia cam dé trang ra thi ching da chiu anh huéng cta céc
moi trudng xung quanh 1am thay doi thanh phan va tinh chat 1y hoa cia tring.
4.7.5.1.8u thoat hoi nuwoc

Trong qua trinh bdo quan nudc trong trimg boc ra ngodi qua cac 16 nho
lam cho trimg gidm trong luwong. Thoi gian bao quan cang dai, nhiét do cang cao
thi trong luong hao hut cang nhiéu.

Ciing do hién tuong bdc hoi nude nén thé tich budng khi ting 1én. Trong
thot gian bao quan nudc ¢ long trang con khuéch tan vao long do, khién nude &
1ong do tang 1én va long do dan bi loang ra.
4.7.5.2.Hién twong phdn huy

Piéu kién bao quan khong t6t nhu nhiét d6 cao, khong thong thoang thi
trong trimg xay ra qua trinh phan giai cac hop chat nhu protein, lipid, glucid.

Protein:Luc dau thi phan hily chdm, sau d6 nhanh hon. Khi protein bi
phan hity 1am cho ham luong cac chat dé bay hoi nhu NHs, H,S, CO,, hoi nudc
tang lén.

Lipid: So véi cua protein trong truong hop nay lipid phan hiy chdm hon,
nhung né lai dién ra trong suét qua trinh bao quan, 1am cho axit béo ty do va cac
san pham bay hoi ctia ching tich tu lai.

Trong qua trinh ty phan huy cac chat nhu NHs;, H,S, CO,, H,0, trong
tring tich tu lai tao 1€n cdc mui hoi thdi cua tring. Ham luong vitamin, dac biét
1a vitamin A trong long d6 giam dén 70%. Trong qué trinh nay su phan bd céac
san pham trung gian gitta long do va long tring trimg bi x4o tron, vi du ¢ long
d6 thi ham luong Glucose ting 1én nhung long tring lai giam.
4.7.5.3.Bién doi do vi sinh vit

Tring gia cam khoe manh thuong dat d6 vo tring 93- 95% khi vo tring
mat mang ngoai, 16 khi hé, vo trimg ban thi vi sinh vat dé dang xAm nhap vao
trong trimg. Vi sinh vét hoat dong tiét ra cac enzyme phan huay cac thanh phan
hitu co cia trimg. Lam cho 10ong trang trimg lodng ra, cac day chang bi dut, long
d6 dinh vao vo trimg, rudt tring bi bién mau, bién mui va dan dén hu hong
tring.
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4.7.5.4.Su trao doi khi

Do tich tu khi CO2 va lugng nude bdc hoi trong trimg lam cho budng khi
tang dan. Trong qué trinh bao quan luong khi ting 1én va thanh phan cia ching
cling thay ddi, két qua 1am cho trong lugng trimg bi giam dong thoi luong khi
CO2 va hoi nudc thoat din ra ngoai 1am cho pH ting dan 1én dén 9- 9,5, lc nay
qua trinh phan hily protein xay ra cang nhanh hon va 10ng tring lodng dan ra.
4.7.6. Cdc sdn phdam ché bién cia trirng

Tring gia cam 1a loai thuc pham c6 gia tri dinh dudng cao, nhu’ng gia cAm
thuong dé theo mua ( tép trung vao mua xuan va mua ha), thoi gian bao quan
trimg tuoi cling ¢6 han vi vay dé han ché sy ton that sau khi thu hoach ddi véi
trimg gia cam ca vé s6 luong 1an chat lugng thi viéc ché bién cac san pharn cua
trimg nham kéo dai thoi gian bao quan, giam chi phi luu thong la can thiét. Cac
san pham ché bién cta trimg c6 nhiéu dang nhung cu thé mot s6 dang nhu sau:
4.7.6.1.Bot trung

Bot trimg 13 loai thuc pham c6 gia tri nhat trong cic san pham ché bién
ctia trimg. C6 nhiéu loai bot trimg nhu bot long do, long tring. Bot tring duoc
su dung rong rai trong cong nghiép banh keo, banh my, trong bira an hang ngay.

Pé san xuat bot trimg ngudi ta thuong sdy kho tring trong dong khong
khi noéng bang cac thiét bi sdy phun hoic sy dia.

Dudi tac dung cua dong nhiét lam cho ham lugng nudc trong triing giam
di do do kéo dai dugc thoi gian bao quan.

Do bot trimg c6 d0 am thap nén rat thuan tién cho qua trinh bao quan va
van chuyén. Bot tring d& hat 4m, bi pha hong nhanh chéng dudi tac dung cua
anh sang va khong khi nén can st dung loai bao bi kin khong thadm khi va thim
nuoc.
4.7.6.2.Tritng muoi

Loai san pham nay duoc che bién nhiéu ¢ Trung Quéc va Viét Nam. Co
hai loai trimg muoi do la tring mudi kh6 va trimg mu6i udt.

Phuong phéap ché bién tring mubi uét 1a dung dich mubi c6 nong do 20-
30% cho trimg vao ngam, sau 40 ngay thi thu dugc trimg thanh pham.

Giai thich: Tinh bot hoa tan vao nudce, dun soi dé ngudi tron voi muéi an,
che kho, tro bép... sau d6 danh cho nhuyén véi voi song. Boc vo trung roi lan
qua 16p trau nghién, chiéu day cua 16p vo boc tir 3- Smm. Tring mudi kho c6
thé bao quan tir 8- 10 thang diéu kién binh thuong. Tring mudi khd c6 mui vi
thom ngon, ran chic va hip dan v6i ngudi tidu ding.
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Cau héi on tap

Hay néu céc chi tiéu chat lugng va cac bién phap bao quan thit

Phén tich cac giai doan bién ddi cua thit sau khi giét mo. Khi ché bién
nhiét dung thit & giai doan bién ddi nao thi cho hiéu qua cao nhat.

Tai sao khi goi nem chua ngudi ta lai str dung 14 chudi twoi ma khong
dung 14 chubi da ludc chin?

Néu phuong phap bao quan thit gia suc, gia cam?

Hay néu céc chi tiéu chat lugng va cac bién phap bao quan trimg gia cam?
Hay néu quy trinh san xut trimg mudi va bot tring?
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Chuwong 5. PONG VAT THUY SAN VA CAC SAN PHAM CHE BIEN
Thoi gian: 6 gi0

Muc tiéu:

- V& kién thuc: Trinh by dugc kién thirc co ban vé thanh phan hoa hoc
cua dong vat thuy san, phan tich dugc chi ti€u chat luong va cac bién ddi chat
luong xay ra trong qua trinh bao quan dong vat thuy san;

- V& k¥ ning: Van dung duoc cach lua chon cic phuong phép bao quan
dong vat thuy san

-Vé nang lyc tu cha va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc

5.1. Khai quat Ve dong vat thuy san

Nudc ta nam & phia tiy Bién Pong, c6 bo bién dai trén 3200km, phia Bic
¢4 Vinh Béc Bo, phia Nam giap vinh Thai Lan v&i mot viung thém luc dia rong
16n khoang 17 triéu km?,

Nudc ta thudc ving bién nhiét déi cho nén ngudn nhién liéu dung cho
viéc ché bién thuc pham rat da dang va phong ph.

Theo dy tinh bién Viét Nam c6 khoang 2000 loai ca va dén nay da xac
dinh duoc trén 800 loai.

Theo nhiing s liéu diéu tra hién tai cho biét cac két qua chu yéu sau day
vé ngudn loi.

- Tong trit luong ca dang & ving bién quanh Viét Nam khoang gan 1,7
triéu tan, kha ning cho phép khai thac trong nam khoang 1 triéu tan.

- Tong trit lugng ca tang trén cua ving bién Viét Nam khoang 1,2- 1,3
triéu tan va kha nang cho phep khai thac hang nam la 700- 800 ngan tan.

- Theo thong ké chua day du thi ngudn loi tdm ma cha yéu 1a tom he &
ving bién Viét Nam hang nim 1a 55- 56 nghin tdn va kha ning cho phép khai
thac khoang 50 nghin tan.

- Nguén loi nhuyén thé chua thong ké duoc, trong d6 san luong mirc dat
khoang 13 nghin tan/ nim.

Vi vay day 1a mot nguon thyc pham rat doi dio va cé gia tri dinh dudng
cao, nhung bén canh d6 doi hoi cac nha ché bién can cé cac cong nghé ché bién
tang gia tri st dung va phu hop véi thi hiéu nguoi tiéu dung.

5.2. Thanh phan hoéa hoc ciia déng vat thity sén

Thanh phan héa hoc cua dong vat thay san gdm: nudc, protein, lipid,
mubi khoang, vitamin, enzyme, nhtng thanh phan c6 ham luong tuong d6i
nh1eu 1a nudc, protein, lipid, mudi khoang con ham luong glucid thuong rat it va
ton tai dudi dang glucogen.

Thanh phan hoa hoc cua dong vat thuy san thuong khac nhau theo gidng
loai, g101 tinh, dleu kién sinh song,... Ngoai ra, cac yéu to nhu thanh phén thirc
an, moi trudng song, kich ¢& ¢ va cac dic tinh di truyén cling anh huong dén
thanh phan hoa hoc, dic biét 1a & ca nudi. Ngoai ra ching con phu thudc vao
trang thai sinh 1y, mua vy, thoi tiét. Cac yéu t6 nay c6 thé kiém soat duoc trong
chirng muc nao do.
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Badng 5.1: Thanh phan héa hoc ciia ddng vt thiy san

Loai dong vt Thz‘lnh_ ph?m_hf’)a hoc cﬁa_d(f)ng _v@t Fhﬁy san
U *" | Nuoc | Protein | Lipid | Glucid | Vitamin | Chat khoang

Ca chép 79,1 |16,0 3,6 0,3 1,2 0,8
Ca diéc 789 |17,7 1,8 0,5 1,0 0,9
C4 qua 78,0 [1872 2,7 0,1 1,3 0,7
Cé tré 704 |16,5 119 0.2 0,9 0,7
Cé thu 71,2 17,0 4,5 0,1 1,4 1,2
C4 nglr 704 205 0,9 0,4 1,5 1,3
Muc tuoi 735 |147 0,7 0,1 0,9 1,1
Tom dong 769 |184 1,8 0,2 1,3 2,6
Trai 69,9 |4,6 1,1 2,5 1,2 0,8
Cua bién 722 |175 0,6 7,0 1,1 0,8
Cua dong 744 123 3,3 1,0 1,0 4,0
5.2.1.Nuwge

Nudc céd trong dong vat thuy san ton tai dudi 2 dang 1a nuodc tu do va
nuéc lién két. Lugng nude trung binh trong co thé dong vat thity san dao dong
tir > 60- 80%. Co thit ndm & cac vi tri khac nhau trén co thé dong vat thily san sé
c6 ham lugng nudce khac nhau, ham lugng nudce trong co thit con phu thudc vao
gidng loai, do tudi, gidi tinh.
5.2.2.Protein

Protein 1a thanh phan hoa hoc chi yéu trong dong vat thuy san, no chiém
khoang 70- 80% ty 1& chat kho. Protein trong co thit dong vat thuy san thuong
lién két v6i cac hop chét co hoc nhu lipid, glycogen. Protein khi lién két voi cac
chat khac nhau sé& tao ra cac chat phic tap va co nhiing tinh chat sinh hoc dic
trung khac nhau.

Thanh phan cau tao nén protein 1a axit amin. Hién nay ngudi ta da phat
hién dugc 25 axit amin c6 trong thanh phan cta céac to chirc co thit. Nguoi ta
chia protein theo hinh dang ctia ching thanh 2 nhém chinh 1a protein hinh sgi
nhu miozin, actin.

Phén tir protein hinh cau, hinh dang cia chiing chii yéu 13 hinh cau nhung
cling ¢6 ca hinh 6ng chi, bau duc, elip. Thugc nhém hinh clu ¢6 céac protein nhu
albumin, globulin, hemoglobin. Tinh chat ctia protein hinh sgi va hinh cau
khong giéng nhau, protein hinh cau hoa tan trong nuéc va trong dung dich mudi
lodng, dai da s protein hinh soi khéng hoa tan trong nudc.
5.2.3.Lipid

Thanh phan chu yéu cua chit béo trong dong vat thuy san 1a triglyxerid do
axit béo bac cao hoa hop véi glyxerin tao thanh. Chat béo ctia dong vat thity san
cling giéng nhu chat béo ctia cac dong vat khac 1a khong tan trong nudc va trong
ruou nhung tan trong cic dung méi hitu co nhu éte, benzen... Chat béo trong
dong vat thuy san co vai tro quan trong trong hoat dong ctia chung, chit béo ton
tai dudi dang duy trix 13 cac cdu tir clia cac nguyén sinh. Chat béo trong dong vat
thuy san thuong c6 mau vang nhat, nhung c6 loai nhu gan myc nang hoac ca
chién thi c6 mau do, lugng vitamin A trong dau cang nhiéu thi dau cang sam.
Piém néng chay cua dau ca twong dbi thap trong khoang 20- 25% cho nén nhiét
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d6 binh thuong phan 16n ¢ thé 1ong vi vay goi 1a dau ca, nhung nhiét do ha thap
dan thi no s& déng dic dan.

Thanh phﬁn axit béo cua dong vat thuy san khac véi dong vat trén can.
AXit béo cua thuy san thudc loai mach thang c6 1 gbc cacboxin, chudi cac bon
trong chit béo dai tir 12- 26 cacbon, c6 mot s dén 28 cacbon. Trong dong vat
thity san chi yéu 1a axit béo khong no, loai C14- C16 rat it, loai C18- C20 khong
bdo hoa rat nhiéu.
5.2.4.Glucid

Ham lugng glucid trong dong vat thuy san tuong d6i thap chiém tr 0,3
dén 2,2%. Phan 16n glucid & dudi dang mantose nam trong thanh phan cac
protein va gluolipid, chi con mgt lugng nho nam & dudi dang tu do.
5.2.5.Muéi khodng

Mudi khoang trong dong vat thily san khac nhau theo giéng loai, thoi tiét
va hoan canh séng, trong thuy san co nhiéu Ca, P, Fe, Na, K, I, Mg, Cl...

Luong i6t nguodn loi dac biét cua dong vat thuy san, trong dong vat thuy
san ham luong i6t rat cao, nhiéu hon dong vat trén can. Luong i6t trong nhiéu
nhét & nodi tang sau d6 giam dan theo thir tu co thit, da, dau. Luong ibt trong ca
nudc ngot thi nhiéu nhét 13 & ndi tang, thit co thi thit bung c6 nhiéu. 16t dong vai
trd quan trong trong thuc pham, nguoi thiéu mubi sé& sinh bénh budu o, do
chinh 1a thiéu i6t.

Luong Ca, Mg, P, Cl trong thit dong vat thuy san nhiéu hon, san 1a nguén
cung cip cac mudi khoang rat quan trong cho nguoi. Nguoi ta con thidy ham
luong Fe trong thily san ciing kha nhiéu, trong cé bién c6 khoang 12%, c4 nudc
min ham luong Fe nhiéu hon ca nudc ngot. Theo két qua nghién ctru cho thiy
trong lkg thit ca co 3,4- 9,6mg sat, chat sit ngoai viéc cu thanh hemoglobin
con & trong trang thai két hop khac.

Ham luong Cu trong cé4 tuong ddi it, nhung trong loai khong xuong song
thi nhiéu, vi hemicyanin ctia dong vat nhuyén thé c6 dong. Thong thudng trong
co thit 6 mau thi nhiéu déng hon co thit tréng, ¢4 nho nhiéu hon ca 16m.
5.2.6.Vitamin

Pong vt thily san néi chung va ca noi riéng 1a ngudn thuc pham quy vi
ngoai thanh phan dinh dudng co ban nhu protein, lipid, mubi khoang thi con co
mot lwong vitamin phong phi ma dic bi¢t 1a vitamin A va D, ngoai ra con co
cac vitamin tan trong nudc nhu vitamin B.

Sy phan bd cia vitamin trong thit ca rat khac nhau va thudng tip trung &
noi tang ddc biét 1a & gan va mot phz‘in o tuyén sinh duc. Ham lugng vitamin A
va D c6 nhiéu trong dau gan ca hodc trong chat béo cua co thé ca. Cac vitamin
khac phan bd trong thit ca dudi dang hop chat don gian véi protein. C4c thanh
phan co ban ciia ca va dong vat ¢6 v co thé chia thanh nhitng nhom c6 cing
tinh chat.

Su khéc nhau vé thanh ph::in héa hoc cua ca va su bién doi cua chung co
anh huong dén mui vi va gia tri dinh dudng ctia san pham, viéc bao quan tuoi
nguyén liéu va qui trinh ché bién.

Thanh phan hoa hoc ctia ¢4 ¢ timg co quan, bd phan c6 su khac nhau
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Bdng 5.2. Thanh phan héa hoc cia cd (%)

Thanh phin . : . . [ Mudi v
Chi ticu Nwée | Protein | Lipid co
., 48 —10,3 0,1
Thit ca 851 24 4 5.4 0,5-5,6
Trimg ca 60-70 20-30 1-11 1-2
Gan cé 40-75 818 3-5 05-15
Daca 60-70 [7—-15 5-10 1-3

Badng 5.3. Thanh phan héa hoc ciia mét sé lodi thiy sdan

Thanh Protein| Lipid |Glucid| Tro |Canximg|Phosphatmgl Femg
phanLoai % % % % % % %
Murc 17-20| 0,8 - - 54 - 1,2
T6m 19-23| %3- 2 13- 1 29-30 | 33-67 [12:51
1,4 1,8 s
Hau 11-13] 1-2 - 2,2 0,21 - -
SO 88 | 04 3 4 37 82 1,9
Trai 4,6 11 | 25 | 1,9 668 107 1,5
- 03- | 39- 1310-
Oc 11-12 07 | 83 1-43| e | 51-1210 | -
Cua 16 15 | 1,5 - 40 - 1

5.3. Mot so loai dong vt thily sin
5.3.1.Ca
Ca bao gém cO ca nudc man va ca nudc ngot.
+ Cd nude man-Gom c6 ca thu, ca trich, ca mbi, ca h(‘A)ng, ca ngu, ca phén, ca
khé, ca da trom...
+ Ca nuoc ngot: GOm ca meé, ca troi, ca chép, ca tram, ca ro phi, ca qua...
Yéu cau chat luong cua ca tuoi:
+ Than ca: Dé trén ban tay than ca thong xuong, dan hoi tt.
+ Mat: Nhén cau 161, trong sudt, gidc mac dan hdi.
+ Miéng: Ngam cung
+ Mang: Bam chit xudng hoa khé, khong c6 nhdt va khong c6 mui hoi, mau
hdng do.
+ Vay: Vay ong anh dinh chdt vao than, khong c6 niém dich hodc c6 it niém
dich trong, khdng c6 mui.
+ Bung va hdu mén: Bung binh thuong, khong phinh, hau mon thut sau va tréng
nhat.
+ Thit: Thit ran chac, c6 dan hoi, dinh chic vao xuong sdng.
5.3.2.Giap xac
5.3.2.1.Tém
Khai quat:
Toém 1a ddi twong quan trong cua nganh thuy san nudc ta hién nay vi nd
chiém ty 1& 70- 80% tong kim ngach xuat khau cta nganh.
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Tom co gia tri dinh dudng cao, t6 chirc co thit rdn chic, c6 mui thom, vi
ngon déc trung rat hap dan. Nghé ché bién tom dong lanh dang duogc phat trién
dé dap ung nhu cau xuét khau va mot phan cho thyc pham trong nudc.

O Viét Nam c6 khoang 70 loai tom duoc phan bd & vung bién xa bo, vung
bién ven bo va cac thuy vuc trong ndi dia. Theo sb ligu diéu tra & ving bién xa
bo cua Viét Nam da xac dinh duoc 39 loai thude 22 glong trong 8 ho. Cac loai
tom thuong gip ¢ Viét Nam nhu tom s, tom thé, tom rao, tdm vo, tom hum do,
tdm hum sao, tdm hum soi, tdbm cang xanh...

Cac loai tom phén b theo d6 sau ctia bién hinh thanh 3 nhom khé rd rét 1a
0 d0 séu 1om, cac loai song ven bo ¢ do sau dudi 100 mét va ¢ do nong.

Hién nay nhu cau v€ tom ngay cang cao, san lugng tom danh bat ¢6 han vi
vy nghé nudi tom dang dugc phat trién manh. O mién Béc va Trung tan dung
cac bai thuy triéu, cac dam vinh, cac ving nudc lg dé nudi tom, & mién Nam chu
yéu nudi tdom & cac bai ring ngép man.

Toém dung dé ché bién nhiéu moén an hap dan nhu tém kho tau, tom rim,
cha tom, tom bao boc trimg ran, tom xao thap cam, tom ran xot ca chua... ngoai
ra tom con ding dé san xuat mam tém, tom dong lanh...

Yéu cau chat luong

+ Hinh dang: tdom nguyén con, dau dinh chit vao than, khong vo gach, vo vo,
khong mém, khong khuyét tat.

+ Mau sic: Mau dic trung, sang bong, khong c6 ddm den & bat ky chd nao trén
than.

+ Mui vi, co cAu: Mui dic trung tu nhién, thit dan hoi, sau khi ludc vi rat ngot,
mUi thom ty nhién, thit dai sin chéc, nudc lude trong.

5.3.2.2.Cua, ghe

Khai quat:

Trén Thé Gidi va khu vuc Pong Nam thit cua, ghe bién gitt vai tro thit hai
vé san luong va khai thac hang naim. Con ¢ nudc ta hién nay ciing bat dau phat
trién.

Cua, ghe c6 pho bién khap bo bién Viét Nam va c¢6 quanh nim, nhung tip trung
vao nhiing thang mua mua. Theo so bd théng ké thi san luong khai thac cia
nuéc ta hién nay dat 3.500 tdn/ nam.

Cua, ghe nudc ta c6 nhiéu loai nhung loai danh bat phd bién 1a porrunis,
neptunis va chonydis thuc ho portonidae. Cua, ghe dugc dung dé an tuoi, dong
hop, l[am mam, va lam nhiéu loai mén an hép dan.

Yéu cau chat lugng cam quan

+ Hinh dang: Cua, ghe nguyén con, mai dinh chit vao than khong bi khuyét tat,
co thé nguyen ven, khong dap nat.

+ Mau sic: Mau sic dic trung tu nhién, thit dan héi. Sau khi ludc thit rat ngot,
nudc lude trong va c6 vi ngot, thit ran chic.

5.3.3.Nhuyén thé

Nguén loi nhuyén thé nuéc ta hién nay chua co diéu tra day du. Nhuyén
thé c6 nhiéu gidng loai c6 bién d6 sinh thai rat rong, co phu’orng thire song rat da
dang. Chinh do su chiu dung véi nhiéu thay d6i ctia ngoai canh va voi phuong
thire song da dang nén nhiéu nhém nhuyén thé co su phan b rat rong va mat do
cling rat cao, v6i nhiéu loai nhu sau:
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5.3.3.1. Muc
Khai quat:

Muc phéan bd khép noi va c6 trit lwong rat 16n, muc thuong tip trung &
cac vung gdp nhau cua hai dong nudc nong va lanh. Hién nay nguoi ta tim thiy
khoang 100 loai muc trong do 30 loai la dbi twong khai thac. O Viét Nam thi
muc nang va muc dng cé gia trj kinh té cao.

San lugng muc ¢ nudc ta hién nay khoang 15- 20 nghin tin/ nim. Muc ¢6
nhiéu thit va té chtrc co thit rat chit chd, muc co ty 1€ an duoc rat cao >70%
téng khoi lugng va co6 khi téi 90% vi chi bo mai va mdt it ruét. Muc duoc ché
bién xuét khau ¢ hai dang: wép déng va 1am kho. Muyc can dugc dung phd bién
la an tuoi va dong hop.

(3 nudc ta thuong gap mot s6 loai muc nhu muc mai, myuc mai van ho,
muc ong, muc nang, muyc thé... M&i mot loai muc nay cé mot dic diém riéng,
cach song ciing nhu vi tri dia ly phan b cuia chiing cling khac nhau. Nhung nhin
chung chiing déu 1a nguon thyc pham co gia tri dinh dudng cao, duoc dung dé
ché bién nhiéu mon an hap dan.

Yéu cau chat luong cam quan:

-Muc tuoi

+ Hinh déng: Nguyén ven, khong bi dap nat, khong bi di hinh.

+ Mau sic: Mau tu nhién

+‘M1‘1i vi va co cau: Sau khi ludc vi ngot, mui thom dac trung, thit san chic, dan
hoi.

-Muc kh6:Mau tring hong, c6 phan trang, mui thom ty nhién vi mén ty nhién,
d6 am duéi 16%, hinh dang nguyén ven thang than va dep.

5.3.3.2.M¢t s6 loai nhuyén thé khdc

Vem:

Vem c6 kha ning khai thac cao tht hai trong loai nhuyén thé. O nudc ta
vem tip trung chu yéu & ven bién cac tinh Quang Ninh, Hai Phong, Ha Tinh,
Quang Binh, Phu Yén va Khanh Hoa. Vem ¢ nudc ta thuong gap nhu vem vo
xanh, vem vo day. Thit vem c6 nhiéu glycogen va nhiéu chat ngam ra nén cho
huong vi ngot va thom ngon. Vem dung dé an twoi, phoi kho, ché bién d6 hop
va dung dé ludc.

Ngao:

San luong ngao dugc xép vao hang thir ba trong nhuén thé. Ngao c6 nhiéu
loai nhung gia tri cao hon ca la ngao dau, ngao mat va ngao van. Nhimg ving co
san lugng ngao 16n 1a ven bién thuéc Nam Dinh, Thanh Hoa, Thira Thién Hué,
Bén Tre... ngao c6 gia tri dinh dudng cao va dugc dung dé ché bién nhiéu loai
mon an hép dan, ngoai ra con dé lude, ché bién dd hop.

So:

C6 nhiéu loai nhung gia tri hon ca & nudc ta 1a so huyét va so anti. SO
huyét c6 vo day cing chéc, ¢ dang hinh trimg. SO huyét phan bd khip noi ¢ bd
bién Viét Nam nhung tap trung nhiéu & Quang Ninh, Nam Dinh, Thai Binh, Hai
Phong, Ninh Thuan, Binh Thuén... Vu khai thac nhiéu 1a mua xuén va he. So
huyét 1a dong vat than mém duy nhat trong mau c6 huyét hong cau. SO Anti c6
hinh bau duc, v6 day chic, co thé 1én.
biép:
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biép song & ving bién sau, c6 dong chay manh day co bun cat. Nudc ta
c6 nhiéu loai diép nhung 16n hon ca 13 diép nhat nguyét. Diép tap trung ¢ vung
bién Hai phong, Nghé an, Ha tinh va & ca Thuan Hai. Diép la thyc pham quy co
khau vi thom ngon duogc dung dé an tuoi, phoi kho, ché bién 6 hop hodc udp
d6ng xuat khau.

5.3.4. Cdc bién déi ciia dpng vit thity sin sau khi chét

Sau khi 1én khoi mat nudc ca s& chét rit nhanh do bi ngat tho, nguyén
nhan dan dén su chét ddn dén sy tich tu cta axit lactic va cac san pham phén giai
khac 1am cho than kinh bi té liét. Sau khi ca chét trong co thé c4 bat dau co hang
loat su bién ddi vé cam quan, vat ly, hdéa hoc, va sinh hoc, nhitng thay doi nay co
thé chia 1am 4 giai doan nhu sau:
5.3.4.1. Su tiét nhét cia dong vdt thuy san:

Trong lac con sdng ca tiét chat nhét dé bao vé co thé chdng lai chét ¢ hai
va giam ma sat khi boi 16i. Ttr khi chét cho dén khi kho cting ¢ van tiép tuc tiét
chat nhot va lugng chat nhét ctr tang 1én. Thanh phan chu yéu cua chét nhot 1a
glucoprotein, luc dau trong sudt sau d6 van duc. Pic trung 13 ca dudi hoan toan,
than mém, dé udn, co sin chic va dan hoi.

Pong vat thiuy san ngoai da c6 nhicu chat nhét, sau khi chét tiét nhiéu
nhdt dé bao vé. Chat nhét 1a glucoprotein,la méi trudng tét cho vi sinh vat phat
trién, vi vay cé chét dé théi rira vi sinh vét c6 moi truong t6t phét trién rat nhanh,
chat nhét tir trong sudt sang duc ngau, ca thoi. Dong vat thuy san trude khi chét
diy dua cang manh nhét tiét ra cang nhiéu thdi rita dén cang som .

Trong qua trinh bao quan, nhiing bién d01 dau tién cia cd vé cam quan
lién quan dén biéu hién bén ngoai va két cu. Vi dic trung cua cac loai ca
thuong thé hién rd ¢ vai ngdy dau ciia qua trinh bao quan bang nude da.
5.3.4.2. Quda trinh té cung:

Sau khi ca chét mot thoi gian thi co thé ca dan ctng lai. Su té ciing xuat
hién dau tién ¢ lung sau d6 lan rong ra cac noi khac. Pic trung co mat tinh dan
hoi, than cimg lai, mom va mang khép lai.

Bién d6i nghiém trong nhét 13 sy bat ddu manh mé& cua qua trinh té cing.
Ngay sau khi chét, co thit ca dudi hoan toan va két cAu mém mai, dan hodi
thuong chi kéo dai trong vai gio, sau do co s€ co lai. Khi co tré nén cung, toan
bd co thé ca kho udn cong thi luc ndy ca dang & trang thai té cimg. Trang thai
nay thuong kéo dai trong mdt ngay hoac kéo dai hon, sau d6 hién tugng té€ cung
két thuc. Khi két thuc hién tuong té cing, co dudi ra va tré nén mém mai nhung
khong con dan hoéi nhu tinh trang trude khi t& cing. Thoi gian cia qué trinh té
cling va qua trinh mém ho4 sau té cung thudng khac nhau tuy theo 10ai c4 va
chiu anh huéng cta cac yéu to nhu nhiét 46, phuong phap xu 1y c4, kich c& va
diéu kién vat Iy cua ca.

Qua trinh ca té ctng t6 chtic co thit cing dan, d6 bén co hoc ting, kho
cat, chat. Sau khi nau van bén trudc tic dung ctia men pepsin, khéng c6 mui vi
thom ngon Cac bién d6i : Phan hily glycogen tao ra axit lactic Phan giai ATP
giai phong nang luong Phéan giai creatinphotphat cg cap niang Ig Két hop actin
va miozin thanh actomiozin Sy ph4 v clia hé chat dém bicacbonat & giai phong
CO2pH6,1-6,3
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Su anh huéng cua nhiét do doi voi hién tuong té cung ciing khong gidng
nhau. Pbi véi ca tuyét, nhiét o cao 1am cho hién tuong té cing dién ra nhanh va
rat manh. Nén tranh diéu nay vi lyc t€ cing manh co6 thé gdy ra ran nut co thit,
nghia 1a mo lién ket tréo nén yeu hon va lam dut gay mi€ng philé. N6i chung,
nguoi ta thira nhan rang & diu kién nhiét do cao thi thoi diém té cing dén sém
va thoi gian té cling ngan.

Tuy nhién, qua nghién ctru, dac biét ddi v&i c4 nhiét doi, nguoi ta théy
rang nhiét d6 lai c6 anh huong nguoc lai d6i véi su bat dau cua qué trinh té
cting. Bang chimg 14 d6i voi cac loai ca ndy thi sy té cing lai bat dau xay ra sém
hon & nhiét d6 00C so v&i nhiét 36 100C & cac loai ca khac, ma diéu nay co lién
quan dén su kich thich nhiing bién doi sinh hoa & 0oC. (Poulter va cong su,
1982; Iwamoto va cong su, 1987). Tuy nhién, Abe va Okuma (1991) qua nghién
ctru su xudt hién qua trinh té cimg trén ca chép da cho rang hién tuong té cing
phu thudc vao su khac biét gitra nhié€t d0 moi trudng noi ca séng va nhiét do bao
quan. Khi c¢6 su khac biét 16n thi khoang thoi gian tir khi ca chét dén khi xay ra
hién tugng té cing trd nén ngan hon va nguoc lai.

Hién tuong t& cumg xay ra ngay 1ap tirc hodc chi sau mot thoi gian rat
ngan ké tir khi ca chét néu ca doi va nguon glycogen du trir bi can hodc ca bi soc
(stress). Phuong phéap dap va glet chét cé cling anh hudng dén thoi dlem bat dau
hién tuong té cing. Lam chét c4 bang cach giam nhiét (ca bi giét chét trong
nuéc d4 lanh) 1am cho su té ctmg xuét hién nhanh, con khi dap vao dau ca thi
thoi diém bat dau té cung s¢ dén cham, c6 thé dén 18 gi0 (Azam va cong su ,
1990; Proctor va cong su , 1992).

Y nghia vé mit cong nghé cua hién tuong té cung 13 rat quan trong khi ca
dugc philé vao thoi diém trude hodc trong khi té cing. Néu philé ¢4 trong giai
doan té ctng, do co thé ca hoan toan ctrng do nén ning suét phi 18 s& rat thap va
viéc thao tac manh c6 thé giy ran nit cac miéng philé. Néu ca duoc philé trude
khi t€ cung thi co co thé co lai mot cach tu do va miéng philé s€ bi ngan lai theo
tién trinh té ctmg. Co mau sam c6 thé co lai dén 52% va co mau tring co den
15% chiéu dai ban dau (Buttkus, 1963). Néu ludc ca trude khi t& cimg thi cdu
tric co thit rat mém va nhéo. Nguoc lai, lugc ca ¢ giai doan t€ cung thi co thit
dai nhu’ng kho, con néu ludc ca sau giai doan té cung thi thit c4 trd nén san chac,
mém mai va dan hoi.

Ca nguyén con va ca phi 1€ dong lanh trudc giai doan t€ cimg co thé s&
cho ra cac san pham c6 chét lugng tot néu rd dong mot cach can than chung o
nhiét 6 thip, nham muc dich 1am cho giai doan té ctimg xay ra trong khi co van
con dugc dong lanh.
5.3.4.3. Giai doan chin t6i (s mém héa — su phdn gidi)

Cé sau khi té cing thi mém tré lai do tac dung cua cac loai enzyme trong
thit ca, dac biét 1a h¢ enzyme, proteaza, chung phén giai protein thanh peptit va
cu01 cung thanh axit amin. Enzyme trong co chu yeu 1a catepsin, trong rudt chu
yeu 1a tripsin va pepsin. Ca ¢6 mui thom ngon, vi ngot co thit mém mai do a am
16n hon so véi khi té cimg, dé tiéu hoa khi an.

Céc bién doi trong giai doan chin téi: Su phan giai protein do enzym noi tai
(cathepsin) tao thanh cac phan tir nho dén axit amin Actomyozin ph. Giai = actin
+ myozin Colagen va elastin ngdm trong dich nudc thit c6 tinh axit: truong ng,
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mém mai SH lugng trung tdm wa nudce cua Protein co rat tang 1€n khoi phyc tinh
non mém. Chat ngam ra bién d6i tao huong vi dic trung cua nguyén liéu.

Céc nhan t6 anh huong t6i qua trinh ty chin: Giéng loai, cau tric to chirc;
c4 ndi nhanh, c4 day cham. Nhié¢t dg : vdi cd nudc ngot 25-30 0 C; ca bién 40-45
0 C s& nhanh. Nhiét d6 chin tot nhat 1a 1-4 0 C. Mbi truong (pH): voi ca ~4,5 -
5. Céc loai mudi : NaCl cang cao chin cang cham. KCI, MgCl 2 ...cang cao cg
kim ham. CaCl 2 ,BaCl 2 ... v6i nong d6 rat thap ciing kim ham.
5.3.4.4. Giai doan phdn hiy théi rita:

Khi cé bi thdi rita thi tinh chit vat 1y, hoa hoc va luong vi sinh déu b bién
d6i 1am cho thit c4 bi rita nat, c6 mui xuat hién dong thoi ¢ su bién doi vé chat
luong, ngoai hinh cia cé ciing thay doi theo.

Co ché cta qua trinh nhu sau: Trong qua trinh ty phan giai cac enzyme
trong to chirc co thit phan giai protein thanh axit amin, tién thém chut nira 1a qué
trinh phan hiy, tic 1 vi sinh vat phan hay cac axit amin thanh nhiing san pham
cap thap lam cho ca théi rira.

Qua trinh nay duoc thuc hién ngay trong co thit c4, 1am cho co c4 mém
nhiin, mat tinh dan hoi. Céc axit amin sau khi hinh thanh s& bi cac vi sinh vat
1am thoi riva va cac vi sinh vét khac hap thy vao té bao.

Két qua 1a hang loat nhiing phan ng nhu trén xay ra lam phan huy céc
axit amin tao thanh cac chat khi CO2, NH3, H20, hoi nudc 1am cho ca c¢6 mui
théi.

Nguyén nhén s thdi rita: Do Vi sinh vt xdm nhap vao co thé ca khi con
song, Vi sinh vat xAm nhép vao trong qua trinh ché bién, xir Iy nguyén liéu. Xay
ra sy phan huy thdi rita ki khi, phan hily théi rira hiéu khi, phan hity do ndm moc
(trén bé mit).

Cé dé thdi rira vi : Luong protein phong phd, nhleu chat rat Luong nudc
cao, dic biét trong thuy san. Két cdu t6 chirc 1ong Iéo, mém nhio Sau khi chét d&
chuyen sang moi trudng kiém vi khuan dé phat trién. O nhiét d6 binh thudng
trén bé mat ca co nhiéu Vi sinh vat ton tai vi ¢6 16p nhot. Co nhiéu men noi tai
v6i hoat tinh rat cao thuy san sau khi chét kha ning mién dich kém
5.4. Cac phuong phap bao quan dong vat thiy san
5.4.1. Phwong phdp bdo qudn lanh

Phuong phap lam lanh Ia c6 thé sir dung kho lanh, nudc bién lanh hoic
nude da dé bao quan. Néu c6 kho lanh thi cho vao kho lanh dé bao quan nhung
& nhitng noi khéng cé kho lanh thi phai ding nudc da dé bao quan. Bé bao quan
lanh dong vat thuy san & nhiét do 0- 2°C c6 thé giir twoi duge 3- 5 ngay.

Do két ciu to chirc co thit caa nguyén li¢u dong vat thuy san rit mém cho
nén khi udp da hodc bao quan trong kho lanh khong nén chat déng cao 1m ton
thuong nguyén li¢u. Nguoi ta thuong dung thung udp lanh va dung tich chtra
35- 40kg va chiéu cao 16p nguyén liéu khong qua 30 cm. Pé nang cao chat
luong cia nguyén liéu ngudi ta st dung nudc bién lanh dé bao quan, nguyén
liu duoc giit twoi bang phuong phap nay dat chat lugng tot. Dé ha thap nhiét do
bao quan nguoi ta c6 thé st dung thém muébi an.

5.4.2. Phwong phdp bdo qudn lanh dong

Phuong phéap 1am lanh dong tirc 1a nguoi ta ha thap nhiét d6 cta nguyén

liéu xuéng dudi -8°C, 1am cham lai sy won hong va san phém duoc tan gia sau
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thoi gian bao quan lanh déng hau nhu khong bi thay dbi tinh chat ban dau cua
nguyén liéu tuoi. Nhu vay mot lugong nudce 16n & trong nguyén liéu sé bi dong
két lai, lam ngung dén muc t6i da hodc dinh chi hoan toan hoat dong cuia men
ndi tai va vi sinh vat xdm nhép vao giy thdi rira. Hién nay day 1a phuong phap
giit tuoi nguyén liéu tét nhat, ddm bao tinh chat, mui vi va gia tri dinh dudng
cuia nguyén vat liu.

Tuy theo thoi gian bao quan dai hay ngidn ma ngudi ta bao quan nguyén
lidu & nhitng nhiét do thip hon -18°C + -25°C hoic thip hon nira.

Trong qua trinh 1am lanh dong, nguyén liéu thuong bi mat nudc, giam
trong luong, kho lai va md bi 6 xi hoa do do ta nén trang mdt 16p bang boc
ngoai nguyén liéu dé phong chng cac hién tuong d6 goi 1a ma bang.

Phuong phap nay c6 wu diém 1a kéo dai duoc thoi gian st dung cua
nguyén liéu, gia tri dinh dudng thay doi khong nhiéu nhung c6 nhuge diém la
thiét bi phtrc tap chi phi 1on.

Bao quan lanh va lanh dong thudng dugc ap dung khi thily san xuat khau.
Thuy san lanh dong xuat khau thuong rat quan trong véi cac nudc dang phat
trién do gia thanh san pham cao nhu tom lanh déng, mang lai thu nhap c6 gié tri
cao so voi cac loai san phém thuc phém khac tiéu thu ndi dia.

5.4.3. Phwong phdp bdo qudn béing axit hivu co

Nong do H+ co tac dung sat trung khi pH= 6 thi vi khuan thbi rita bi
khéng ché, pH = 4,5 vi khuan ngimg sinh san, va pH = 3 thi cac enzyme bi kim
ché. Céc loai axit thuong dung 13 aixt lactic, axit xitric, axit axetic. Nhitng axit
nay co6 tac dung kim ham sy phat trién cia ndm mdc penicilin. Theo két qua
nghién ctru ctia Vién nghién ctru chin nudi Qudc gia thi sir dung & ndong d6 0,2%
thi thoi gian bao quan duoc tir 7- 8 ngay.

Nguoi ta bao quan bang cach phun truc tiép axit hitu co nay vao nguyén liéu.

5.4.4. Phwong phdp bdo quan bing wép mudi

Co s khoa hoc bang phuong phap nay 1a mudi an cé tac dung tao ra ap
suat tham thau gdy nén hién tuong co mang nguyén sinh chat cia té bao vi sinh
vét. Do vy dinh chi dugc hoat dong ciing nhu su phét trién cia vi sinh vat, tc
ché sy hoat dong cua enzyme cho nén kéo dai duoc thoi gian bao quan.

bay la phuong phap bao quan dong vat thuy san truyén thong tir xa xua
trong lich sir phat trién cua loai ngudi. Mubi an c6 tac dung kéo dai thoi gian
bao quan dong thoi ciing 14 dé tang huong vi cho san pham.

bay la phuong phap don gian, dé ap dung, chi phi thdp va hiéu qua kinh
té, nhung 1am bién d6i chat luong va hwong vi san pham.

Tuy theo thoi gian bao quan ma ngudi ta st dung ndng do mudi khac
nhau, nhung nhin chung ndng d6 thudng dung 1a 15- 18%.
5.4.5. Phwong phdp bdo qudn bing cdch lam khé

Nguyén liéu dong vat thily san tuoi séng chtra nhidu nudc 1a diéu kién
thich hop cho sy phat trién ctia vi sinh vat. Néu chung ta giam lugng nudc trong
san pham xudng 8- 10% thi su phat trién ciia vi sinh vat giam xuéng. Phuong
phap lam giam nuéc trong thuc pham xudng goi 1a phuong phéap lam kho. Dya
vao ngudn ning luong sir dung ma ngudi ta goi trén cac phuong phap lam kho
tu nhién hay lam kho nhéan tao.
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+ Lam khé tu nhién hay phoi khé: Nguon ning lugng duoc st dung 1 anh sang
mat troi. Theo phuong phap nay thi nguyén liéu duoc lam kho ¢ nhiét do 1a
40°C. Phuong phap nay ¢ uu diém 1a chi phi thap, nhung c6 nhugc diém 1a phu
thudc vao thoi tiét va thoi gian kho dai.

+ Lam kho nhan tao hay sdy kho: Qua trinh 1am khé bang ngudn ning luong nhén tao
goi 1a phuong phap sdy kho. Phuong phap nay c6 vu diém 1a thoi gian 1am khé nhanh,
chi dong dugc viéc lam khd, nhung chi phi 16n va thiét bi phurc tap.

5.5. Cac san pham ché bién ciia dong vat thiiy san

5.5.1. Sin phim cd mudi

Mudi ¢4 nham muc dich tang thoi gian bao quan dong thoi tao cho san
pham c6 huong vi thom ngon. Mudi ca da c6 mot lich st 1au dai va hién nay
chiém vi tri rt quan trong trong nganh ché bién thuy san ¢ nudc ta. Day la
phuong phép c6 hiéu qua cao, bao quan kip thoi mot khdi lugng cé 1on vao mua
khai thac.

Mudi an c6 kich thudc va thanh phﬁn hoa hoc khac nhau, dac biét thanh
phan nudc thay doi nhiéu: khi d6 am khong khi trén 75% thi mudi hit nhiéu
nuéc, khi d6 am khong khi dudi 15% thi mudi kho nhanh. Mudi ¢6 nhiéu Ca*
va Mg2+ thi dic tinh hat 4m cao. CaCl, va MgCl, c6 @ hoa tan cao hon NaCl,
nhiét d tang cao thi d§ hoa tan cua hai chét trén cling tang nhanh. Vi vay néu
ham luong céc chat trén trong mudi an nhiéu s& 1am giam d6 hoa tan ctua NaCl.
Ngoai ra Ca®* va Mg con tao cho san pham c6 vi dang chat.

Do d6 nén dung loai mudi cé chat luong tot dé wép mudi ca giup cho san
pham ca wép mudi c6 hwong vi thom ngon.

5.5.2. Sdan phim cd sdy khé

Phuong phap 1am giam ham lugng nudc trong thuc pham xudng goi 1a
phuong phap lam khé. Dua vao ngudn ning luong st dung ma ta c6 phuong
phap lam kho khéc nhau: 1lam kho tu nhién hay lam khé nhan tao. Dya vao tinh
chét cta san phém c0 3 loai kho: kho séng, kho chin va kh6é man.

Kho song: 1a san pham ché bién bang nguyén liéu tuoi song khong qua xir
Iy bang mubi hay nau chin.

Kho chin: 1 san pham ché bién bang nguyén liéu da nau chin.

Kho man: 14 san pham ché bién tir nguyén liéu da qua qué trinh wdp mubi
* Say kho tu nhién (sir dung nang luong mit troi)

Qua4 trinh 1am kho ca bang niang luong mat troi goi 1a sy kho tu nhién.
Theo phuong phap nay nguyén liéu dugc phoi ngoai anh nang c6 nhiét do
khoang 37 - 40°C. Uu diém cua phuong phap say kho bang ning luong mat troi
la gia re, ly tuong cho cac san pham it hodc khong can tang gia tri va san phim
thuong phoi gan nha.

Tuy nhién, vi¢c str dung né con rat han ché

+ Thoi gian sy dai, c6 thé 1am cho san pham bi hu hong
+ Khong chii dong, phu thudc vao thoi tiét

+ Can d4ao tron san pham nhiéu lan trong ngay

+ San pham dé bi ban do bui

Khi sdy kho bang phuong phap tu nhién can luu y chon vi tri san phoi dé
nguyén li¢u nhan dugc nhiéu nang luong mat troi nhét. San phoi phai kho rao,
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thoang mat. T6t nhat 1a phoi trén gian cao 0,8 - 1 m vira nhanh kho, vira dam
bao vé sinh ddng thoi thao tac d& dang.

Phoi kho c4 1a phuong phap c6 truyén dung trong dan gian, nhung khong
thich hop cho cong nghiép ché bién
* Sdy kho nhan tao

Qua trinh 1am kho c4 bang ning lwong nhan tao goi 1a phuong phap siy
khé nhan tao. Theo phuong phap nay ca duoc lam kho trong céac thiét bi sdy.
Thiét bi sdy 1a mot phong kin, khong khi trong phong dugc dét nong do bo phan
cung cap nhiét dat phia dudi, bén trén c6 14 chan kim loai, nhién liéu d6t nong 1a
than d4 hoac nang luong dién,... Ca dugc xép trén cac san thua dat trén gian, co
nhiéu 16p va mdi 16p cach nhau 0,3 — 0,4m.

- Nguyén tic lam viéc

Khéng khi di tir ngoai vao qua bd phan cung cip nhiét dugc dbt nong roi
di vao phong séy 1am néng nguyén liéu, nudce tir nguyén liéu bdc hoi, khong khi
trong phong say dugc luu thong nho chénh 1éch nhiét d6 va di tu dudi 1én kéo
theo hoi nudc qua éng khoi di ra ngoai. Nhiét d6 siy khong duoc qua 650C
+ Uu diém:

Thoi gian sdy ngan hon

Say sudt nam va xuat khau déu din

San pham 6n dinh vé chat luong va do am

Ngin ngtra rudi va con tring gay ban san pham

Str dung ngué)n nang luong tai chd, tin dung mit bang san xuét

Nhim ting chat luong san pham cé kho, c6 thé ding cac cach sau:

- Trude khi phoi, siy can phai mo bung, 14y hét noi tang, cit bo dau, vay va xé
ca theo chiéu doc xuong song..

- Phi I¢ riéng thit ca va phoi, sdy nham lam tang gia tri dinh dudng cua san pham
- Trudc khi phoi, say c6 thé udp mudi theo phuong phap mu6i kho, néu téc do
phoi, sdy nhanh c6 thé khong can udp mudi.

5.5.3. San phim cd xoéng khoi

Mot trong nhitng muyc dich chinh ctia qué trinh x6ng khoi 1a ti€u diét cac
vi sinh vat trén bé mit. Ngoai ra xong khoi con lam giam do 4m ciia san pham vi
thé cling rc ché su hoat dong cua vi sinh vat trén bé mait san phém, kéo dai thoi
gian bao quan san pham.

CAc loai nhién liéu duoc dung dé xong khoéi 13 sbi, mit, dé,... co thé sir
dung dudi dang g5, dam bao hodc mun cua. Pé ¢ duoc luong khoi can thiét can
phai khong ché nhién liéu trong diéu kién chay khong hoan toan, d6 4m nhién
liéu thich hop khoang 25 — 30%. Khi xong khoi nong protein bi dong tu lam cho
mang ngoai san pham cung lai, nudc thoat ra ngoai it, khoi bam it, san pham
ngon, mau sic dep, mui thom ngon nhung thoi gian bao quan ngan.

5.5.4. D6 hdp dong vit thuy san

O nudc ta ¢ ving bién rong 16n, c6 nhiéu loai ca thich hop cho viéc san
Xut c4 hop nhu ca trich, ca ngwr, ca thu, tom, . .. D6 hop dong vat thay san 1a san
pham ché bién duoc dong hop, ¢ hop co gia tr1 dinh dudng cao, bao quan duogc
lau, van chuyén dé dang, c6 kha ning cung cp cho cac ving sau, ving xa, thuan
tién cho cac chuyén du lich déng thoi 1am ting gia tri thwong mai cta ca.

82



D6 hop dong vat thuy san gdm nhiéu loai nhu @6 hop ca sot ca chua, do
hop ca ngdm dam, do hop tom tam gia vi, dd hop cua ghe...

Do hop dugc ché bién theo mot day chuyén cong nghé hién dai va yéu cau
k¥ thuat cao. Do d6 tao hang loat san pham c6 kich ¢ va sb luong giéng nhau.
Pong thdi voi day chuyén cong nghé khép kin nhu vay s& han ché duoc su lay
nhiém va sy hoat dong ctia vi sinh vat gay hai cho nén s& kéo dai dugc thoi gian
str dung san pham.

D6 hop c6 thé bao quan ¢ nhiét do binh thuong hodc bao quan lanh, d6
hop xep trong kho phai c6 thtr ty riéng tung loai. Déc biét can tranh dé d6 hop &
noi &m w6t hodc c6 d am cao.

Yéu cau chét luong cam quan: Trang thai vo hop khong han gi, rd mat,
khong thing, khéng bi phdng hodc bep méo. San pham can phai nguyén ven,
mau ty nhién, mui vi thom ngon, thich hgp véi khau vi, khong chua hodc khong
man.

5.5.5. Nwdc mdam

Nudc mam 1a dung dich dam ma chu yéu 1a cac acid amin, dugc tao thanh
do qua trinh thuy phén protein ca nho hé enzym protease co trong ca. Cac chat
dam chiém chu yéu va quyét dinh gia tri dinh dudng ctia nuéc mam. Gom 3 loai
dam
- Pam tong so: 1a tong lugng nito ¢é trong nudc mam (g/l), quyét dinh phan
hang ctia nudc mam.

- Pam amin: 1 tong luong dam nam dudi dang acid amin (g/1), quyét dinh gi4 tri
dinh dudng ctia nuéc mim

- Pam amon: cang nhiéu nuéc mam cang kém chit luong

Ngoai ra trong nudc mam con chtra ddy du cac acid amin, dic biét 1a cac acid
amin khong thay thé: wvalin, leucin, methionin, isoleucin, phenylalanin,
alanin.v.v... Cac thanh phan khac c6 kich thudc lén nhu tripeptid, peptol,
dipeptid. Chinh nhiing thanh phan trung gian ndy lam cho nudc mam dé bi hu
hong do hoat dong cua vi sinh vat. Thanh phan dinh dudng ctia nuéc mam phu
thudc vao nguyén liéu dem di ché bién.
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Ok whE

Cau héi on tap

Néu thanh phan héa hoc cia dong vat thuy san?

Hay néu mot s6 loai dong vat thuy san va chi tiéu chat luong cta nd?
Néu cac bién phap bao quan dong vat thuy san?

Néu céac san pham ché bién cua dong vat thuy san?

Phén tich vai trd va cac chi tiéu chét luong ctia nudc mam?
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Chwong 6. DAUMGO  Thoi gian: 2 gid

Muc tiéu:

-Vé kién thire: Trinh bay duogc nhing kién thirc co ban vé thanh phan hoa
hoc, chi tiéu chat lugng va cac phuong phap bao quan dau m&

- Vé k¥ nang: Van dung duogc kién thie vao thuc té Iya chon, st dung va
bao quan dau md.

-Vé nang lyc tu chu va trach nhi¢m: Hoc tap nghiém tuc

6.1. Dau thue vat
6.1.1. Khdi qudt vé dau thuc vt

Viéc san xuit va st dung dau thuc vat da c6 tir thoi xa xua, luc d6 con
nguoi biét st dung nhimg loai qua, hat c6 chtra nhiéu dau. Trong sé d6 thi dau
oliu va dau co 12 nhiing dau dau tién ma nguoi ta chi cAn mot ngoai luc rat nho
d3 lay duoc dau trong qua.

Dau thuc vat duoc dung nhiéu trong ché bién thuc phém, dau thuc vat co
val tro quan trong hang ngay trong doi sé)ng ctia nhan dan ta, 12 moi truong lam
chin nhiéu loai mén 4n nhu ran, xdo... dau thuc vt duogc su dung dé 1am thirc an
¢ dang nguyén chat va & dang ché bién nhu macgarin, sét mayone va nhiing san
pham khac.

Ngoai ra dau thuc vat con duoc dung dé san xuét ra loai diu nhon co cong
dung dac biét, lam dung méi khi ché thudc vién va dung trong san XUuét my
pham. Nhitng san pham ctia cong nghiép san xuat dau thuc vat co gia tri kinh té
cao. Sau khi da tach lay dau, ph?m ba hodc kho dau con lai dugc dung lam thirc
an tho cho gia suc. Dau thuc vat thuong duogc ché bién tr cac loai hat nhu lac,
vung, oliu, huéng duong va dau nanh, drra...

6.1.2. Thanh phin héa hoc ciia diu thwe vit

Gia tri dinh dudng cta dau thuc vat 1a do chiing c6 nhiéu axit béo chua no
can thiét, cac phosphatit, tocopherol, cac sterol va mdt ) hop chit sinh hoc
khac.

Dac biét trong thanh phﬁn ciia dau thuc vat chira nhiéu axit béo khong no can
thiét ( axit linolenic, axit arachidoric...) rat can thiét phai 1ay tir thuc pham ma co
thé ngudi khong tu téng hop duoc, dé phong tranh bénh tim mach cho nguoi 16n
tudi, va rat can dé xay dung mang myekin cua té bao than kinh, té bao ndo cho
tré em tUr so sinh dén 4 tudi. Vé ham lugng céc axit béo cod thé chia dau thuc vat
ra nhu sau.

- Dau thuc vét ¢6 ham luong axit béo khong no c¢6 nhiéu mach kép ( tir 40-
50%): dau hudéng duong, dau bong, ddu ngd, dau bong, dau vimg, dau dau
tuong.

-Céc loai dau chira axit oleic chu yéu trén ( 80%): dau oliu, dau lac...

-Céc loai dau chira chii yéu céc axit béo no ( 50%): dau ca cao, dau dira.

Mot thanh phan quan trong trong cac dau thyc vat 1a cac _phosphatid c6
nhiéu nhét trong dau dau twong, dau bong, dau hu’O’ng duong, dau ngo. Luong
cac sterol trong cac dau thyc vat thyc vat khéng giong nhau, dau tir mam lua,
mam ngd co toéi 1000mg% cac sterol, diu huéng duong va dau twong co
300mg%, dau lac co 200mg%. Dau thyuc vat hoan toan khong co6 cholesterol.
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Vé vitamin, dau thyuc vat co chira tocoperol va caroten. Trong dau hudng
duong con c6 hoat tinh cua vitamin E cao nhat, con & trong dau ngd va dau dau
tuong thi hau nhu khéng c6 hoat tinh cta vitamin vi 90% tong s tocopherol &
cac dang chong 0 xy hoa.

‘Mau sac ty nhién khac nhau cua dau chtng t6 trong chung c6 chira nhiéu
loai sdc t6 hoa tan khac nhau. Céc sic t thuong gip 1a clorophyl ( diép luc td),
clorophyl c6 trong tat ca cac dau thuc vat dic biét 13 dau oliu. Xantophin c6 mau
vang dam, chinh 1 san pham 6 xi hoa cla caroten c6 mau vang da cam, caroten
rat dé bj 6 xi hoa, chung dugc xem la chét chéng 0 xi hoéa. Bén canh do6 trong
dau thuc vat c6 ciac enzyme sau nhu lipase, amylase, phospho lipase,
peroxydase...

Trong dau thyc vat ngoai cac thanh phan di néu, con c6 cac thanh phan
khac nhu hydrocacbon, aldethid, xeton... ham luong cua chung trong dau thuc
vat rat it nhung gdy mui dic trung. Cac aldehid va xeton cé trong nguyén liéu
hat dau va trong qu4 trinh san xuat.

6.1.3. Sdn xudt va tinh ché dau thwc vit
6.1.3.1. San xudt

Nguyén li¢u dung dé san xuat dau thuc vt 1a cac loai hat c6 dau thuc vat
nhu ving, lac, ddu tuong... cac phuong phap san xuat gdm c6 phuong phap ép
va phuong phép trich ly.

Phuong phap ép 1a phuong phép c6 dién khong doi hoi ki thuat phic tap,
phu hop véi diéu kién tha cong.

Phuong phép trich ly 1a phuong phap san xuét dau hién dai. Nguyén ly
san xuat 1a dung dung méi hitu co nhu benzen dé hoa tan trong nguyén liéu, sau
d6 tang nhiét dé dung moi bay di dau con lai. Uu diém cta phuong phap trich ly
la ty 1€ dau thu dugc cao, qua trinh san xuét lién tuc, ap dung duogc véi cac
nguyén lidu c6 ty 1¢ dau thap va lao dong nhe nhang. Nhuoc diém 1a yéu cau
thiét bi va diéu kién k¥ thuat phuc tap.
6.1.3.2. Tinh ché dau thyc vit

Dau dugc tach ra tur nguyén licu du bang phuong phap ¢ép hay trich ly
ngoai thanh phan chi yeu 1a triglixenid ra bao gio cling con 1an cac thanh phan
khac goi chung 1a tap chat. Sy co mit cla tap chat 1am gidm gia tri cdm quan va
thoi gian bao quan dau.

Tap chit & trong dau thuc vat duoc phan thanh hai loai chinh
+ Tap chit vo co: Gom nudce tu do, dit, cat...

+ Tap chat hitu co: Axit béo tu dom aldehid, xeton, glucid... Ty theo yéu cau
st dung va bao quan, nguoi ta co thé chon cac phuong phap tinh ché sau.

+ Phuong phap tinh ché co hoc bao gom lang, loc, ly tam.

Yéu cau: Tach khoi dau nhimg tap chat c6 ty khdi 16n hon dau nhu nudc, dat,
cat, kim loai...

+ Phuong phap thuy hoa: Thuy hoa c6 nghia la dun nong dau v6i mot luong nho
nudc dé tach cac tap chat hdo nudc nhu protein, photphatid... khi c6 mat nude ty
do trong dau, thanh phan hdo nudc s& hit nude truong 1én, tao thanh can thity
hoéa, ¢ thé loc tach n6 ra khoi dau.

+ Phuong phap trung hoa: Dung dé loai axit béo tu do trong dau, dé trung hoa
nguoi ta dung cac chit kiém nhu NaOH, Na,COs.
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+ Phuong phap hap thu: Chu yéu dé loai cac chat mau trong dau, cac chat hap
phu thuong dung la than hoat tinh, dat hap phu.

+ Phuong phap tdy mui: Phan lon nhing chat gay mui la axit béo, aldehid,
xeton... d& bay hoi. Mubn tdy mui phai tién hanh chung cit dé chuyén ching tir
thé 16ng sang thé khi va loai ra ngoai.

6.1.4. Chi tiéu chét lwong ciia diu

6.1.4.1. Chi tiéu cam quan

Dua vao céc chi ti€éu cam quan co thé so bo nhan biét duoc chat lugng cua
dau va suy ra tinh trang nguyén liéu, phuong phap san xuat, mic do tinh ché,
diéu kién va thoi gian bao quan.

Mui vi: Dau t6t c6 mui vi ty nhién cta timg loai nguyén liéu

Mau séc: Mdi loai dau déu c6 mau dic trung, vi du dau lac c6 mau vang sic
xanh, dau doc ¢6 mau den.

Do trong sudt: Dau co chat luong tot, sau khi chay 1ong phai hoan toan trong
suot.

6.1.4.2. Chi tiéu ly hoa

a.Ty khéi: Phu thudc vao ban chit cta axit co trong dau va nhiét d6 khi xac dinh.
Thong thudng ty khdi dwoc xac dinh & nhiét do 20°C. Mdi mot loai dau c6 mot
ty khoi xac dinh, ty khoi tang 1én 1a dau hiéu dau bi chua.

b. Chi s6 chiét quang: Chi s chiét quang N duogc biéu thi bang ty s6 gilia sin
goc 01 va sin goc khiic xa, tao thanh boi tia sang va duong thang goc v6i bé mat
phan chia giira hai méi truong. Chi sb chiét quang noéi rd6 mirc do thuan khiét va
murc d tuoi mdi cta dau.

c. Chi s6 axit: Biéu thi mtc d6 thiy phan cia dau, né duoc tinh bang s6 mg
KOH can thiét dé trung hoa luong axit béo tu do c6 trong 1 gam dau.

d. Chi sé xa phong: Cho biét luong axit béo, ké ca tu do va lién két co trong dau
va dugc biéu thi bang kg KOH can dé trung hoa toan bo luong axit béo d6 trong
1 gam dau.

e. Chi 56 Iot: La s6 gam iot can thiét dé bao hoa ndi ddi clia cac axit béo chua né
c6 trong 100g dau. Chi so iot cho biét mirc d6 chua no cua aixt béo trong dau.
N6 ciing dugce dung dé danh gia mic d6 twoi méi ciia dau va khi bi oxy hoa céac
axit béo co thé bi bat nbi doi, chi sb iot giam xudng.

f Chi s6 peroxit: La sb gam iot dugc tach ra tir KI bang peroxit chira trong 1
gam dau, nd dic trung cho mirc d6 bi oxy hoa ctia dau. Chi sd peoxit cang cao
chtng t6 dau bi oxy hoa cang nhiéu.

6.1.5. Tinh chét ciia diu thuc vit

Tung loai dau thyc vat mang nhiing dic diém riéng nhung déu c6 nhiing
tinh chit chung, co ban giéng nhau. Ty khdi ctia cac loai dau déu nhoé hon 1, tinh
chat nay duoc Gmg dung dé tach nude khoi dau bang phuong phap vat 1y.

Céc loai dau déu co tinh nhét cao, thay doi theo nhiét do. Tinh nhét cua
dau duoc Gmg dung trong k§ nghé san xuat son héa hoc va co khi, tng dung
trong viéc tach ép dau tir nguyén liéu va rira sach cac dung cu dung dau.

Dau m& khong tan trong nudc nhung cé thé tao thanh nhii tuong bén viing
khi cho thém chét tao nhii tuong. Tinh chat nay dugc tmg dung rong rai trong
cong nghiép san xut banh keo va d6 hop.
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Céc dung moi hitu co nhu ete, clorofooc, benzen, con etylic... déu c6 kha
nang hoa tan dau. C6 thé loi dung tinh chit nay dé san xuit diu bang phuong
phap trich ly.

Tt ca cac loai ddu déu khong bay hoi do d6 co thé dung phuong phap chung cat
dé tach ra khoi dau cac tap chat bay hoi c6 anh huong xau dén mui vi.

DAu thuc vat d& bi oxy hoa dé tao thanh cac chat andehid, xeton... lam cho
dau c6 mui khét, vi ding va gay ngd doc cho ngudi st dung. Ngoai ra dudi tac
dung ctia enzyme lipase thi dau thuc vat bi thuy phan thanh glixerin va cac axit
beo.

6.1.6. Bao qudn ddu thue vit
6.1.6.1. Cac bién doi ciia dau trong qud trinh bdo quan

Trong qué trinh bao quan véan chuyén, dau c6 thé bi phan huy dan t6i chat
luong giam hodc 6i hong, khong sir dung duoc. Dau bi phan huy do 2 qué trinh
chu yéu 1a thily phan va oxy hoa.
a.Qua trinh thuy phan

Piéu kién co ban cua qua trinh thuy phan dau 13 sy co6 mat ciia nude va
enzyme lipase. Dau du tinh ché dén muc d6 nao cling khong loai bo hét duoc
cac yéu to nay. Dudi tac dong cua enzyme lipase, dau thuc vat bi thiy phan
thanh glycerin va axit béo.

Enzyme lipase xtic tic qua trinh thay phan dau 1a san pham hoat dong
song cua té bao mé md hodc cua vi sinh vt nhiém vao té bao mé tir méi truong
bén ngoai. Nguoi ta chia ra 2 dang thuy phan tuong tng do 1a thuy phan do
enzyme tu co va thiy phan do vi sinh vat. San pham cua sy thuy phan ngoai
glyxerin va axit béo tu do con c6 axit photphoric va banzonito.

Céc banzonito nay con c6 thé tiép tuc bi thiy phan dé tao thanh cac chat
doc va c6 mui kho chiu. Qua trinh thuy phan thuong xay ra manh mé€ & céc loai
dau chua tinh ché, vi & cac nguyén liéu nay con chtra nhiéu nudc va enzyme
thuy phan chat béo.

Két qua ctia qua trinh thity phan lam cho chi s6 axit cta dau tang 1€n, chi sO axit
cang 16n c6 nghia 1a ham lugng axit béo ty do cang nhiéu, chat luong cia dau
cang giam.

Céac yéu t6 anh huong dén toc do cia qua trinh thuy phan nhu nhiét do, moi
truong, ham luong nudc trong san pham, nong do ion H va mudi khoang.

b.Qua trinh 6xi hoa

Qua trinh 6 xi hoa xay ra trong dau khi bao quan la nguyén nhén cua
nhitng bién d6i hoa hoc dan téi pha hong san pham. Dau bi 6 xi hoa thuong co
mui vi khong tdt va c6 hai cho strc khoe. Qua trinh 6 xi héa xay ra duoi sy anh
huong cta 6 xy khong khi va duge thuc ddy manh bang nhiéu yéu t6 nhu anh
sang, nhiét do cao, kim loai ndng, san phém cua qua trinh nay 1a aldehid, xeton,
ruou, lam cho mui, mau sic cua dau giam di.

Trong su pha hong cua dau do 6 xi hoa thi 4nh sang 13 mot trong nhing
chat kich dong c6 tac dung manh mé& hon, ké ca truong hop thoi gian tac dung
rat ngan. Do vay bao bi chira dung dau 1am bang nguyén liéu khong cho anh
sang di qua.

Vian toc 6 xi hoa dau ty 1& voi nhiét do, nhiét d6 cang cao thi sy phan huy cang
nhanh va nguoc lai.
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Su 6 xi hoa dau chi xdy ra khi c6 mit 6 xy, dau chira cang nhiéu axit béo
murc d6 chua no cao thi cang dé bi 6 xi hoa, trong thuc t& mudn loai b6 duogc qua
trinh 6 xi hoa dau, can bao quéan trong khi tro hodc trong chan khong.
6.1.6.2.Diéu kién bdo qudn

Pé dam bao chit luong cua diu va kéo dai thoi gian bao quan, can khdng
ché nhitng yéu t6 anh hudng dén cac qua trinh thity phan va 6 xi hoa.

Kho bao quan phai sach s&, khong c6 anh sang chiéu vao, dam bao nhiét
d6 va d6 am thich hop, dung cu chira dung kin, sach va khong bj anh huong dén
chat lugng dau bén trong, khong cho anh sang lot qua, khong bi han gi...

Dau xép trong kho can dugc phén khu vuce riéng cho tung loai mat hang
dé tranh su nham lan, ngoai ra cling can xép riéng theo thtr hang chét luong.
Trong thoi gian bao quan can kiém tra thuong xuyén dé xir 1y kip thoi nhimg
truong hop hu hong.

Pé kéo dai thoi gian bao quan dau, ngay nay ngudi ta thuong bd sung cac
chat chong 6 xi hoa vao dau. Chat chéng 6 xi hoa 13 nhiing chat co tac dung uc
ché qua trinh 6 xi hoa dau. Chat chdng 6 xi hoa dau thuong dung 13 hydro
quinon, pirogalen, propylgald.

6.2. Mo dong vat
6.2.1. Khdi qudt vé mé dong vit

M& dong vat chi yéu do axit béo no phan tir lugng 16n nhu palmitic,
stearic, va axit béo khéng no oleic tao thanh.

Céc axit khac véi luong khong dang ké. Thanh phan héa hoc cua céc loai
md dong vat khac nhau thi khong ddng nhit. M& dong vat c6 nhiét do sinh khoi
cao, nhu mo lon 2210C, m& bo 208°C. M trong cung mot co thé con vt cling
c6 ham lugng cac chat khong gidng nhau.

Vi du: M& phéan & lon ¢6 chi s6 i6t 1a 65 trong khi d6 & m& 14 1a 53. Diéu nau co
¥ nghia 12 ham luong axit béo chua no & m&d phan cta lon thi 16n hon & méd 14.
Sy khac nhau nay con biéu hién ra ¢ cac chiéu sau khac trong 16p m& dudi da.
6.2.2. Sin xudt mé dong vit

Nguyén liéu dung san xuat md 1a md m& lay tir cac gia suc, gia cam. Qua
trinh san xuat m& dong vat gébm cac giai doan

Chon nguyén liéu | — | Nghiénnhé | — | Tach m&

C6 hai phuong phap tach mg: Phuong phap kho va phuong phap uot.

Tach m& bang phuong phap kho co nghia 1a dung rua truc tiép dé ran
chay mé&. Phuong phap ndy c6 nhugc diém 1a kho diéu chinh nhiét do trong
chao, top md thudng bi chay khét, bdc ra mui kho ngiri, mau cia md nudc dé bi
sam.

Pé tach md bang phuong phap udt ngudi ta cho nguyén lidu tiép xuc truc
tiép voi nude néng hodc hoi nude. Khi bi tic dung boi nhiét, cac mang té bao
md bi v& ra, nudc hodc hoi nudc suc vao nhitng chd kin trong té bao va diy md
ra ngoai. Do ty khéi ciia m& nhé hon nuéc, md s& ndi 1én trén mat nudc.

Uu diém ctia phuong phap nay 13 mau sic md rat traing, md khong o vi 6i
khét. Tuy nhién colagen ( thanh phan chinh ciia mang té bao) dé tac dung vai
nudc néng dé thanh dung dich gelatin, thanh phan niy s& & lai trong m& nudc
gay kho khan cho sy bao quan.
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6.2.3. Mt s6 mé thwong gap

M& dong vat co nhiéu loai: m& bo, m& ctru, m& lon, md gia cAm

Riéng m& lon dugc san xuit va kinh doanh phd bién nhit. Mau sic cua
md lon phu thudc vao ché d6 nuoi dudng. Pong vat co ché d6 nuoi dudng bﬁng
ngd hoac cdm, md s€ c6 mau trrfmg. Ty 1¢ phu thudc vao vi tri cia m6 md.
MG& 14, m& than chira 98% mo
M@ phén chira 90% md
Thanh phan cic axit béo ¢ trong md lon gom:
Axit béo no nhu: + Axit palmitic: 24- 32,2,%

+ AXit stearic: 7,8- 15%.

Axit béo chura no nhiéu nhét 13 axit oleic: 50- 60%, axit linoleic: 0,5- 1%.
So voi m& lon thi m& bo va md ctru ran hon. Thanh phan cua ching chira nhiéu
axit béo no phan tr luong lugng 16n. Céc loai m& nay c6 nhiét d0 nong chay
cao va do dong hoa thap hon so véi md lon.
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Cau héi on tap
1. So sanh nhimg diém giéng nhau va khac nhau giita dau thuc vat va m& dong

vat?
2. Tai sao néi sir dung dau an lai dé tiéu héa hon md an?
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Chwong 7. MOT SO THUC PHAM KHAC  Thoi gian: 5 gio
Muc tiéu:

- V& kién thire: Trinh bay duoc nhitng kién thirc co ban vé thanh phan hoa
hoc, chi tiéu chat luong va cic phuong phap bao quan mot sd thuc pham:
buong, Sita, Banh keo, Ruou, Bia, che, Ca phé, Ca cao va mot s6 loai nuéc gidi
khat khac;

- Vé k¥ nang: Van dung duogc kién thurc vao viéc lua chon, bao quan va st
dung Puong, Stra, Banh keo, Ruou, Bia, che, Ca phé, Ca cao va mot s6 loai
nude gidi khat khac

-Vé nang luc tu chu va trach nhiém: Hoc tap nghiém thc

7.1. Duwong
7.1.1 Khdi qudt vé dwong

Duong bao gom nhiéu loai va chu yéu ché bién tur mia hodc cu cai duong.
Thanh phan hoa hoc co ban cta tat ca cac loai dudng ay 1a saccarose.

Puong c6 gia tri thuc pham 16n, dudng rat dé tiéu hoa va tiéu hoa nhanh,
sau khi an duong ntra gid trong mau di co glucose va fuctose 1a cac san pham
sinh ra do dudng bi thily phan boi enzyme trong co thé, vi vdy duong co tac
dung phuc hdi thé lyc nhanh. Vi ngot cua duong co tac dung lam ti€u hoa thirc
an t6t hon cac mon an.

Puong con ¢ tac dung cung cb hé than kinh trung wong khi mét moi, cho
nén sau khi an duong kha nang thu cam cua gidc quan tang ro rét.

DBuong 1a nguyén liéu quan trong d6i vai cong nghi¢p banh keo, sira, d6
hop, nudc giai khat va mot sb cong nghiép thyc pham khac.

7.1.2. Thanh phan héa hoc ciia dwong
7.1.2.1.Saccarose

Saccarose 13 thanh phan cha yéu cua duong. Ham luong saccarose trong
duong cang cao thi duong cang tinh khiét va co chat lugng cang cao. Cac loai
duong t6t (nhu duong kinh, duong tinh ché) néu dat chat luong ding tiéu chuan thi
hau nhu chi chita saccarose. O cac loai dudng c6 chat lugng kém (nhu dudng tho,
duong cat, duong bot, duong phén...) ham lugng saccarose bé hon so vdi duong
kinh va duong tinh ché va dudng tinh ché nhung van 14 thanh phan co ban.
7.1.2.2.Glucose va Fuctose

Hdn hop cta 2 thanh phan nay con co tén 1a dudng chuyén hoa. Trong cac
duong khac nhau, ham luong duong chuyén héa chiém ty 16 khac nhau: duong
kinh 0,04 + 0,15% va cac loai dudng thu cong tir 2+ 13%. Puong chuyén hoa co
gia tri thyc phdm va gia tri dinh dudng khoéng kém Saccarose. Loai dudng nay
hat &m manh 1am cho dudng dé bi 4m uét, chay nudce khi d6 am moi trudng bao
quan tang cao, cho nén duogc coi la thanh phﬁn 6 hai khi xac dinh chat lugng
ctia duong. Pudng chuyén hoa khi két tinh nén ton tai & dang hoa tan trong phan
mat bam vao tinh thé.
7.1.2.3.Nuoc

Trong dudng kinh, duong tinh thé, ham luong nudc khong dang ké. O cac
loai dudng co chat luong kém hon, ham luong nude dao dong kha 16n tir 1+5%.
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Ham luong 16n 1a diéu kién cho sy 1én men dé xdy ra nhat 1a khi nhiét d6 thich
hop véi hoat dong cua vi sinh vat. Khi xac dinh chat luong dudng cling nhu qua
trinh bao quan dudng, ham luong nudce can duge khdng ché chit ché.
7.1.2.4.Chat mau

Tat ca cac loai dudng déu c6 do mau nhat dinh, duong c6 chat lugng cang
kém thi d6 mau cta nd cang 16n. Trong mia va ct cai dudng c6 mot sd chat mau
nhu clorfin (mau xanh), xantofil (mau vang), antoxiamin ( ¢c6 mau do) Cac chat
mau nay néu trong qua trinh san xuat khong duoc loai bo triét dé s& co anh
huong dén mau sic cia duong.

Trong qua trinh san xuat duong, dudi tic dong cta nhiét do cao, cac thanh
phan saccarose va dudng chuyén hoa bi phan hay thanh hop chat c6 mau niu goi
1a caramel. Melanoidin ciing 12 hop chat c6 mau nau, tao thanh trong qué trinh
san xudt duong do su két hop ctia duong chuyén hoa va axit amin.
7.1.2.5.Chat khodng va cdc tap chat khdc

Puong c6 chat luong cang kém chira cang nhiéu chat khoang va tap chét
khac 1am anh hudéng dén mui vi va chat luong cia dudng. Cac chat khoang va
tap chat nay c6 nguon goc tir nguyén liéu, c¢6 1an trong voi ( dung trong san xuat
duong), san sinh ra do dudng bi phan huy boi nhiét d6 cao va méi trudong kiém
manh. Ngoai ra tap chat con sinh ra do su 1én men dudng béi vi sinh vat trong
qué trinh bao quan, vi du rugu etylic, axit axetic.

7.1.3. Tinh chit ciia dwong
7.1.3.1. Tinh hiit am ciia dwong

Tinh chét nay anh huong dén két cAu ciia mot sb thuc phém, vé tinh chat
hat 4m so sanh giita cc loai dudng ngudi ta nhan thdy dudng Glucose, mantose
1a nhitng chat co tinh khtr cao thuong c6 tinh hat am hon so véi dudng
Saccarose.

Tat ca cac loai dudong déu co tinh hat am, duong c6 chat lugng cang kem
hat am cang manh, duong co tinh hat a am vi ban than saccarose co tinh hut a am.
Duong hit am tré nén am uot va néu hat am lién tyc thi s& chay nudc. Khi
duong bi am udt va chay nude thi dé bi pha hong do vi sinh vat 1én men rugu,
1én men lactic lam cho duong c6 mui chua.

Trong tinh trang am wot, duong con bi phan cat thanh dudng chuyén hoa
dudi tac dung ctia moi truong axit hodc do enzyme c6 trong vi sinh vat. Két qua
1a lwong duong chuyén héa ting 1én lam cho dudng hit 4&m manh hon.
7.1.3.2. Tinh hdp thu muii

Mot s loai ‘duong c6 cAu trac x6p nhu duong kinh.

DBuong xop nén rat dé hap thy mui la cua vat thé khac hoic hang hoa khac chét
xép & gan duong, 1am cho mui ciia dudng bién d6i va khong thich hop véi ngudi
tiéu dung.

7.1.4. Bdo qudn dwong

7.1.4.1. Yéu cau vé bao bi chira dung dirong

Pong goi dudng can dam bao chong am, chong nhiém buyi va nhiém vi sinh
vat, ngoai ra can dam bao thuén tién cho bao quan, van chuyén va tiéu dung.

Trong cac loai bao bi chtta dyng dudng ¢ nudc ta hién nay thi bao day
dung duong da duogc tiéu chuan héa & cip nha nude theo tiéu chuan Viét Nam
203- 66, ngoai ra con dung bao bi bang vat liéu polyetylen.
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Yéu cau ddi voi bao bi nay khong dugc thim nude, khong duge rach nat
va dam bao sach sé.
7.1.4.2. Yéu cau déi véi kho bdo quan

Bao quan dudng can phai c6 kho chuyén dung, kho c6 thiét bi diéu hoa
nhiét d6 va d6 4m khong khi. Bao quan, chat xép duong trong kho can dam bao
chéng 4m, chdng nhiém buyi va nhiém vi sinh vat.

Ché do bao quan dudng quy dinh kho phai kho rao, sach s€, kin gié va
mat. Trong thoi gian bao quan phai dong va bit kin tat ca cac clra sO va clra ra
vao. Han ché ra vao kho nhiéu lan va giir 46 4m twong d6i ctia khong khi trong
kho khoang 68+70%. Khong dugc bao quan duong chung voi hang hoa khac co
d6 4m cao, mui vi la, phai chat xép duong trén 16p triu day 30cm va cac tuong it
nhat 50cm.

7.2. Sira
7.2.1. Khdi qudt vé sita

Sita 13 mot chat 16ng sinh 1y do cac tuyét sira tong hop duoc tir cac hop
chét chtra trong mau. Sita dap ung nhu cau dinh dudng ctia co thé vé protein va
cac axit amin khong thay thé.

Sita va cac san pham lam tir sita rt can thiét trong viéc nudi dudng tré
nho, cling nhu nguoi 16n vi trong sira co rat nhiéu chat dinh dudng. Hién nay
nguoi ta tim thay trong sira co to1 gan 100 chat khac nhau, trong d6 c6 dam, md
duong, vitamin va mu6i khoang... trong stra co day du 10 loai axit amin khong
thay thé, 18 loai axit béo ma mot sd loai axit béo khong no chi c6 trong sira. B9
d6ng hoa cua sita va cac san pham ché bién cua sira khoang 95- 98%.

Sita c6 nhiéu loai: Sira bo, trau, ctru, dé, ngua. Tu slra co thé san xuit ra
nhiéu san phém co gia tri khac nhau nhu stra chua, bo, pho mat, sira bot.

7.2.2. Thanh phan héa hoc ciia sita twoi

Vé thanh phan hoa hoc cua sita céc loai gia stuc khac nhau, sy thay doi tiiy
thudc vao giéng, mua, su cham soc, nudi tha va cac yéu td khac nhau. theo két
qua nghién ctru trong sita bo, trau, dé cé cac thanh phan héa hoc nhu sau:

Bang 7.1: Thanh phan héa hoc cua sita

Thanh phin héa hoc ciia sira

Loaistra - 0 TProtein | Lipid | Glucid | Vitamin | Chat khoang
Stanguoi | 846 | 12-15 35  |60-70 |04-05 |03
Sita bo 857 |33 |37 |47 0,6-0,7 |0,7
Sita d8 831 (31 |43 |48 04-06 |08
Sira ngua 85,2 1,7 2,0 6,5 0,3-05 0,3
Statrau 783 |45 |45 |48 0,6-07 |08
1.2.2.1. Nuoc

La dung mdi cua cac chat vo co va hitu co, 1a mdi truong cho cac phan
ung hoéa sinh. Trong sita chia ra nudc tu do, nude lién két, nude két tinh va nude
trrong. Ngoai nude két tinh ra cac loai nudc khac nhau déu co gia trj trong cong
nghiép sita. Trong sita nudc tu do chiém 96- 97%. Khi dun sita téi 100°C nudc
tu do chuyén sang thé hoi, do tinh chat d6 nén ngudi ta cd dic va say sira.
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Nudrc lién két cé rat it chi chiém 2- 3% trong tong s6 nudc, vi vay vi sinh
vat khong thé phat trién trong n6 duoc.

Nudc truong ciing ¢6 ¥ nghia quan trong trong viéc san xut sita, nhd do
ma mot trong nhitng san pham cua sita dugc bién dang nhu pho mat cimg va
mém.

Nuéc két tinh chi ¢6 & trong duong sira (C11H2041.H,0)
7.2.2.2. Protein

Bang cic phuong phap nhu sa ling, bang cdn hay dun néng, dién di hay
sac ky, nguoi ta xac dinh duoc mot sb loai protein véi ty 18 nhu sau:

Casein: 2- 4,5%

a- lactoalbumin: 0,5- 1%

B- lactoalbumin: 0,1%

Casein sira ¢ thé keo hoa va tinh chat nay bén viing boi 2 16p bao vé. Khi sita
da tach casein tr¢ nén trong, nudc con lai chira cac protein hoa tan tan nhu o-
lactoalbumin, p- lactoalbumin va globulin khéng thé.

7.2.2.3. Lipid

Lipid sitta gdm cac thanh phan sau: Glyxerid, photphatid, steroid.
Glyxerid: Pugc tao thanh tir Glycerin va axit béo. Cac axit béo c6 mach cacbon
da dang, tir C4- Cp4, g0m cac axit béo no va khong no
Photphatid: (Glyxerin + axit béo + P + gbc bazo) va glycolipid ( Glyxerin + axit
béo + axit dudng) hai loai ndy tham gia vao cdu tao vé hat m& ( photphat chiém
khoang 60% thanh phan vo hat md).

Sita dau chira photphatid nhiéu gap 3- 4 1an sira thuong.

Steroid: Gom 2 thanh phan chinh 1a sterol va sterid. Sterol c6 cholesterol. Duéi
tac dung cua tia cuc tim cholesterol bién thanh vitamin D2.

7.2.2.4. Glucid

Glucid trong sira chil yéu 1a monosacari va disacarid.

Monosacari: Gom Glucose, galactose ty do. Ngoai ra cdc monosacari trén con &
dang két hop véi protein, aminoaxit va axit photphoric.

Disacarid: Chu yéu 1a lactose dugc cdu thanh tir 2 monosacarid ( D- glucose va
D- galactose). Lactose & dang tu do 1a chil yéu, ngoai ra con c6 mot phan khong
dang ké & dang lién két vai protein.

7.2.2.5. Chdt khodng

Ngoai cac chat hitu co dong vai trd quan trong dinh dudng ra, trong sira
c6 khoang 40 loai khoang, quan trong nhat 1a Na, K, Ca, Mg, P, Cl... cic vi
khoang gitt mot vai tro quan trong trong viéc hinh thanh sita va lam tang gia tri
dinh dudng cua sira. Khoang trong sita thuong ton tai dudi dang mudi hay lién
két v6i casein hodc protein khac.
7.2.2.6. Cac enzyme

Stta chita hau hét cac enzyme c6 trong tu nhién. Khi thanh tring & nhiét
dd 60- 65°C, thi hoat tinh da s6 cac enzyme trong sita bi trc ché hoat dong. Su co
mit ctia mot s6 enzyme trong sira duoc dung lam mét trong nhiing chi tiéu kiém
tra chat lugng sira.
7.2.2.7. Cac vitamin

Hau hét cac loai vitamin c6 trong tu nhién déu c6 thé tim thiy trong sira.
Céc loai vitamin A, D do thtc an cung cdp. Cac vitamin nhom B phan 16n duoc
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tong hop nho hoat dong cua vi sinh vat da c¢6 va sau d6 duoc di vao tuyén sira.
Ché bién, thanh trung lam cho nhiéu vitamin bj mat hodc bij bién chat trong khi
d6 mot s6 vitamin khéc lai duoc téng hop.
7.2.2.8. Cdc sdc té trong sita

Do su ¢6 madt ciia nhdm caroten nén stta ¢c6 mau vang nga. Ham luong
caroten phu thudc vao lugng thuc an, giéng gia suc, thoi vu vat sita... Nudc sita
trong c6 mau vang xanh la chura lactoflavin. Ngoai ra trong sitra c6 mat clorophil
tur 14 cay.
7.2.3. Chi tiéu chit lwong ciia sita twoi

Stta twoi dung dé an udng truc tiép nhat thiét phai c6 chat luong tot. Dé
danh gia chat luong nguoi ta sir dung dong thoi cac phuong phap nhu cam quan,
phan tich hoa hoc va sinh hoc. Sita tt can dép ung nhimg yéu cau sau day:

Do tecne duoc tinh bang luong kiém (ml) c6 néng d6 0,1N ding dé trung
hoa 100ml sita twoi véi chat chi thi mau 1a phenolphtalein.

Bdng 7.2: Yéu cdu chat lrong ciia sita tieoi

STT Chi tiéu Yéu clu
1 Mui vi Stta turoi phai c6 mui thom diu, vi ngot nhe, khong
€6 mui vi khac thuong
2 Mau sic Mau trang nga hodc hoi vang, sita di lay chat béo
¢6 mau trang xanh khong cho phép c6 mau do6 tim
3 PO dic va hinh | La mot chat long df’)ng nhat, khong bi von cuc,
dang bén ngoai khong két tia va khong co rac ban
4 Ham luong chat | Khong it hon 80%
kho
5 | Do axit Khong qua 22° tecne
6 SO luong vi sinh | Stra dung chai: 75.000- 400.000 vi sinh vat.
vat Stta dung thung: 500.000 vi sinh vat
7 Vi trung gay bénh | Khbng co

1.2.4. Cac qua trinh xdy ra trong sira twoi

Stta 13 méi truong dinh dudng rat tét cho sy phat trién cia vi sinh vat.
Nguon nhiém ban vio sita c6 thé tir 1ong con vat, ban tay ctia cong nhan vat sira,
binh dyng sita, mdi truong khong khi xung quanh. Duéi tac dung ciia mot sd
loai vi sinh vét trong sita xay ra cac qua trinh sinh hoa phirc tap chii yéu 1a qua
trinh 1én men va phan hiy nhu 1én men duong, qua trinh 1én men ruou, qua trinh
Ién men butynic, quéa trinh I&n men propionic, qua trinh 1én men lactic... Su Ién
men lactic dugc tmg dung rong rai trong cong nghiép ché bién cac san pham sita
chua.
7.2.5. Cac phwo’ng phap bdo quan sira
7.2.5.1.Bao quan bang nhiét do thap

Mudn c6 chat luong sita tt dua dén noi ché bién, can quan tim dung mirc
dén cong tac bao quan sita. Sita sau khi vt ra can loc sach va 1am lanh ngay rdi
dong thung day kin, bao quan ¢ nhiét do tu 4- 6°C hodc loc sach rdi dong vao
thung dua sang bao quan lanh dé han ché hoic trc ché su phat trién cta vi sinh
vat. Nhiét do bao quan sita tuoi tiy thudc vao thoi gian can bao quan.
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Trong 1- 2 ngay nhiét do tir 2- 5°C, trong 1 ngay ¢ nhi¢t do tur 10- 14°C.
Bao quan sita ¢ nhiét do thap trong mot sb truong hop lwong vi sinh vét con
giam bdt, do cac chét ty khang co trong stra ti€u di¢t vi sinh vat.
7.2.5.2. Sir dung men lactoperoxidase dé bdo qudn sita

Dua vao cic nghién ctru co ban vé hé théng lactoperoxidase tu nhién.
Thuy Dién d3 tmg dung hé thdng nay dé phat trién phuong phap bao quan stra
trong diéu kién nhiét d6 moi truong. Cac thu nghiém da duoc tién hanh &
Keynia, Slilanca va nhiéu nuéc nhiét di khac cho két qua tét.

Trén co s& cac kiém tra vé doc td hoc, vé su nghién ctru cua uy ban phéi
hop chuyén gia FAO/WHO vé phu gia thuc pham. Uy ban luat an toan thuc
pham d tan thanh viéc ap dung phuong phap nay vao thuc tién tir ndm 1991.

Néu str dung dung hé thong lactoperoxidase nang cao chat luong cua sita
trong nhiéu gio. Thoi gian duy tri chat lugng stra kéo dai nay co6 1g1 cho ba con
noéng dan, dic biét nhimg ngudi sdng va chin nudi bo sita xa nha may ché bién
stra va no1 thu mua sira.

Céc két qua nghién ctru cho thdy néu dé sita trong bong mat hodc & vi tri &
trong béng ram thoang gié voi nhiét d6 30°C, tac dung bao quan sita cta hé
thdng lactoperoxidase kéo dai tir 7- 8 gio. Néu lam lanh sita xudng 15- 20°C thi
c6 thé kéo dai tir 12- 15 gio.

7.2.7. Cdc sdn phdm ché bién
7.2.7.1.8tta chua

Sita chua 14 nhitng san pham ché bién tir sita toan phan hoic 14y bét bo, tir
stra ddc hoac tur stra bot da qua thanh trung, tiét trung hoac dun soi.

Lén men lactic boi cac vi khuan lactic co két hop hodc khong két hop voéi
nam men.

Sita chua con chita dugc mot sb bénh duong rudt, bénh lao, bénh than. So
di sta chua dé tiéu hoa va c6 tinh chat chita bénh 14 vi trong qua trinh 1én men
d6 chua cua sira tang tao diéu kién cho sy dong héa tang khi vao trong da day,
do su phat trién ctia vi sinh vat, nén da tao ra mot sd chat khang sinh nhu litin,
steptomixin. Nhitng chat khang sinh d6 da tiéu diét cac vi trung dudng rudt, mot
s6 loai vi tring gy bénh, ngoai ra do qu4 trinh 1én men con tong hop duoc mot
sb vitamin nhém B, C.

Yéu cdu chdt lwong cdm quan: Sita chua 1a mot khéi dong nhat, dong déu co
mot 16p mang mong trén mat, dung dao cit hodc thia cit ra thanh vét cat rd nét,
khong dugc chay nudc, mui vi chua ngon ddc bi¢t cua tirng loai. Ham luong axit
lactic tw do téi thiéu 0,6g/100g khong c6 chét sat trung va chat lam déng, 1am
dac.

7.2.7.2.8ita bot

Sita bot so véi sira dic co ndong do chét kho cao hon nhiéu, dé san xuét
stra bot nguoi ta stir dung hai phuong phap sdy mang va sy phun.

San pham thu dugc bang phuong phap sdy phun c6 chat lugng cao hon
sdy mang do thoi gian sy nhanh, chat lugng cua sita khong thay doi.

Stta bdt dung cho tré em, nguoi 6m hodc nguoi an udng tryc tiép phai
dugc san xuat bang phuong phap sdy phun. Sira dung cho cong nghiép thuc
pham hay dung vao cac muc dich khac co thé san xuat bang phuong phap sy
mang.
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Sita bot san xuét ra can dap tmg cac yéu cdu cam quan va Iy hoa sau day:
Moau sdc: Trang ddng déu cho phép hoi vang hodc hoi c6 mau

PJ min: Min, kho hoa tan tot.

Mui vi: Thom ngon

Ham luong nuoc: 4- 1%

Ham luong béo: Trén 25%

7.2.7.3.Bo

Bo la mét san phérn co gia tri, dugc san xuét tir m& sita. Bo ¢6 do déng
hoa rat cao t6i 97% va do nang luong 7.800kcal/kg. Trong thanh phan cua bo co
chira dy du cac loai vitamin A, D, E, K, vi vay khong nhiing bo c¢6 gié tri dinh
dudng cao ma con c6 gia tri sinh ly quan trong.

Hién nay ngudi ta dd san xuat ra nhiéu loai bo khac nhau nhu bo ngot, bo
man, bo chua...

Yéu cau chat luong cam quan cia bo
Mau sac:Vang nga hoic vang
Mui vi:Dac trung cia mo sira
Do dac: Déng déu, min, khong bét dao
Ham lirong chat béo: 82- 83%
7.2.7.4.Pho mat

Ché bién pho mat bang cach lam dong tu cazein sita nhd vao cic enzyme
d6ng tu nhu clymozin, pepsin hodc vi khuén lactic.

Pho mat 1a mot san pham cé gia tri dinh dudng cao, trong thanh phan ua
né chira diy du cac chat can thiét: Protien, lipid, glucid, cac vitamin, mudi
khoang...

Dua vao phuong phap ché bién, nguoi ta chia pho mat thanh hai loai pho
mat cimg va pho mat mém.

Pho mat ctng dé bao goi, van chuyén, thdi gian bao quan dai nén dugc
dung pho bién hon pho mat mém.

Pho mét chat luong tot can dat nhitng yéu cau sau:

Mui vi:-Mui dac trung, vi diu ngot, hoi méan
Do dac: Dac cung, cat khong bét vao dao
Mau sdc: Vang nhat, hoac vang da cam

L6 rong: Pong déu, kich thudc khoang 10mm.
7.3. Banh

7.3.1. Khai quat

Banh co nhiéu hinh dang khac nhau va chat lugng ctng khong glong
nhau. Banh gom c6 banh au va banh 4, banh au ¢ dic diém thom ngon, ron, xop
va hau hét déu qua khau nudng do d6 thoi gian bao quan dai hon. Banh 4 ciing
c¢6 nhimg dic diém thom ngon, mang nhitg hwong vi dic trung phu hop véi
nguoi chau A.

Banh cung cap cho con nguodi mot luong nang luong 16n vi ¢ trong banh
c6 dudng, chét béo, sita va trimg gia cAm. Ngoai ra banh con dung dé chira bénh
thiéu sinh t4, dung cho nhimg ngudi lao dong véi cudng do cao.

7.3.2. Thanh phan héa hoc ciia binh

Banh ciing nhu cac thuc pham khac chira du cac thanh phan nudc, protein,

lipid, glucid, chat khoang va cac vitamin. Banh dugc ché bién chu yéu tir tinh
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bot, dudng, thudc nd ( chat lam xbp), ngoai ra con ¢6 md, sita, tring, chat thom.
MO&i mot loai banh thi nguoi ta lai phdi trén cac thanh phan trén voi ty 16 khac
nhau, dé tao ra timg huong vi dic trung riéng cua ting loai banh.

Bang 7.3: Thanh phﬁn héa hoc ctia mot sd loai banh

Thanh phan héa hoc khac | Chat khoang | Vitamin
0, (o) 0,
T | Tenbanh (o (%0) (%)
Nude | Pro - Glu |Ca |P Fe |B1 B2
htru co
1 |Banhbao |440 |61 |05 475 (190880 |15 |0.10 |0,04
o [Banhmi 00 129 |08 526 |280|164 (2,0 /010 |0,07
(bdt loai 1)
g |[Banhmi a0 0 14 |12 485 |288|164 |20 020 | 1,60
(bt loai 2)
4 |Banhphs |643 |32 |12 321 1160/640/03 021 | 1,70
5 |BaN 725 |17 |11 257 1120320102 |- :

7.3.3. Bdo qudn banh

Banh duogc san xuat tir nhiéu nguyén liéu khac nhau, trong d6 ¢ nhiing
chat hut am ( duong, bot) va nhiéu chat dé bién chat dudi tac dong cta vi sinh
vat ( trang, sita, bo) do d6 banh khi bao quan va van chuyén dé bi hat am dong
tho1i bi vi sinh vat pha hong.

Cho nén trong qua trinh bao quan banh can duoc bao goi tét dé tranh
nhiém bui va nhiém vi sinh vat, chéng am, tranh anh huong ctia mui vi la, khong
khi 4m hoidc qué kho, tranh anh huong cua tac dong co hoc.

Vit li¢u bao goéi banh nhu giay parafin, giay sap, glay bong, hop cat tong,
hop sat tay hodc 1a cay. Khi dong bao goi banh vao bao bi can phai 16t bén trong
va phu trén mat san pham bang gidy sach.

Khi bao quan phai kho rédo, sach s€, nhiét do trong kho khoang 18+ 20°C,
d6 am khoang 70%, khong chét Xép banh chung hoic gan cac hang hoa c6 mui
la, phai xép cach nén nha it nhat 30cm va cach tuong it nhat 20cm. Trong thoi
gian bao quan phai thudng xuyén kiém tra.

7.3.4. Mot sé logi banh
7.3.4.1. Banh mi

Chat lugng banh mi phu thudc vao chat lugng bot dé 1am banh. Bot cang
trang thi ty 1& hap thy cang cao. Bot c6 nhidu cam thi luong aixt amin ting
nhung 1am banh kho tiéu va ty 18 hap thu thap 'Luong Lysin, methionin, leucin,
va valin trong banh thi thip nhung c6 nguon sat va kali tét, lugng photpho cao.
Gia tr1 dinh dudng cta banh mi phu thudc vao do chua, do am va 16 x0p. Banh
Xép, vo mém, dé tiéu hoa. PO chua va do 4m cao 1am giam chat luong banh.

Can giit gin banh kho va sach trong khi van chuyén va tiéu thu. Bj 4m
banh d& bi mdc va 1én men. Banh mi c6 thé bi nhiém khuén, cac loai vi khuin
nhu B.mesentericus, B.prodigiosus lam bién dbi rudt banh mi, banh trd nén mém
Banh mi t6t c6 hinh dang dong déu, khong cong meo, nd deu khong bi nut vo,
cd mau vang déu, khong bi chay va cui nhin bong chd vét cat, ngoai ra vét cat
phai c6 cac 16 nho.
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7.3.4.2. Banh quy

Banh quy 1a loai banh c6 nhiéu dang khac nhau, duoc ché bién chu yéu tir
bot mi, dudng, thube na, ngoai ra con dung md, tring, sira, chit thom... Banh
quy duoc san xuat theo dang san phdm nho, mong, c6 ciu tric x6p va nhiét do
binh thudng co tinh ron tan. Mudn cho san pham c6 tinh ron tan, trong qua trinh
nuong banh, san pham can dat 46 am bang 2+4%. Mat khac phai hinh thanh
dugc céu triic xdp cua san pham nhd tac dung cta thudc né ( thuong dung mot
chat (NH,),CO;, NaHCO3). M, tring khong nhitng lam cho banh quy c6 gid tri
thuc phdm va gia tri dinh dudng cao ma con 1am cho banh c6 do nd phong va do
x6p cao.

Yéu cau vé chét lugng: Can c6 hinh dang dung quy cach, nguyén ven, mat
banh 6 hinh khuon, khong bi khuyét tat, mau sic vang dong déu, chd giy xbp
va mui vi thom ngon.
7.3.4.3.Banh bao

Banh bao dugc lam tir bot mi, dudong, men banh mi, thit nac, mién, moc
nhi, b0t nd, md nudce, lap xudng, tring, hanh, nudc mam, mi chinh va hat tiéu.

Yéu cau chét luong cua banh: banh tréng nga, to déu, no xép, mai déu va
dep, vo banh hoi ngot, khong chua, khong c6 mui néng cua bot no, nhan thom
va vi vira dn. Chét luong tt, dam bao chat dinh dudng va ting ning luong.
7.3.4.4.Banh chung

Banh chung la mot déc san noi tiéng ciia Viét Nam, cir mdi do tét dén
xuan vé moi ngudi, moi nha déu ndé nic lam banh chung, banh chung con thé
hién nét dep van hoa ctiia ngudi dan Viét Nam. Banh chung duoc ché bién tir gao
nép, dau xanh, thit ba chi, mudi va hat tiéu.

Yéu cau chat luong cua banh: khi boc bé mit banh c6 mau xanh cua 1a
dong, mui thom cua dau xanh, thit, hat tiéu. Banh goi kin, vudng déu, dep va
mém. Pam bao chat dinh dudng va niang luong.

7.4. Keo
7.4.1.Keo curng

Keo cung la chat vo dinh hinh, cung, don va trong subt.

Keo cimg 14 san pham keo thu dugc do nau dung dich dudng véi mat tinh
bot hay duong chuyen hoa dén do am 1-3%. Pé thu dugc keo c6 chat lugng t6t
can theo ddi ché do nhiét d6 vo keo ciing nhu nhan. Trudc khi tao hinh can dua
vao may bao 6n dé gilt nhi¢t do thich hop. Nhiét do khdi keo dua vao may tao
hinh 13 80°C, nhiét d6 nhan phu thudc vao thoi tiét va trong khoang 60-68°C,
nhiét d6 keo roi xubng bang chuyén hep khong duoc qua 70°C. Néu khdi keo
qué lanh thi kho tao hinh va trén mat s€ xuét hién céc dudng ran nut.

Keo cung can ¢ bé mat nguyén ven, khd, khong dinh, khong ran nt,
hinh déng déu din, khong bién dang, mau sic dong déu, phu hop véi timg loai
keo, trang thai va dinh hinh khong bi hoi dudng va mui vi dé chiu. Ngoai ra keo
cling can phai dat cac chi tiéu vé d6 4m, ham lugng dudng khir va cac chi tiéu
v€ sinh.

7.4.2. Keo mém

Keo mém duogc san xuét tur duong, tinh bot hodc mach nha cung voi cac

phu li¢u c6 gia tri dinh dudng cao nhu bo, tring, sira.

100



Cong thirc keo mém phai co chat tao bot dé keo xbp, thudng dung long
tring tring ga. Trong keo mém can dung cac chit tao dong nhu pectin hoic
agar. Day chuyén san xuat keo mém luén ludn co giai doan danh tron. Danh tron
gdém co6 danh kem va danh trén thanh khéi keo.

Do 4m cua keo ¢ dung chét tao dong 1a 20+24%, con do am cua xi rd
khong dung chét tao dong 1a 10+ 20%.

Sau khi ¢o xi r6 1am ngudi dén nhiét do yéu cau roi cho khau danh tron
v6i chét tao bot long trang trang. Long trang trimg co tac dung lam keo xdp, néu
khong s€ khong tao dugc dd x6p cho keo. Tuy theo tirng loai keo ma ta dung cac
phu li¢u khac nhau nhu bo, sira, bot ca phé, cacao, lac, vung... Cho vao danh
tron v6i hop chat trén s& thu duoc khéi keo mém. Ngoai ra con c6 thé dung chat
mau thyc phidm va tinh dau cho thém dé c6 huong thom va mau sic dic trung
cho tén keo.

Keo mém can ¢6 trang thai mém min va déng nhét, ngoai ra can dat chat
luong nhu keo cing. Keo mém c6 d6 4m tuong ddi cao va ham luong dudng
khur cao hon keo cimg, ngoai ra con dung mét lugng bo hodc chat béo khac, do
do nén bao goi bang ba 16p glay bao gom 16p gidy chong chat béo, 16p gidy
chéng am va ngoai cung 1a gidy nhan.

7.5. Rugu
7.5.1. Khdi qudt vé ruou

Ruou 1a mot loai dd ubng co6 con Etilic (C,HsOH) do con nay tuong d6i
16n so v6i bia. Chinh con Etilic quyét dinh muc dich str dung cua ruou, vi voi
lidu lwong thap cta no sé& kich thich tuyén nudc bot va kich thich sy tiét dich tiéu
hoa cua da day la cho nguoi ti€u dung an ngon miéng, lam tang suc khoe va kich
thich hung phan cta nguol uong Ngoai tac dung uong truc tiép rugu con 1a
dung mdi hoa tan nhiéu loai chat thom dung trong ché bién thuc pham, 1am gia
vi cho nhiéu loai mén #n, 1am gidm va duoc ding trong cic nganh céng nghiép
khac nhu dugc pham.

7.5.2. Mot so logi ruou

Ruogu hon hop la dung dich cua mot sO chat 16ng c6 do con cao hay thap,
hodc khong c6 con dugce 1am ton thém huwong vi bang it hodc nhiéu huong liéu
khac nhau.

Vodka thuong duoc trung cat tir hat ngii cdc, nhung khong thé dé 1au nhu
nhiéu loai rugu manh khac. N6 khong c6 mau va ¢6 mui dic trung.

Gin 13 loai rugu mui, nhung cét tir cac loai trai cdy lam hwong vi chu yéu,
ngoai ra con chung cat tir cac loai ré cay, thao mQc, vo cay va cac loai qua khac.
Gin 1a loai rugu manh khong ngot va 1a loai rugu thong dung.

Rhum 12 loai san pham cua duong mia, vi vay hau hét dugc chung cat ¢
vung nhiét doi. Tu loai Rhum cua Jamaica rat nang dén loai Rhum nhe ngat
huong cua Cuba va Puerto Rico.

Brandy 13 loai ruou mui chung cat tir rugu vang hodc trai cdy 1én men.
Tén goi Brandy tu ban than néi 1én loai rugu mui duoc ché tir loai vang nho.
Ruou anh dao ( Brandy Kirsch), rugu tao ( Applejach) va Brandy mo la nhiing
loai Brandy trai cy. Loai Brandy noi tiéng 1a Cognac, dugc san xuat & mot ving
gan thanh phb Cagnac Phap.
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Whisky 1 loai ruou mui chung cat tir ngii coc 1én men va dé lau trong
thung gd. Ngii cdc 1én men 13 nude pha trén anh hudng dén hwong vi va do ning
nhe cua loai rugu manh nay.

_Nhiing loai ruou Whisky nguyén chat, c6 pha hodc duy trir khac nhau vé
do tu01 nong do con, dic d1em mui vi. Baurbon 1a mot loai Whisky nguyén chat
chat ndi tiéng duoc san xuat & My, Canada.

7.5.3. Thanh phdn héa hoc ciia rwou
7.5.3.1. Cén Etilic (C,HsOH)

Con Etilic 1a thanh phan chi yéu cta ruou, ndong do con trong rugu
khoang 30+ 40%. Tinh chét sinh 1y cta rugu quyét dinh boi nhiéu tinh chat cua
con Etilic. Con etilic ¢6 thé xam nhéap vao co thé do udng hoidc qua ho hap. Sau
khi xam nhap vao co thé con Etilic sé& tich tu & cac bo phan chura nhiéu nude nhu
¢ trong dich ndo, trong mau.

Vi vay trang thai say ruou cua con nguoi phu thugc vao murc do tich tu
con Etilic trong mau, nong do nay thuong t6i da sau khi udng khoang 1 gio. Khi
udng rugu an cing voi cac chét c6 tinh axit thi tbc do tich tu con etilic trong
mau giam do d6 1au say, udng ruou lac doi thi toc do nay tang nhanh do d6 ciing
nhanh say.
7.5.3.2.Glixerin (CH,OH- CHOH- CH,0H)

Glixerin tao thanh trong qua trinh 1én men rugu, Glixerin c6 mat trong
rugu lam cho rugu co vi hoi ngot. Glixerin con c6 tac dung lam cho bot trong
ruou ben ving boi vay khi lic nhimg loai ruou c6 cang nhiéu Glixerin thi trong
ruou ay cang xuat hién nhiéu tim nho.
7.5.3.3.Este thom

Este thom duoc tao thanh trong phan tmg gitra con Etilic va axit hitu co.
Ham luong este thom trong ruou tuy bé nhung c6 anh huong 16n dén mui thom
cua ruou.
7.5.3.4.Axit hitu co

Trong ruou c6 nhiéu loai axit hiru co, mot s6 ¢6 san trong nguyén liéu san
xuat ruou, mot sd dugce hinh thanh do sy hoat dong cua vi sinh vat trong qua
trinh san xuat. Axit hitu co trong ruou lam cho ruou ¢o6 vi chua.
7.5.3.5.Fuzen

Fuzen 1a tén goi chung cho céc loai rugu cao phan tir co6 trong ruou,
Fuzen duoc tao thanh do hoat dong cua vi sinh vat trong qué trinh san xuét.
Thanh phan nay c6 tinh chét kich thich manh lam cho ngudi ubng dé say. Fuzen
c6 mui hoi khét do d6 ¢6 anh hudng dén mui thom cua rugu. Trong qué trinh dy
trit rwou lau dai Fuzen két hop véi axit hitu co tao thanh cac este thom lam tang
mui thom cua ruou.
7.5.5.6.Andehid

Andehit chu yéu duge tao thanh do pectin ctia nguyén liéu bi phan ly duéi
tac dong cua vi sinh vat trong qua trinh san xuat rugu. Trong cac Andehit ay da
s6 c6 mui kho ngui, vi dang va cé tinh chét kich thich manh, mot sé c¢6 mui
thom.

7.5.4. Chi tiéu chat lwong
Pé xac dinh chi tiéu chat lugng ta dua vao cac dac tinh sau:
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Mau séc: Mdi loai rugu c¢6 mau sic dic trung riéng, vi du ruou vang nho c6 mau
tim do.

Mui: Rugu c6 mui thom dic trung ctia nguyén liéu san xuét.

Vi: ¢6 vi déc trung, vi du rugu vang 6 vi diu ngot.

D6 con: Rugu manh thuong c6 d6 cdn cao, ruou nhe thudng co do con thap.
7.5.5. CAc tinh chat ciia ruou

Thanh phan héa hoc chil yéu cuia ruou 1a con Etilic, ngoai ra ham lugng
nudc ciia né kha 16n, béi vay hai thanh phan nay c6 anh huéng nhiéu dén tinh
chét ctia ruou trong qua trinh bao quan va van chuyén.

Rugu bay hoi va hit & am déu gy ra do thanh phan con Etilic vi thanh phan
nay bay hoi rat manh va c6 tinh hao nudc. Khi xay ra hién tuong bay hoi va hut
am manh cua con etilic 1am cho ruou c¢6 d6 con giam, tao diéu kién thuan loi
cho su hoat dong cua vi sinh vat nhét 1a vi khuan axetic lam cho rugu bi chua.
Hién tuong bay hoi cia ruou cang manh, néu ruou c6 dd con cang cao va nhiét
dd bao quan cang 16n khi dung trong bao bi kin.

Ruou dé& chay do chira con Etilic 1 chat dé chay, ruou c6 do con cang cao
cang dé chay.

Ruou rat dé bi bién chét khi tiép xuc lau dai véi khong khi. Ruou rat dé bi
oxy hoa thanh phﬁn axit axetic va do do6 bi chua. Ngoai ra rugu co6 tac dung voi
mot s6 chét vo co tao thanh nhitng chét doc
7.5.6. Bao quan ruou

Bao bi dung rugu phai hoan toan kin dé hoi ruou khong thé boc ra ngoai.
Trudc khi dung rugu bao bi phai dugc rira sach, lau kho, trang bﬁng ruou. Bao
bi khong sach thuong 14 nguyén nhan chinh 1am cho rugu bién chét do su phé
hong b1 vi sinh vat.

Khi dung ruou can dung day trong bao bi, khong nén dé c6 khoang tréng,
vi trong d6 ¢6 khong khi tao diéu kién cho ruou dé bi bién chat. Khong dung cac
loai rugu khac nhau vao cung mot bao bi. Ngoai bao bi dung ruou can c6 nhéan
hi¢éu ghi loai ruou, tén va dia chi co sd san xuét, han st dung va ma hi¢u dang
ky chat luong.

Kho ding dé quan phai duoc kho rao, thoang mat, sach s&, it co anh sang
chiéu vao kho. Vi tri cua kho phai xa ngu(‘A)n Itra va thuan tién cho viéc chira
chdy. Tuy nhién mdi loai rugu c6 bién phap bao quan riéng.

7.6. Bia
7.6.1. Khdi quat vé bia

Bia 1 san pham thuc pham thudc loai d6 ubng c6 loai con thap, ché blen
bang cach 1én men ruou mot hdn hop gom c6 malt, hoa houplon, nudc va nam
men. Ngudi ta co thé thay thé 15% mail bang cac loai ngii cdc khac dé giam gia
thanh cua san pham.

Duya trén quy trinh san xuat dic biét cta bia c6 thém hoa houblon dé c6 vi
dang, 1én men ruou tir mot dung dich dudng lodng, c6 CO2 dé ting tac dung giai
khat, tit ca cac loai bia déu chira mot lugng con tir 1,8- 7,0% so véi thé tich vao
khoang 0,3- 0,5% khi cacbonic tinh theo trong lugng cta bia. Hién nay ¢ trén thi
truong ¢ nhiéu loai bia.

Bia vang dugc san xudt tir malt vang, loai bia ma tinh chat quan trong
nhét cta chung 1a vi déng diu va mui thom dac trung, lai do hoa houblon.
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Bia den dugc san xut tir malt den, dic diém quan trong nhét cta bia den
c6 mau nau sam, c6 dd nhét cao, kha niang tao va giit bot 16n. TAt ca cac tinh
chét cam quan cua bia den do thanh phan hoa hoc ciia malt den ma trudc hét 1a
do luong melanoid ctia nd quyét dinh. Tat ca nhitng pham chét cong nghé cia
malt den duogc hinh thanh ngay tir nhitng giai doan ngdm va wom mam.

7.6.2. Gia tri dinh dwong cua bia

Bia 1a loai nudc giai khat cé tac dung tét voi site khoe ngudi udng. Bia co
ham luong con etilic thép, c6 mui CO2 hoa tan, c6 huong vi dac bi¢t cua hoa
huoblon va c6 nhiéu chat dinh dudng ddi véi co thé.

Do con etilic cua bia c6 tac dung kich thich tiéu hoa 1am cho ngudi udng
ngon miéng, kich thich tuan hoan, chéng mét mo1. Bia co do déng hoa cao do
nhiéu thanh phan héa hoc ctia n6 di thuy phan thanh dang don gian trong qua
trinh san xudt. Mot lit bia, trong do6 cé nhiéu chit hitu co, cdn, khi CO2, cung
cap cho co thé 440cal. Trong bia con rat giau chat dinh dudng nhu vitamin, chat
khoang, cac axit hitu co, este... Pac biét ham luong Protein déu ton tai & dang
hép thu nhanh.

7.6.5. Chi tiéu chdt lwong ciia bia

+ Mui: Nho nguyén liéu va cac san pham Ién men tao nén huong thom rat dic
biét gitta cac loai bia. Néu nguyén liéu khong tét, giong men khong tét hoic ky
thuat kém s& lam cho bia c6 mui la. Bia c6 chat tot thi phai c6 huong thom dic
trung cua hoa houplon.

+ Vi: Do céc chat trich ly tir nguyén liéu, tir houplon va do cac san pham lén
men tao nén. Vi ding ctia houplon giy cam giac dé chiju cho ngudi udng, vi cia
bia 1a sy hoa hop cua cac dextrin, melanoid, ruou etilic, este... cling tao ra vi dé
chiu cho bia, nhiét 6 duy tri cia bia tot nhat 8+ 12°C.

+ Mau sdc: Mau vang rom, sang lap lanh, mau con tao cam giac cho nguoi udng
vé vi. Néu 1a bia den thi phai c6 mau nau sam, c6 do nhét cao, kha ning tao vi
va gitt bot 16n.

+ Bot nhiéu, day, tréng, min va lau tan 13 ddu hiéu tét, thoi gian tdn tai cta bia la
d6 bén bot ( 5- 25 phut).

+ Do trong: Bia phai c6 do trong sudt.

1.6.6. Bdo qudn bia

7.6.6.1. Yéu cau doi véi bao bi dung bia

Bia dung dé du trit 13 bia dong chai c6 mau xanh, nau, chai dung bia phai
duoc rua sach trude khi rét bia vao, miéng chia phai nguyén ven, chai bia phai
dugc dong kin bang nut sit khong ri va 16t bang dém cao su chuyén dung. Bén
ngoai chai phai dan nhan ghi r6 tén co sd san Xuét, tén bia, thanh phén hoa hoc,
san xut, han sir dung, s6 dang ky chat luong.
7.6.6.2.Yéu cau doi véi kho bdo qudn

Kho dung dé bao quan bia phai kho rdo, sach s&, thoang mat, khong co
nhiéu 4nh sang chiéu vao kho. Bia sau khi xép vao két, cac két bia dugc xép 1én
ké. Nhiét d6 va d6 am tuong ddi ctia phong binh thudng, trong qua trinh bao
quan phai thudng xuyén kiém tra. D6i voi bia hoi phai bao quan trong kho lanh.
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7.7.Che
7.7.1. Khdi qudt vé ché

Ché 14 loai d6 udng dugc dung nhiéu trong doi séng hang ngay cua nguoi
dan Viét Nam, dac biét la d6i voi nguoi dan mién Bic va mién Trung. Neu uong
v6i ndng dd vira phai thi c6 tic dung tot cho qua trinh tuan hoan, bai tiét, tiéu
hoa va hip thu thire an. Gan ddy nguoi ta con tim thay mot cong cu dic hiéu cia
ché trong viéc phong chéng ung thu va nhiéu tac dung khac. Ngoai ra ché con ¢o
tac dung kich thich sy tinh tio va gay cam giac hung phan cho nguoi ung.

Ché nguyén liéu va ché san pham c6 nhiing tinh chat khac nhau, hon nita
mdi loai ché san pham ciing c6 nhiing tinh chat dic trung riéng.

- Ché nguyén lidu vi dang chat, mui hiang ngai.
- Che xanh san phém c6 mau nudc xanh tuoi hodc vang sang, vi chat dugm
c6 hau ngot, c6 huong thom ty nhién, c6 mui cdm nhe va ¢6 mui mat ong.
- Che den san phém c6 mau nudc do tuoi, c6 vi chat diu, hau ngot va huong
thom cua hoa tuoi qua chin.
- Céc loai che vang va che do cling nhu céc loai ché trung gian khéc cling
c6 nhiing tinh chat dic trung twong tng.
7.7.2. Thanh phan héa hoc ciia ché
7.7.2.1. Tanin:

Tanin 1 thanh phan héa hoc quyét dinh vi chat ding cuia ché, trong cay
ché, bup ché va 14 non chira nhiéu tanin nhat. Vi vay bup 1a nguyén liéu dugc
chon dé ché bién nhiing loai che co chat luong cao. Ham lugng tanin con phu
thudc vao giéng ché va diéu kién sinh trudng ciia cay ché.

Trong qua trinh ché bién ché, tanin bién ddi nhiéu nhat ca vé sb lugng 1an
chat lugng so voi cac thanh phan khac. Tanin bi oxy hoa khi ché bién chinh 1a
nhan t6 c6 anh hudng truc tiép dén mau sic, mui vi caa nudce ché.
7.7.2.2.Cafein:

La thanh phan hoa hoc cua cay che c6 tac dung kich thich than kinh trung
uong lam cho nguoi uong ché tinh tdo va c6 anh hudng tot dén hoat dong cua
tim, bap thit, than, sy tuan hoan. Ngoai ra cafein con ¢6 tac dung gilt mudi va
nudce trong mau do do che co tic dung giai khat. Ham lugng cafein trong bup
ché va 14 non 16n nhat so vdi cic bo phan khac trong cay ché, ham luong nay
cling phu thude vao giéng ché, thoi vu hai.
7.7.2.3. Chat thom:

Chat thom trong che bao gém nhiéu loai khac nhau nhu aldehid, phenol,
tinh dau, axit, xeton... Him luong chét thom trong ché khong 16n nhung c6 tac
dung tang khau vi hdp dan cua ché. Cac chat thom nay mot phan c6 san trong
bup ché tuoi nhung phan 16n hinh thanh trong qué trinh ché bién ché.
7.7.2.4. Cdc thanh phan héa hoc khdc:

Ngoai cac thanh phan trén trong ché con co protein, glucid, enzyme, chat
khoéng, vitamin... Protein khi ché bién ché bi thily phan tao thanh cac axit amin,
cac axit amin ndy tham gia tao thanh céc chat thom. Mot phan protein két hop
v0i tanin thanh hop chat khong tan lam giam lugng tanin hoa tan cua ché va do
d6 anh huong xau dén chat luong cia ché, Glucid trong ché gdm saccarose,
mantose, tinh bot.
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Trong ché c6 nhiéu loai enzyme khac nhau, enzyme nay co6 vai tro rat
quan trong trong qua trinh bao quan va ché bién.
7.7.3. Céc tinh chit ciia ché

Tinh hat 4m: Ché hat 4m trong truong hop bao goi khong kin, lai bao
quan va van chuyén trong diéu kién d6 am cua khong khi. Khi ché di hut am thi
thty phan cua ché ting 1én dan dén ché bi mdc.

Tinh hap thu mui: Ché hap thy mui la khi chat xép gan cac hang hoa bdc
mui manh, che cling c6 thé dé mat mui thom sin c6 ctia né néu bao goi khong
kin lai xép gan nudc hang héa hiit &m manh.

7.7.4. Chi tiéu chit lwong ciia ché

Chét lugng cua che dugc xéac dinh chu yéu theo cac chi ti€u cam quan: do
déu, do xodn va mau canh ché, mau bi ché, mui vi mau va do trong cua nudc
ché... ché c6 hang chat lugng cao thi can c6 nudc ché cang trong sang, mui thom
cang thich hop va diu, canh che cang déu va xoin.

Véi cac san pham c6 chat lugng cao thi yéu cau cheé phai c6 canh nho,
déu, xoan va c6 mau xanh luc hodc xanh bac. Nudc che thom, dé chiu, c6 mau
trong xanh hodc nga vang, co vi hoi ngot, ba che mém c6 mau xanh hodc xanh
hoi vang. D6 am ciia ché khong qué 7%, ty 18 ché vun nat bang 0,2 + 0,6%, ham
luong tro khong qué 6%.

7.7.5. Cac loai che
7.7.5.1. Che xanh:

Pay 1a d6 udng rat phd bién cua nude ta va mot s nudce trén thé giéi

Ngay giai doan ché bién dau tién trong qué trinh cong nghé da tién hanh
diét men nén hau nhu toan bo tanin c6 trong la che duogc gitr lai, cac bién ddi hoa
hoc xay ra dudi tac dung cta nhiét va am chi lam giam di mot lwong khong déng
ké ham luong tanin tir 5+ 10% ham luong ban dau. Vi vy, néu nguyén liéu co
ham lugng tanin cao sé& lam cho ché xanh c6 chat qua manh, khong hop khau vi.
Cho nén can lua chon giéng ché va wu tién danh nguyén liéu thu hai vao dau vu
va cudi vu ché cho ché bién cheé xanh.
7.7.5.2. Che den:

Trong qua trinh cong nghé ché bién loai ché nay c6 qua trinh 1én men. 0]
qua trinh nay cac hop chat phenol trong thanh phan t6 hop cta tanin ché bi 6 xi
hoa dé tao ra mau sac dic trung ctia nude pha nhung bén canh qua trinh chuyén
cac chit tir trang thai hoa tan sang trang thai khong hoa ta 1am giam di mot
luong chat hoa tan dang ké, trong d6 luong tanin ché giam di tir 50+ 60% ham
luong ban dau. Cho nén che den thuong c6 vi nhat. Mudn cho ché den c6 chat
luong cao, nguyén liéu ban dau can phai c6 ham luong tanin cao, ham luong
protein trung binh.

Do d6 phai lya chon giéng che hodc cung mot gidng ché thi vu tién danh
nguyen lidu hai vao gilta vu dé san xuat ché den, vi nguyén liéu hai vao dau vu
va cudi vu ché c6 ham lugng tanin thip hon.
7.7.5.3. Che vang va cheé do:

Do dic diém cua quy trinh ché bién hai loai che nay la c6 str dung enzyme
va phdi hop tang cuong che bién nhiét, dic biét do dap té bao cua la che, cac tac
dong co hoc khong yéu cau cao nhu san Xuat ché den nén yéu cau vé ham luong
tanin & mirc trung binh, nhung yéu cau vé do trudng thanh cua 1a ché lac thu hai
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khac han véi nguyén liéu dé ché bién ché xanh va ché den. Nguyén liéu dé ché
bién ché vang va ché d6 1a nhitng bip doi truong thanh gdbm mot tom 2- 3 14
hoac mdt tdm 4- 5 14 trén mot dot che da nay mam dugc trén mot 14 trd di.
7.7.5.4. Che huong:

La tén goi chung dé chi tit ca cac loai ché sau khi di c6 ché khé duoc udp
nguyén liéu dé ché hap thu cac hop chit c6 trong nguyén liéu d6 dé ché c6 thém
huong thom méi. C6 rat nhiéu hwong liéu khac nhau, nhung nguoi ta phan ra
lam hai loai:

+ Huong liéu tu nhién: cac loai hoa nhu hoa sen, hoa nhai, hoa ngoc lan...
+ Huong li¢u tong hop: huong liéu nay dugc tong hop tir cac hop chét ¢ ngudn
goc ty nhién bang con duong hoda hoc hodc sinh hoc.

Pé san xuat ché hwong khong nén dung ché xanh hodc ché den cao cip.
Nguoi ta dung nguyén liéu ché xanh hodc ché den co chat lugng binh thuong
dem udp v6i huong liéu dé xay ra qua trinh chuyén héa cac chat thom tir huong
liéu sang ché, lam tang hwong liéu va chat lugng ctia ché so vdi ché nguyén lidu
ban dau.

7.7.6. Bdo quan ché.

Bao goi che can dam bao chic, kin, chéng am va dep. Kho bao quan che
phai duoc chéng am, _c0 buc, ké dé chat xép che, phai chét xép ché cach tuong it
nhat 12 30cm, cach nén it nhat 50cm. Trong mot phong hodc kho khong chat xép
ché chung véi cac hang héa béc muii manh va khong thich hop véi ché. Khi van
chuyén ché can duoc chdng am cho ché bang cach che day phu kin. Trong qua
trinh ban 1, ché ciing can dugc chdng am, phai bao quan cac bao ché trong
thung ton Kin.

7.8. Ca phé
7.8.1. Khdi qudt vé ca phé

Ca phé dugc trong va ché bién ¢ nhiéu qudc gia trén thé gidi cha yéu 1a
nhimg nudc vung xich dao c6 khi hau nhiét doi nhu Viét Nam, Indonéxia,
Malaixia, An D9, Brazin... hang ndm san luong ca phé nhan toan cau dat toi 4,5-
5 triéu tan, phan 16n dung dé xuat khau sang cac nudc phat trién 13 noi c6 muc
song rat cao va ca phé trg thanh nhu yéu pham trong cudc song binh thudng cia
moi ngudi dan.

O Viét Nam, ca phé duoc trong nhiéu ¢ ving dat dé6 nhu Tay Nguyén,
nam trung bg, khu bon cii va mot sb tinh trung du, mién nui phia Bic. Mdi nim
nuéc ta xuat khau khoang 60 dén 70 ngan tin ca phé nhan.

Néu ubng ca phé véi ndng do vira phai thi nd c6 tac dung tdt cho stc
khoe, kich thich hé thong than kinh trung wong, ting cuong kha niang lam viéc,
kich thich sy tinh tdo ctia nguoi, ddng thoi ca phé con ¢ vai trd quan trong
trong qua trinh tiéu hoa va hap thu thirc an.

7.8.2. Thanh phan héa hoc cua ca phé

Ca phé 1a mot dd udng kha thong dung, thanh phan hoa hoc co ban cua
hat ca phé 14 cafein co tac dung kich thich hé thong than kinh trung wong, ting
cuong kha ning 1am viéc. So véi che, lugng cafein trong ca phé thap hon nhung
lai dung véi lugng nhiéu hon. Cafein con gay kich thich hoat dong hé tim mach,
nguoi ¢ biéu hién rdi loan tim mach can than trong khi st dung do ubng nay.
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Trong ca phé ham luong cafein chiém 0,6+ 2,4%, lipid 11,6%, xellulose 9,4+
12,6% va chét khoang 4,5%.

Ca phé c6 mui thom dac biét 1la do cafein c6 chira furfunin, aceton,
phenlo, axit axetic.
7.8.3. Cac loai ca phé
7.8.3.1. Ca phé bot:
Ca phé bot dugc san xuét tir ca phé nhan theo cac budc sau:

loai

Ca phé Phan | | Rang L ,| Lamngudi 4.{ Xay nghién || Bao goi

Yéu cau chat luong cam quan: san pham phai co kich thudc dong déu,
nho, min, khong chay khét, c6 mui thom dic trung, dd 4m cho phép 3+ 4%.

Bao quan: Ca phé bot duoc bao goi dé kin tranh ca phé hit am, néu dé tu
nhién ca phé s& hit am rat nhanh va gay hién tugng am mdc. Vi vay phai tién
hanh bao go6i ngay sau khi nghién Bao bi phai khong thdm khi, khong thdm
nuéc, hién nay phuong phap tét nhat 1a dung bao goi chan khong. Vat liéu
thuong dung bao bi polyme, c6 thé dung hop gidy nhiéu 16p c6 nap day. Bao
quan ¢ nhirng noi kho rdo, sach s€ va thoang mat.
7.8.3.2.Ca phé hoa tan

La loai ca phé thu dugc bang cach dung nudc lam dung moi dé trich ly
cac chit hoa tan co trong bot ca phé, sau d6 dem séy kho, tron véi duong va mot
s6 thanh phan khéc nhau, cac budc tién hanh:

phé > ly » Loc > C6 ddo _{ Say kho > tron » Bao goi
bot

Yéu cau chat luong cam quan san pham: Yéu cau phai c6 kich thudc nho,
min, khéng am mdc, d6 am cho phép 4+ 5%, phai c6 huong vi va mau sdc dic
trung, ca phé hoa tan phai toi xp khong dugc von cyc.

Bao quan: Ca phé hoa tan rat nhay cam véi nude vi thé sau khi sdy va lam
ngudi, nguoi ta phai bao goi ngay, bao bi phai khong thAm nudc, tham khi trong
sudt. Bao quan noi kho réo, tranh anh ning mat trdi chiéu tryc tiép.

7.9. Cacao
7.9.1. Khdi qudt vé ca cao

O Viét Nam cdy ca cao xuat hién vao nhitng nim gan day, ching thich
hop ¢ vung Tay Nguyén va Dong tdy nam bg, cay nay khong ua lanh do do kho
phat trién duoc & Mién Béc. Cay ca cao khong chiu dugc gié do do dé phat trién
thi phai c6 vanh dai chin gi6, cdy ca cao co6 nhu cau vé anh sang mat troi va chiu
han tét. Cay ca cao duoc dung nhiéu trong doi séng hang ngay, ding trong pha
ché do uéng, san xuat banh keo hoic phéi tron vaoi cac nguyén liéu khac 1am nén
nhiéu mén an hap dan.
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Ca cao c6 tac dung tang cuong hoat dong cua h¢ tim mach, h¢ than kinh,
lam ting cuong luc cua co thé, giam mét moi va nang cao kha ning lam viéc.
7.9.2. Thanh phan héa hoc ciia ca cao

Bot ca cao dugc san xuit tr hat ca cao, trong 100 gam bdt ca cao co chira
23,3 gam Protein, 17 gam lipid, 39,6 gam glucid va cung cép ning lugng 1a 405
kcalo. So véi ché va ca phé thi ca cao cung cap ning lugng nhiéu hon, ngoai ra
bot ca cao con chira nhidu mudi khoang trong d6 c6 phan 16n 1a K, Mg, va P,
ham luong Fe c6 téi 10,7 mg%. Tuy nhién do lugng axit oxalic trong bot ca cao
con ¢6 chira mdt sb vitamin nhom B, retinol va caroten. Cacao con chira cafein
va khoang 40 hop chit dé bay hoi tao nén mui vi dac trung cho ca cao.

7.9.3. Chi tiéu chit lwong

Mau sic: ca cao phai c6 mau sic dic trung 1 mau nau den

Mui vi: ¢6 mui vi thom ngon dic trung, khong c6 mui vi la

Kich thudc phai déng déu, min, khong bi von cuc, khong bi am moc
7.9.4. Bdo qudn

Bot ca cao duoc bao goi kin trong cac bao bi khong tham khi, thim nudc
va dugc bao quan & noi kho réo, tranh hat am va hép thu mui vi la.
7.10. Cac loai @6 udng khac
7.10.1 Nuoc khodng

Nudc khoang ngay nay dugc s dung rong rai voi muc dich ste khoe va
giai khat. Nguyén liéu duoc san Xudt nuoc khoang dugc lay tir mach nudc ngdm
sdu, chira cac yéu to khoang va vi lugng can thiét cho co thé.

Quy trinh ché bién, tiét tring, dong goi thanh pham nudc khoang phai
tuyét d6i chap hanh cac quy dinh v¢ sinh an toan thuc pham.

Thanh phan cac mudi khoang trong thanh pham phai ding theo cong bd
dang ky chat lugng va dat cac tiéu chuan vé sinh an toan thuc pham theo quy
dinh hién hanh, khong gay anh huong dén sirc khoe.

Co hai loai nudc khoang 1a nudc khoang tu nhién va nudc khoang nhan
tao.

Nudc khoang ty nhién ldy tir mach nudc ngam sau. Do 1a dung dich céc
mudi Cloric, sunfat, cacbonat ctia Ca, Mg, Na va hoi CO, H,S... trong nudc. Co
nhiéu loai nu6c khoang tu nhién co tinh phéng xa thuong dung dé chita bénh,
giai khat.

Nudc khoang nhan tao dugc san xuat bang cach bio hoa nude an bang khi
CO, va mdt sd loai mudi nhu cacbonat va natriclorua, magieclorua.

Trong nudc khoang va nude gidi khat khac khong duge co6 rugu va cac
mudi kim loai ning, thach tin va bat ky chat bao quan nao.

7.10.2. Nwdc qud tw nhién

Nudc qua ty nhién thudc loai dd udng cung cip nhiéu vitamin va chat
khoang. Cac nudc qua tu nhién c6 thanh phan cac chat phy thudc vao loai qua,
khong dugc cho thém nudc, axit hitu co, pham mau, chat bao quan va huong
liéu. Pé ting thém d6 hap din ngudi ta bo sung thém dudng va cac loai nudc
quad khéc o ty 1€ < 35%.

Nudc qua ty nhién c6 thé cho thém duong dé bao quan véi ty 1én >60%,
san pham nay goi 1a xiro qua. Nguoi ta dung xi 16 qua dé lam nguyén liéu san
XuAt nudc giai khat hodc lam banh keo.
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7.10.3. Xi ro

La nudc qua tu nhién bao quan véi sd luong duong khong qua 60%. Co
thé dung xi r6 dé san xuit nude giai khat ¢6 hoi va banh keo. Ngudi ta cho phép
dung cac loai xi 16 ché tinh dau an tong hop dé pha nudc giai khat c6 ga.
7.10.4. Nwdc qud co ga

Nguoi ta san xuét cac loai nudc qua cd ga tir nuoc sach dat ti€u chuan vé
sinh, c6 bd sung dudng, nude qua, axit hitu co, pham mau va CO,. Quy trinh san
Xuat phai dam bdo v¢ sinh an toan, kin, dung cu chtra phai chiu &p luc va khong
]am nhiém ban san pham. Luong CO2 hoa tan can dat khong dudi 0,4%. Trong
cac loai nude giai khat, chi dugce diung duong, riéng ddi véi bénh nhan dai thao
duong c6 thé dung chét ngot thay thé.

Chi duoc dung chit mau thyc pham do bo y té cho phép, tuyét d6i khong
dugc dung cac pham mau khac dé pha ché nudc giai khat.

Yéu cau chat luong: khong co van duc, khong c6 can, mau dac trung, mui
ém diu, ngot mat hoac hoi chua ¢o6 vi té ludi cua khi CO..

Thoi han bao quan cua nudc giai khat ¢ nhiét 6 20°C tir 7+ 10 ngay.
Trong qué trinh san xuat can dic biét chil ¥ dén quy trinh 1am sach va rira céc
dung cu.
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Ok whE

Cau héi on tap

Hay nén céc chi tidu chat lugng va cac bién phap bao quan sita tuoi?
Hay nén quy trinh san xut sita chua.?

So sanh nhitng diém giéng va khac nhau gitra rugu va bia?

So sanh nhitng diém giéng va khac nhau gitta che va ca phé?

Tai sao khi uéng ruou bia c6 nguoi lai bi dau dau?
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Chuong 8. SINH LY DINH DUONG
Thoi gian: 22 gio

Muc tiéu:

- V& kién thie: Trinh bay duoc cac khai niém Va qué trinh ti€u hoa, hép
thu thirc an qua cac giai doan; Phan tich dugc cac yeu t6 anh huong dén qua
trinh tiéu hoa; Trinh bay dugc nhimg kién thirc co ban vé dinh dudng va nhu cau
dinh dudng trong &n udng dbi véi con nguoi.

- V& k¥ ning: Van dung dugc kién thirc vé dinh dudng vao thuc té dé luya
chon, str dung thue pham hop 1y phit hop véi nhu cau dinh dudng va strc khoé.

Lam dugc bai tip xay dung khau phan in

-Vé nang luc tu chu va trach nhiém: Hoc tap nghiém tic

8.1. Quéa trinh tiéu héa va hip thu thirc in
8.1.1. Qua trinh tiéu hoa thuvc dan
8.1.1.1.Khai niém, y nghia

* Khai niém

Tiéu hoa 13 quéa trinh bién d6i thirc an thanh cic chat dinh dudng tir
nguyén liéu 1a thit, c4, rau, qua... thanh cac chat don gian nhu axit amin; duong
don va céc axit béo, vitamin... dé co thé co thé hép thu duoc.

* Y nghia

Tiéu hoa va hap thy thirc dn c6 anh huéng siu sic dén tinh trang strc khoé
va tinh trang cta co thé.

Thay d6i bénh Iy vé duong tiéu hoa.

Hoat dong vé tiéu hoa gitip ta dé phong va chita duoc mot sb bénh.
8.1.1.2. Tiéu hoa o miéng - thuc quan

O khoang miéng, thirc dn duogc tiéu hoa bang cach nhai nho va tron 1an
vO1 nudc bot déng tho1 duogc ti€u hoa hod hoc dudi tac dong ctia cac men ti€u
ho4 trong nudc bot

Trong khoang miéng ctia ngudi ¢ ba cip tuyén nudc bot chinh 13 tuyén
mang tai, tuyén dudi ludi va tuyén dudi ham. Ngoai ra con co rat nhiéu cac
tuyén nudc bot nho khac nam dudi niém mac khoang miéng. Céc tuyén nay tiét
ra nudc bot, 1a dich tiéu hoé cua khoang mi¢ng.

Nuée bot 1a dich tiéu hoa dau tién tac dong 1én thic an khi ching dugc
dua vao co thé. Trong thanh phan cta nudc bot ¢ hai men tiéu hoa chinh 1a
amilaza va mantaza. Men amilaza chuyén tinh bot thanh dudng doi (disacarit)
con men mataza bién duong d6i thanh duong don (monosacarlt) Ngoal cac
men, nudc bot con chira cac chat dam, cac axit amin va mudi ‘khoang. Chat dam
muxin ctia nude bot 1am cho thirc dn nhuyén, tron, dé di chuyén va dé nudt hon.

Nudc bot duoc tiét ra theo co ché phan xa co diéu kién va khong diéu
kién, khi thirc an kich thich cac cam thy quan & khoang miéng va ca dudi tac
dong cia mui thuc an, am thanh, v.v...Trung tdm diéu tiét nude bot & hanh nio.
Céc day than kinh diéu khién tiét nu6c bot phé giao cam kich thich tiét nhiéu
nuéc bot lodng nguoc lai cac day giao cam kich thich tiét nudc bot dic, chira
nhiéu muxin.
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Thanh phén va lugng nudc bot duoc tiét ra phu thudc vao tinh chét cua
thire an. Thire dn khé va ctng 1am tiét nhiéu nude bot hon thic an long.

Khi d3 duge tiéu hoa bude dau & khoang miéng, thirc an dugc nudt tiép
xué)ng thuc quan dé vao da day. Bong tac nudt duoc thuce hién theo phan xa khi
thire an kich thich cac co quan ctia niém mac va man hau va ludi ga. Thuc n
cing qua thuc quan sau 8-9 giay, thirc an long sau 1-2 giay.

Tiéu hoa & thuc quan: Thuc quan 1a mot dng thit mém dai khoang 25cm
ndi lién hong véi da day. Khi nudt thire an qua thuc quan xudng da day lac nudt
nguoi ta nin thd. Nén trong khi nudt ma cudi noi ... rat dé c6 thé bi sic. Thanh
quan mo ra, thirc an c6 thé lot vao duong ho hap, giy sic.
8.1.1.3. Tiéu hoa o da day.

Da day 1a khuc phinh to nhat cua éng tiéu hoa, co dung tich 1200ml. Vi
vy ngoai chirc ning 13 tiép tuc tiéu hoa thirc an da day con co chirc ning chira
dung thire an. Vé mit chirc ning da day c6 thé chia thanh 3 ving: ti hoi (phinh
vi 16n); than (phinh vi bé) va hang (hang va duong mén vi) Da day ndi thong véi
thuc quan qua tdm vi va rut non qua mon vi.

Hoat dong co hoc cua da day.

Tam vi khéng c6 co thit thue sy, nd chi duge dong nho 16p co vong hoi day
l1én va dugc thém co hoanh ting cuong, do d6 ctra ngén cach da day va thuc quan
dong khong chat nhu mén vi. Co ché déng md tAm vi phu thudc vao bai tiét acid cia
da day. Tang bai tlet acid (viém loét da day) lam tAm vi dé v& gy ¢ hoi, ¢ chua.
Tang ap suat trong 6 bung (vac ning, mang thai) ciing c6 thé gy o hoi.

O than va hang da day: Khi da day chwa co thire an thi timg lac lai c6 mét con
co bop yéu. Khi c6 cam giac doi tao thanh nhimg con co manh va lién tuc hon.

Khi thirc dn vao da day khoang 5-10 phat thi xuat hién hinh thirc hoat
dong co hoc méi cua than va hang da day: nhu dong. D6 1a nhiing co bop lan
truyén theo kiéu lan song. Ctr 15-20 gidy lai c6 co bop xuét hién & ving than roi
lan dan téi mon vi, cang lan xa cang manh va mdi truong da day cang acid thi
nhu dong cang manh. o) vung than da day, nhu dong lam cho dich vi tham sau
vao khéi thirc n 1am tan rd phan ngoai ctia khdi nay va 16i cudén nhiing manh
thirc n roi ra xuéng ving hang. Tai ving hang nhu dong nghién nat thirc an,
nhao tron thirc an véi dich vi, thiic day qua trinh tiéu hod trong da day.

Mon vi ¢ co thit riéng kha manh. O mét sb tré nho co thit nay quéa phat
trién trong khi co that tim vi yéu gay hoi chimg hep mén vi bam sinh, tré rat hay
bi non sau khi an. £)01 v0i nhitng chau nay khong nén cho an qua no, sau khi an
can duoc bé mot luc roi méi dat nam.

Binh thuong, ngoai bita an mon vi hé mo, bat dau an thi mon vi dong chat
lai. Khi thire 4n tiéu hod thanh vi trdp trong da day, nhu dong da day manh 1én
lan dén ving hang va ¢p vao khéi thirc an dugc chtra ¢ dy, lam mé mon vi don
1 phan thire an xubng rudt non. Nhu vay nhd nhu dong cia da day l1am cho mén
vi dong mé thanh timg dot, khién cho thirc an tir da day xudng rudt timg it mot
dé tiéu hoa va hap thu thirc in triét dé.

Hoat dong co hoc ciia mon vi, cung voi chirc nang chira dung thirc an cua
da day l1am cho ngudi ta n thanh ting bita nhung tiéu hoa va hap thy gan nhu
lién tuc trong ca ngdy, cung cap vét chit bd sung cho co thé lién tuc, phu hop
vé6i tiéu hod lién tuc do chuyén hoa.
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Hoat déng bai tiét ciia da day

Dich tiéu hoa cua da day 1a dich vi va do cac tuyén cua da day bai tiét ra.
Dich vi 1a 1 chét long, trong sudt va khong mau, quéanh, 12 mot dich rat acid,
pH=~1.

Thanh phan cia dich vi gdm cac men tiéu hoa, acid clohydric va chét
nhay.

- Cac men tiéu hoa

- Pepsin duoc bai tiét ra dudi dang chua hoat dong 1a pepsinnogen. Trong
moi truong c6 pH < 5,1 pepsinnogen dugc hoat hoa thanh pepsin hoat dong, co
tac dung phén giai protid cta thtrc an thanh cac mach dai (polypeptid) hodc ngin
(pepton).

- Men sita: cuing phdi hop véi ion Ca*", phan giai protid tan cua sita thanh
cac cazeinat két tiia, dugc giir lai trong da day trong khi phan chat 1ong con lai
goi 14 nhil thanh, dugc dua ngay xudng rudt non. Nho d6 da day co thé tiép nhan
dugc mot thé tich sita 16n hon dung tich ctia chinh nd.

- Lipase dich vi co6 tac dung ti€u hoa lipid cua thirc an da dugc nhil tuong
hoa (lipid cua trimg va sira) bang cach cat lién két este gitta glycerol véi acid
béo thanh acid béo va monoglycerid.

- Nhom cac chéit vo co: Acid clohydric (Hel): ¢ tac dung 1am tang hoat
tinh ctia pepsin bang cach tao pH can thiét dé hoat hoa pepsinnogen va cho
pepsin hoat dong. Pha v& vo lién két bao boc quanh cac bé soi co trong thirc an
va hoa tan nucleoprotid tao diéu kién cho pepsin tiéu hoa protid. Ngoai ra, Hel
con cé tac dung sat khuan.

- Nhom cac chét nhay: co tac dung bao v€ niém mac da day. Trong chat
nhay c6 mot loai glycoprotid dac biét, két hop voi vitamin B12 trong thuc an tao
thanh mot phirc chat gin tlep nhén dac hiéu ¢ mang cac té bao niém mac rudt
non gitp vitamin B12 duoc hap thu dé dang hon. Dbi v6i nhimg ngudi bi cat bo
mot phan da day kha ning hap thy vitamin B12 ciing bi giam di, 1au ngay s& co
thé bi thiéu mau 4c tinh.

Thirc an luu trG trong da day trung binh tir 4 dén 8 gio, phu thudc vao
tudi, gidi1 tinh, trang thai tam ly, hoat dong thé lyc v.v...nhung trudc hét phu
thudc vao ban chat hoa 1y cua thirc dn. Thirc an md luu tra trong da day lau nhat.
Chét 16ng di chuyén xudng rudt ngay khi vao da day.
8.1.1.4. Tiéu hoa o ruot non

Rudt non 1a doan dai nhét trong dng tiéu hoa dai 300 - 600cm. La noi
hoan tat qua trinh tiéu hoa cac thtrc dn va thuc hién hap thu cic chat dinh dudng
qua niém mac vao mau.

Hoat dong co hoc cua rugt non

Rudt non c6 nhiéu hinh thtrc hoat dong co hoc: Co thit ctr dong qua lac,
nhu dong va phan nhu dong. Cac hoat dong trén c6 tac dung nhao tron thic an
v6i dich tiéu hoa, van chuyén thirc dn va kéo dai thoi gian tiéu hoa va hép thu
thure an trong rudt non.

Hoat dong bai tiét dich

Rudt non ¢6 3 loai dich ti€u hoa 1a dich tuy, dich mat va dich rudt.

- Dich tuy: do phﬁn bai tiét cua tuyén tuy bai tiét ra d6 vao rudt non. Dich
tuy c6 du cac loal men tiéu hoa protid, lipid va glucid.
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Nhom men tiéu hoa protid (Trypsin, Kymotrypsin, Cacboyxpeptidase)

Nhém men tiéu hoa lipid gdm 3 loai chinh: Lipase dich tuy,
phospholipase, Cholestrol estease.

Nhém men tiéu hod glucid gdm cac men chinh: amylaze dich tuy va
Mantase.

- Dich mat: Do gan bai tiét ra. Mat gém mudi mat va sic t mat. Mudi
mat ¢ vai trd quan trong trong tiéu hoa va hép thu lipid, do 1am nhii twong hoa
tat ca lipid cac thic an, lam tang tac dung ti€u hoa cua cac men ti€u hoa lipid
cua rudt gop phan vao viéc hap thu cac san pham tiéu hoa cua lipid. Mudi mat
con can thiét cho viéc hap thy cac vitamin tan trong dau gdm vitamin A, D, E,
K.

- Dich rudt: Do cac té bao niém mac rudt bai tiét ra. Dich rudt cling co dﬁy
du cac nhom men ti€u hoa protid, lipid va glucid.

Nhém men tiéu hod protid cua dich rudt gom aminopeptidase,
iminopeptidase, tripeptidase va dipeptidase tac dung phin giadi cac peptid,
tripeptid va dipeptid thanh cac axit amin, & dang don gian cta protid ma co thé
c6 thé hap thu duoc.

Nhom men tiéu ho4 lipid gom lipase, phospholipase, cholesterol- esterase
nhu cua dich tuy.

Nhoém men tiéu hoa glucid gom amylaza va mantase. Ngoai ra con co
cacarase phan giai sacarase thanh glucose va fructose va lactase phan giai
lactaza thanh glucose va galactose.
8.1.1.5. Tiéu hod o ruot gia

Khi vao dén rudt gia, thirc an chi con rat it chat dinh dudng. O rudt gia co
rat nhiéu cac vi khuéan 1én men duong va thdi rita dam. Nho sy 1én men va thdi
rita ndy thirc an duoc phan giai va hip thu hoan toan. Nho su 1én men & rudt gia
ma xenluloza méi bi phan gidi. Trong rudt gia thuc an s€ bi dac lai do bi hut
nudc va trd thanh phan. Phan dugc cAu tao tir cac chat cin b cua thirc dn khong
duoc tiéu hoa, cac sic t6 mat va vi khuan, cac chat nhay.

8.1.2. Qud trinh hdp thu thirc an.
8.1.2.1. Khdi niém vé hap thu thirc dn

Hap thu 1a van chuyén cac san pham tiéu hoa tir long 6ng tiéu hoa vao
mau, dé bd sung cho phan vat chét bi tiéu hao trong qué trinh chuyén ho4 va
phat trién co thé. Vi vay khi hap thu bi suy giam thi tinh trang dinh dudng cua
co thé s& bi anh hudng rat niang né.
8.1.2.2. Hdp thu thirc an & miéng

Tat ca cac doan cua 6ng tiéu hoa déu co kha niang hap thu nhung riéng
miéng chi c6 kha nang hép thu mot s loai thude giam dau tuc nguc.
8.1.2.3. Hdp thu thirc an & da day

Da day co thé hép thu nudc, nhung manh nhét van 1a ruou, bia, duong.
8.1.2.4. Hap thu thirc an & rudt non

Rudt non la noi hép thu thirc &n manh nhat vi dién tich hép thu thirc an &
rudt non 16n nhat, chiéu dai & rudt non tir 300- 600 cm. Niém mac cia rudt non
c6 nhiéu nép 16i 16m gdm cac van rudt cac vi nhung mao (diém ban chai) cta té
bao niém mac rudt do do dién tich hép thu tang 1én tir 200- 500m?>.
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Vé co ché hap thu 13 sy van chuyén vat chit qua mang té bao theo co ché
khuyéch tan don thuan.

- Hap thu protid: hau hét protid dugc hip thu dudi dang axit amin theo co
ché van chyén tich cuc.

- Hap thu gluxit: Gluxit dugc hap thu chii yéu dudi dang cac duong don.
Phén 16n gluxit dugc hip thu boi cac chat tai dic hiéu. Py 1a co ché hap thu
tich cuc, mot lugng nho gluxit duoc hip thu bang co ché khuyéch tan gian don.

- Hap thu lipid: Chul yéu duéi dang acid béo, glycerol, monoglycerit va
sterol tu do.

- Hap thu vitamin: TAt ca cac vitamin déu duogc hap thu dudi dang ty do
nhung khong bi phén giai. Da s6 duoc hap thu nhd co ché van chuyén tich cuc.
8.1.2.5. Hdp thu thirc an & rudt gia

Kha niang hap thu & rudt gia khong 16n. Rudt gia co kha ning hip thu
nudce bang co ché tich cuc nhd d6 phan duoc c6 dac.

Rugt gia cling c6 kha nang hap thu mot s6 chat nhu glucose, acid amin,
vitamin bang co ché khuyech tan. Tuy cuong do hap thu khong 16n nhung vi
thoi gian t6n luu cua cac chat chita dung trong rudt gia thuong dai nén sé lugng
hap thu ciing c6 ¥ nghia. Nguoi ta da loi dung kha ning nay dé thut cac chat
dinh dudng vao rudt gia & tam nudi nguoi bénh trong luc chua c6 thé dn udng
binh thuong dugc.

Rudt gia con c6 kha ndng hﬁp thu mot sé thude nhu thude ngu, ha s6t,
khang sinh... do d6 cling c6 thé lam dudng dua thudc vao co thé.

8.1.3. Cdc yéu to anh hwéng dén qud trinh tiéu hod va hdp thu thirc dn

Men ti€u hoa thirc an c6 trong nudc bot, da day, gan mat, tuy tang, rudt
non goi la dich tiéu hoa. Khi an dich tiéu hoa duoc kich thich tiét ra day du giap
an ngon nhung can phai c6 cic yéu té sau.
8.1.3.1. Cac yéu té anh huéng dén tiéu hod

* V& vé sinh

- Nha an, phong an phai sach s€, gon gang, thoang mat.

- Dung cu chira thuc an, bat dia phai sach s& kho rao khong am mdc hoi
ban.

- Thirc an khong doc, dung nude sach dé rira va nau.

- Nhan vién phuc vu phai sach s€ khoé manbh.

* V& ky thuat

- Thit, rau non d& tiéu hoa hon gia, cat thai vira phai ngang thé d& nhai, dé
tiéu hod, nau chin d& tiéu hoa hon an song.

- K¥ thuat ché bién cdc moén an phai thich hop véi phong tuc tip quan va
thi hiéu ngudi an, phai thich hop theo mua phai ¢6 gia vi hop va tirng mén an co
huong vi thom ngon kich thich sy thém an.

- Céch trinh bay mén an c6 mau sic dep, hap dan...

- Phuc vy #n nong dé tiéu hod hon vi thirc in c6 huong vi thom ngon, con
mém mai, d& nhai, d& nudt co thé d& ton kém nhiét lugng dé ham noéng thirc an,
luong vitamin it hao hut, thirc an cang néng thi vi khuan chua hoat dong duoc.

* Thai d6 nguoi phuc vu

Thai dd vui vé, niém nd, lich su, diu dang tan tinh ctia nguoi phuc vu lam
ngudi an khi an cam thay thoai mai ngon miéng.
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* Trang thai co thé

Nguoi khoé manh, tinh than sang khoai, an uéng diéu d6 hop 1y gitp co
thé dé tiéu hoa. Néu mét moi, lam viéc qua stc, an khong dung gio... s€ bi Uc
ché tiét dich tiéu hoa.

* Théi quen trong dn udng.

- An udng hop 1y phdi hop nhiéu loai thyc pham an udng dap tmg da nhu
cau lao dong, an cham nhai k¥ dé nhan biét duoc mui vi cua thic an giup tiéu
ho4 dé dang.

- An no qua, hodc #n mot mon qua nhiéu, nhit 13 m& hodc an tai an
g6i...s& lam cho da day mét méi ning bung, thirc in tiéu hoa cham r dong lai dé
gy 1én men va c6 thé bj mot sb bénh.

Tém lgi: Tt ca nhimg yéu t6 trén déu anh huéng dén sy tiéu hoa va hap
thu thirc an . Vi vy ngudi 1am céng tac an udng phai tich cuc thuc hién cac diéu
kién thudc pham vi cia minh dé ting hiéu qua.
8.1.3.2. Céc yéu té anh hwéng ciia sw hdp thu

* Ban chat dich tiéu hod

Cac yéu td nhiét do, do pH, néng dd cac chat co anh huong dén su hép
thu: nhiét do thich hop 1am tang qua trinh hap thu, dn néng hap thu nhanh hon
an nguoi.

Do pH thich hop, nong do cac chat phai twong xtmg: Glucid 50%, Protid 25%,
Lipid 25%.

* Yéu to moi trudong bén ngoai

- Nhiét do moi truong tang, tdc do hép thu cling tang
Vi du: An trong phong am thi hdp thu nhanh hon hon so véi phong lanh

- Nhung nhiét d6 cao hon 40°C thi sy hap thu lai giam xubng
Vi du: Thi nghiém cho thay song siéu 4m ting su hap thu, con séng nhiém xa
lam giam sy hap thu.

* Yeéu to than kinh

-Than kinh trung wong : Tiéu ndo c6 tac dung diéu hoa toc do hap thu

Kich thich cta ving giita, ving dudi 1am ting hap thu

Kich thich cta ving sau giam hap thu

-Than kinh thyc vat: Than kinh giao cam 1am giam su hap thu, than kinh
pho giao cam ting hap thu.

* Anh hudng cta tuyen noi tiét

Hoocmon ciia tuyén vo thuong thén lam tang hap thu

Chat Insurin va hoocmon ciia tuyén giap ciing anh hudéng dén hap thu
nhung khong rd.

8.2. Dinh dudng va nhu cau dinh dudng
8.2.1. Dinh duwong
8.2.1.1. Lich sw phat trién cua khoa hoc dinh duong

* Nhitng quan ni¢m trude day:

Tir trude cong nguyén dd néi toi dn udbng va cho an udng 1a mot phuong
tién dé chira bénh va giir gin strc khoe. Hypocrat (460-377) trudc cong nguyén
d3 chi ra vai trd clia dn bao vé sirc khoe va khuyén phai cha ¥, tiy theo tudi tac,
thoi tiét, cong viéc ma nén an nhiéu hay it, an mdt luc hay rai ra nhiéu 1an.
Hypocrat nhin manh vé vai trd an dbi voi stc khoé, Ong viét " han ché va an
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thiéu chat bo rat nguy hiém ddi véi ngudi mac bénh méan tinh”. O Nude ta Tué
Tinh thé ky thir XIV trong sach "Nam dugc than hiéu" di dé cap nhiéu dén tinh
chat chira bénh cua thirc an va c6 nhitng 101 khuyén an uéng trong mot s6 bénh
va 6ng da phan biét ra thirc an han nhiét. Hai Thuong Léan Ong mot danh y Vlet
Nam thé ky XVIII ciing rat chu y to1 viée an udng cua nguoi bénh. Ong viét «
thudc ma khong c¢6 an udng thi ciing di dén chd chét”. Trong cudn Niz Cong
Théng Lam con ghi 200 mén an.

* Cac mdc phat trién cua dinh dudng hoc:

Sidengai nguoi Anh co thé coi 1a nguoi thira ké nhiing ¥ tudng cia
Hypocrat, ong da cho rang "Pé nham muc dich diéu tri cling nhu phong bénh
trong nh1eu bénh chi can cho in nhitng ché do an thich hop va song mét doi
song co t6 chirc hop 1y, Sidengai ciing chéng lai su mé tin thudc men va yéu cau
lay bep thay phong bao ché". Cung thoi véi ong con c6 Hacvay mot nguoi tim
ra tudn hoan mau trong co the Hacvay ciing rat chi ¥ dén ché do an, trong do
con mét ché do an han ché mé trong mot sd bénh dén nay dugc goi la ché d6 an
Bentinh tén mot bénh nhan ctia Hacvay sau khi an diéu tri c6 két qua da tuyén
truyén rat nhiéu ché do an nay.

Tir cubi thé ky XVII nhitng nghién ctru vé vai trd sinh nang luong cua
thirc an v&i1 nhitng cong trinh ciia Lavoadie (1743-1794) da ching minh thiic an
vao co thé dugce chuyén héa sinh ning lugng.

Liebig (1803-1873) da c6 nhimng cong trinh nghién ctru chimg minh trong
thirc dn nhimg chat sinh ning luong 1a protein, lipit va gluxit. Dong thot co
Magendi nghién ctru vai trd cua Protein rat quan trong dbi v6i sy séng sau nay,
nam 1838 Mulder da dé nghi dit tén chat do 1a protein. Nhitng nghién ctru vé
can bang niang lugng Voit (1831-1908) ctia P.Rubner (1854-1932) da ché tao ra
budng do nhiét lugng va ching minh duge dinh luat bao toan nang luong ap
dung cho co thé song.

Nhitng nghién ctru vé vitamin mo dau gin lién véi bénh hoai huyét cua
thuy thi ma Giem Cook da khuyén 1a ché d6 an cua thay thii can udng nudc
chanh hoa qua (1728-1779). Sau d6 1a nhiing nghién ctru ctia Eikman (1858-
1930). O dao Java Indonexia nim 1897 J.A.Funk di tim ra vai trd cia vitamin
B1. Tiép theo cac cong trinh nghién ciru Bunghe va Hopman nghién ciru vé vai
trd ciia mudi khoang .

Cung thoi gian ndy (1897) Papldp da xuét ban Bai gidng vé hoat déng ciia
cdc tuyén tiéu héa chinh.Cong trinh cua nha sinh 1y hoc thién tai Nga da dat ra
truée thé gi61 con duong hoan toan méi mé va doc dao vé cach thuc nghiém va
lam sang trong linh vuc sinh ly va bénh 1y bo may ti€u hoa va c6 mot anh huong
rat 16n trong phat trién nganh dinh dudng.

Tt cubi thé ky 19 t6i nay, nhitng cong trinh nghién ciru vé vai trd ciia cac
axit amin cac vitamin, cac axit béo khéng no, cac vi lugng dinh dudng va toan
co thé dd gop phan hinh thanh, phét trién va dua nganh dinh dudng 1én thanh
mot mon hoc. Cung v6i nhiing nghién ctru vé bénh suy dinh dudng protein ning
luong cua nhiéu tac gia nhu Gomez 1956, Jelliffe 1959, Welcome 1970,
Waterlow 1973. Nhiing nghién ctru vé thiéu vi chat nhu thiéu vitamin A va bénh
kho mat (BITOT 1863, M. Collum 1913, Block 1920 ), thiéu mau, thiéu sat,
thiéu kém ...
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8.2.1.2. Khdi niém va tam quan trong ciia dinh dwdng

* Khai niém dinh dudng:

Dinh c¢6 nghia 1a xay dung, cdu tao. Dudng c6 nghia 1a bdi dip, dén
bu nhitng gi dd cii mon di trong co thé bing nhitng nguyén liéu mai.

Dinh dudng 1a mot nganh khoa hoc nghién crtu d&nh hudng cua cac
chit dinh dudng ddi voi co thé con ngudi va xac dinh nhu cu cua co thé
vé cac chat dinh dudng nham gitp cho con ngudi phat trién khée manh,
sinh san va duy tri noi giéng Dinh dudng 1a khoa hoc gilip con nguoi
nghién ctru cach an, cach uéng sao cho hop ly, khoe manh.

Dinh dudng la qua trinh cung cap ning luong tur thirc an va chuyén
héa nang luong trong té bao dé nudi dudng co thé.

*Tam quan trong cua dinh dudng

Dinh dudng chiém mdt vai trd quan trong trong viéc hinh thanh, phat
trién co thé va giit gin sttc khoe cua con ngudi. O mdi thoi ky phat trién
ctia mot doi ngudi, nhu cau vé dinh dudng hoan toan khac nhau, tuy nhién
viéc dap tmg nhu cau 4y mot cach hop 1y lai ludn ludn 1a van dé dang chu
y, vido la nén tang cua stc khoe. Piéu nay cang dic biét quan trong vi cac
sai 1am vé dinh dudng c6 khi gay nhing hau qua nghiém trong va khong
thé phuc hoi kéo dai dén sudt doi.

Dinh dudng lién quan dén nhiéu linh vyc khac nhau nhu nong
nghi¢p, cong nghiép ché bién, mang ludi phan phdi, mang ludi Y té, mang
ludi truyen thong... Trong ché bién moén an, dinh dudng 1a mot yéu t6 lién
quan dén lya chon nguyén li¢u, so ché bao quan, xay dung thuc don va dac
biét 13 k¥ thuat ché bién moén an, gitr vai trd quan trong khong thé bo qua,
vi gié tri dinh dudng ctia moén an phu thudc vao tat ca cac yéu té trén. Dinh
dudng hop 1y con co vai tro phong ngira bénh va phuc hdi sirc khoe cho
nguoi lao dong.

An uong va sirc khoe ngay cang dugc chi y va co nhleu nghién ctru chiing
minh sy lién quan chit ché gitta an udng va sirc khoé. an udng khong chi 1a dap
g nhu cau cap thiét hang ngay, ma con 1a bién phap dé duy tri va nang cao sirc
khoe va tang tudi tho.

Vén dé in di duoc dit ra tir khi ¢6 loai nguoi, lic dau chi nham giai quyét
chéng lai cam giac doi va sau do nguoi ta thay ngoai vi¢c thoa mén nhu cau bira
an con dem lai cho ngudi ta niém vui. Ngay nay van dé an con lién quan dén sy
phat trién va 1 yéu t6 quan trong cho su phat trién cho cong dong, khu vuc va ca
mot dat nudc.

Céac tién bod trong linh vuc Sinh 1y hoc, Giai ph?lu, Hoa sinh hoc da gop
phan khién dinh dudng hoc ngdy cang phat trién. Hién nay, khoang 4 nim 1 lan
lai c6 cac hoi nghi dinh dudng khu vuc, dinh dudng qudc té va dinh dudng diéu
tri. Tuyén ngdén Alma Ata nim 1978 cia to chiic Y té thé gigi (World
Organization - WHO) di coi dinh dudng hop 1y va tao thém ngudn thuc pham 1a
moét trong cac hoat dong then chét dé dat muc tiéu strc khoe cho moi ngudi. Hoi
nghi cap cao vé dinh dudng toan thé g161 hop tai Roma nam 1992 da kéu goi cac
quoc gia co ké hoach hanh dong cu thé nham x6a nan d6i va nang cao hiéu biét
vé dinh dudng vi hanh phtc cia con nguoi.
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Viét Nam chung ta trong nhiing nim gan ddy da quan tim rat nhiéu dén
van dé dinh dudng. Nha nudc ta dd c6 chuong trinh hanh dong phong chdng suy
dinh dudng trée em va ngay 16/9/1995 Thu tuéng Chinh phu dé phé duyét ké
hoach hanh dong quoc gia vé dinh dudng.

Tuy nhién, néu chi ngdi nghién cuu dé ke ra cac nhu cau phai an bao
nhiéu thi nganh dinh dudng s& khong may thuc té. Van dé 1a 1am thé nao dé mot
ngudi dan binh thudng trong hoan canh kinh té, xa hoi cua timg nudc co kha
nang thuc hién nhitng khuyén céo vé dinh dudng ay.
8.2.1.3. Moi quan hé giiva dinh dwéng va khoa hoc thic pham

Hién nay nguoi ta noi nhiéu dén mdi quan hé giita dinh dudng va thyuc
pham the hi¢n trong cai tén “Dinh dudng tmg dung”, tire 1a khi nhiing hiéu b1et
vé nhu cau dinh dudng duoc phéi hop véi cac nganh: y té, nong nghiép, kinh té,
xa hoi, gido duc dé thuc sy dam bao an ninh thuc pham & ho gia dinh nham dap
tmg dugc cac nhu cau dinh dudng; phu hop véi kha ning kinh té cua dat nudc;
dua va tinh hinh san xuat thuc pham cua thé ¢ cac ving sinh thai khac nhau
trong nudc.

Nhitng nghién ctru dinh dudng co ban da c6 nhimg phat trién dang ké,
dua ra dugc nhu cau dé nghi thich hop. Tuy nhién dé dap umg dugc nhu cau dinh
dudng cho moi ngudi can co sy ph01 hop lién nganh dé dam bao cung cap luong
thuc va thuc pham dap tmg nhu cau. Trude tién la giai quyét van dé san xuét
nhleu lvong thyc va thuc pham giai quyét van dé luu thong phéan phéi, giai
quyét viéc lam, ting thu nhap dé dam bao kha ning mua thyc phiam, dam bao an
toan thuc pham cho c thé, gia dinh, cong dong, khu vuc va toan xa hoi.

Trong cac hoi nghi qubc té vé dinh dudng ngudi ta da khang dinh viéc
phéi hop gitta dinh dudng va nganh nong nghiép, ché bién thuc pham va nganh
kinh té hoc dé tién hanh cac can thiép dinh dudng c6 hiéu qua. Ngay nay viéc
phoi giira dinh dudng va thuc pham dugc thé hién qua khoa hoc "Dinh dudng
ing dung" (Applied nutrltion). Khoa hoc dinh dudng tmg dung bao gom tlr viéc
nghién clru tap tuc an udéng, muc tiéu thy luong thyuc thuc pham dén cac chuong
trinh va bién phap san xut bao quan, ché bién, luu thong phan phdi, va chinh
sach gia ca thuc pham nham nang cao va cai thién bita an, ké ca cac bién phap
kinh té, quan 1y nham tao ra két qua thanh toan nan d6i, giam ti 1¢ suy dinh
dudng, ning cao tinh trang dinh dudng kinh té nhat va phu hop véi kha nang
kinh té ctia cong dong, khu vuc va quéc gia.

Dinh dudng ng dung cling dé cap toi van dé giao duc dinh dudng cung
cap kién thirc vé dinh dudng va an udng hop 1y dé c6 suc khoe, ciing nhu kién
thire cham soc va nudi dudng tré phong tranh cac bénh thiéu dinh dudng. Trong
dinh dudng ung dung viéc tién hanh theo ddi va giam sat tinh hinh dinh dudng
va thuc pham & cac dja phuong dé phat hién nhing van dé dinh dudng thuc
pham dé c6 nhitng bién phap can thiép kip thoi. Pé c6 duoc nhimg hoat dong
dinh dudng co6 hi¢u qua, nhimg kién thirc dinh dudng ciing ngay cang dugc sang
to phan tich moi lién quan gitra dinh dudng va sirc khoe, cac kién thtrc vé nhu
cau dinh dudng, mbi lién quan cia cac yéu t6 vi chat dinh dudng va bénh tat,
mdi quan hé giira cac axit béo chua no véi cac bénh man tinh...

*An ubng véi stc khoe:
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An uong la mot trong nhitng nhu cau quan trong nhat clia moi co thé séng
dac biét dbi véi strc khoe con ngudi. An udng duy tri su sdng, sy ton tai va phat
trién cta co thé ngudi. Cac loai thirc an giir vai tro quan trong dbi voi co thé,
con ngudi khong cé thirc an, d6 udng s& chét vi déi khat. Nhung loai ngudi
chung ta an gi va dn nhu thé nao dé dam bao strc khoe thi d6 1a ca mot qua trinh
phat trién khoa hoc ctia nhiéu thé hé ma dén nay c6 thé néi 1a van chua dén hoi
két. Van dé an duoc dit ra tir khi loai ngudi xuat hién, dau tién 1a viéc dam bao
vé luong - an du no, tiép dén 1a thoa min cac nhu cau vé chat - ddm bao ngon va
da dinh dudng. Cac thuc pham an vao trong ngudi phai dam bao sach, an toan,
khong c6 doc td va khong co vi khuan gay bénh. Bita an dem lai cho con nguoi
niém vui, sy thich tha va hanh phuc.

An uéng va strc khoe c0 moi quan h¢ khang khit vi thire an, dd ubng rat
can thiét cho strc khoe va su séng cia con ngudi nhung ciing chinh thtrc an, dd
udng gay cho con ngudi biét bao nhiéu bénh tat, thAm chi tr vong.

*An uéng vO1 bénh tat

Theo wéc tinh ciia FAO, tinh hinh san xuat lvong thuc trén thé gio1 ¢ du
dé dam bao nhu cau ning luong cho toan thé nhan loai. Tuy nhién, thé gidi hién
nay dang séng ¢ hai thai cuc nguoc chiéu nhau: hodc bén bo vuc tham cia su
thiéu dn, hodc bén bd vuc tham cia su thira an

Hoi nghi dinh dudng qudc té wdc tinh co6 khoang 20% dan s cla cic
nudc dang phat trién 1am vao canh thiéu déi. 192 triéu tré em bi suy dinh dudng
thiéu protein ning lugng va phan 16n dan & cac nudc dang phat trién thiéu vi
chat: 40 triéu nguoi thiéu bi vitamin A gay kho mat c6 thé dan dén mu 16a, 2000
triéu nguoi thiéu mau do thiéu sat va 1000 triéu nguoi thiéu iod trong d6 200
triéu nguoi budu co.

Hau qué cta nan thiéu dn vé mit kinh té rat 16n. Thiéu an, thiéu vé sinh 1a
¢o s¢ cho cac bénh nhiém khuén phét trién. O Chau Phi mdi nam c6 trén 1 trigu
tré em chét vi sot ret Nguoi ta cho rang truc tlep hay gian tlep, mot nura 5O tré
em chét dudi 5 tudi 1a do thiéu an. Thé gidi ching ta dang song 1a mot trai tap
trung hity diét 16n vi mdi ngay & do c6 12 nghin ngudi chét doi”.

Nguoc lai, cic nudc phat trién lai dimg trén bd vuc cua su thura an. Trung
binh mét nguoi Chau Au tiéu thy mot lugng thit lon gap 10 1an 80 V01 muc can
thiét vé nhu cau protein. Luong thuc pham dé dap tmg nhu cau Ve thit ctia mdt
ngudi Chau Au du nuéi séng 70 ngudi ¢ cac nude dang phat trién. Lugng thire
an gia siic ¢ cac nuoc cong nghiép phuong Tay va phuong Dong 1a 371 triéu tan
luong thuc, 16n hon s6 lugng nuoi toan bo dan s6 cac nude dang phat trién (trur
Trung Quoc) Theo FAO, dé nu6i 400 triéu nguoi dang bi nan doi de doa chi can
12 triéu tAn ngii cdc. Néu nhu tit ca moi ngudi trén thé gidi nay déu dung miurc
thuc pham nhu My thi chi da cho 2 ty ngudi. Mot dira tré sinh ra & Bic My gay
cang thang cho moi truong bang 60 dua tré sinh ra & An Do. Nguoi My chlem
6% dan s thé gidi nhung lai str dung nang lugng nhiéu hon 2/3 nhan loai séng
trong cac nudc dang phat trién.

An thira thira dn dan dén mét bo vuc tham tai hoa khac d6 1a cac cin
bénh béo phi, huyét ap cao, bénh tiéu dudng. Cac co quan bi nhiém md s& dan
t6i thiéu nang tim, thiéu ning ho hap, thiéu ning than. S6 ngudi chét do cac
bénh tim mach c6 lién quan chit ché véi nan thira an. Nguy hiém & chd su thira
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an van chi 1a thira ning luong protein nhung vin con thiéu nhiéu chéat dinh
dudng can thiét khac ddc biét 1a cac vi chat dinh dudng.

Céc bénh thiéu dinh dudng c6 ¥ nghia cong déng, quan trong nhat hién
nay la thiéu dinh dudng protein nang luong, thleu vitamin A va bénh kho mit,
thiéu mau dinh dudng, thiéu iod va bénh budu co.

Dé giai quyét nhitng vin dé 1on cua thiéu dinh dudng & cac nude dang
phat trién va thira dinh dudng O cac nudc phat trién can c6 sy phdi hop cua
nhiéu nganh. D6 1a sy phdi hop giira cac nganh ché bién thuc pham, y té, nong
nghiép, ké hoach, kinh té, x4 hoi hoc, gido duc trén co s¢ thuc hién mot chuong
trinh dinh dudng Gng dung thich hop dap tmg nhu ciu dinh dudng, phu hop véi
diéu kién kinh t& va dua vao tinh hinh san xuat luong thyc, thuc pham cu thé &
cac vung sinh thai.
8.2.1.4. Gia tri dinh duong cua cac nhom thirc an

Tinh trang suc khoé¢ va dinh dudng cua con nguoi phu thuge vao ché do
in va vao chat lugng ¢ ua thie an. Con nguoi su dung cac chat dinh dud ng c6
trong thuc pham dé hoan thién ban than va duy tri sy phat trién ctia noi giong.
Céc chat dinh dudng chinh dugc cung cap tir 2 nguon thuc pham co ban 1a dong
vat va thuc vat. Gia tri dinh dud ng cua thuc pham khong chi phu thudc vao
thanh phan hoa hoc ¢ tia nd ma con phuy thudc vao cac yéu t6 khac nhur: Sutuoi,
sach ctia thirc an, cac chat phan dinh dudng c6 trong thirc an, cach ndu nudng
ché bién loa i thirc an d6. Thuc pham nao ciing c6 day du cac chat dinh dudng:
protid, lipid, gluxid, khodng, vitamin, nh ung c6 lo ai nhiéu chat nay, co loa 1
nhiéu chét khac va khong c6 mét loa i thuc pham nao (trir sita me ddi véi tré < 4
thang tuéi) mot minh nd ¢6 thé thoa min dug ¢ nhu cau cac chét dinh dudng can
thiét cho co thé. Vi vay can dung phdi hop céc loai thuc phidm voi nhau hodc
dung thuc pham thay thé cho nhau dé dap tmg duoc nhu cau dinh dudng.

a. Thit
*Gia tri dinh dudng

Ham luong protid trong thit cac loai dong vat déu xap xi nhu nhau (15-20%)

Chét luong: Co day du cac acid amin can thiét, ¢ ty 1é can d6i, thira lysin
dé hd tro cho ngii cbe (protid ciia ngii cdc thiéu lysin). Gid tri sinh hoc (BV) cta
protid thit 74%; do dong hoa 96- 97%.

Trong thit, ngoai cac protein c6 gia tri cao con co colagen va elastin la
loai protein kho hap thu, gia tri dinh dud ng thap vi thanh phan cia n6 h au nhu
khong c6 tryptophan va cystin la hai acid amin c6 gié tri cao; loai nay tap trung
nhiéu & phﬁn thit bung, thu, chan gio.

Luong lipid dao dong 1-30%; thanh pha n chu yéu 1a cac acid béo no
chiém trén 50%, nhiéu cholesterol. Vi vay d6i v6 i ngudi 16n tudi, ngudi bi xo
vita dong mach, cao huyét ap, nén han ché ding m& dong vat va thay bang dau
thuc vat.

Thit 14 ngudn phospho (116-117mg%), kali (212-
259mg%), sat (1,1-2, 3mg%) canxi thap (10- 15mg%), ty 1¢
canxi / phospho thap Thit la thirc an gay toan manh.

Thit la nguon vitamin nhom B chu yé u B1 tap trung & phan thit nac, cac
vitamin tan trong chat béo c6 chu yéu ¢ gan va than. Ngoai ra & gan, than, tim,
ndo c6 nhiéu cholesterol va photphatit.
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Glucid trong thit c6 rat it khoang1% dudi dang glycogen du trir 6 gan va co.

Trong thit, con chira cac chat chiét Xuat dé tan trong nudc, dé bay hoi, c6
mui vi thom ngon, co6 tdc dung kich thich tiét dich vi manh.

* Tinh chat vé sinh

Thit 14 ngudn thirc dn c6 gia tri dinh dudng cao, duoc xé p vao thic an
nhom I, déng thoi lai 13 thic dn d& ché bién thanh nhitng mén an ngon. Tuy
nhién, néu st dung thit khong dam bao ti€u chuin vé sinh thi no6 tré nén gay hai
cho nguoi st dung.

Thit c6 thé 1a ngudin 1ay cac bénh do vi khuan va ki sinh tring.
Bénh do vi khuan
- Bénh lao:

Phé bién & cac dong vat ¢ stng. Cac ndi tang (phdi, than) thuong chira
nhleu vi khuan hon ca. Do d6, khi sir dung cic phu tang d6 phai niu ky. Udp
mudi khong c6 kha nang diét vi khuén lao.

- Bénh than:

Thuong gip ¢ trau, bo. Bénh 1y sang nguoi do tiép xuc nhiéu hon qua
duong an udng. Nha bao than chiu dug ¢ nhié t d6 rat cao (120- 140°C sau 3 gid
moi ti€u di€t dug c). Vi vay, stc vat bi bénh than phai huy toan b va tri¢t dé.
Thit cac loai khac néu dé 1an vao ciing phai huy toan bo. O 10 mo, cho dé con
vét bi bénh than phai duoc tiy ué ngay. Céng nhan c6 tiép xtic phai duoc tiém
phong ngay.

- Bénh lon dong dau :

Do truc khuan Erisipelothrix insidiosa gay Xuat huyét, viém da, rudt, than
va toan than, lach sung to. Pong vat mic bénh chu yéu la lon, dac bi¢ t lon con
3- 4 thang tudi. Dé con, ga vit, bd cau ciing c6 thé mic bénh ndy. Bénh lay dé
dang sang ngudi qua dudng tiép xuc hodc an thit va phu tang sic vat méac bénh.
Stc dé khang cua vi khuan twong ddi cao, cac cach ché bién thong thudng
khong 1am vi khuan chét. G 100°C phai sau 2 gid vi khuan méi bi tiéu diét.

Xt 1y: hity toan bo va triét dé nhu bénh than.
Bénh do ky sinh trung

- San day:

Ky sinh ¢ bo goi la Toenia Saginata, & lon la Toenia Solium. Ty 1€ nguoi
mac bénh san day do an thit lon co san chi chiém 1%, do an thit bo c¢6 san chiém
99%: ¢6 1& do cach ché bién tai chua du nhiét do can thiét dé diét kén.

X ly thit khi bi san:

+Thit ¢6 < 3 kén/ 40cm’: ché bién k¥ .

+Néu thit c6 > 3 kén / 40cm’: Phai huy bo, khong dung dé an.

- Giun xoan (Trichinella Spiralis)

Minh tron, ky sinh chu yéu ¢ lon, cho, meo, chudt. Giun xoan sdng & rudt,
sau vai thang c6 thé dé ra vai ngan au trung. Au tring theo dong mau t6i cac bap
thit, nguoi an phai thit lon c¢6 giun xoan nau chua k§ dé mac bénh

Phong bénh :

+ Can kham thit lon trude khi dung.

+ Néu thit c6 giun xoan bat budc phai xtr 1y: cat timg miéng day Scm dem
hap ¢ 100°C / 2gid 30 phut thi méi c6 thé dung duoc.

Long lon, tiét canh 13 loai thirc an dé gdy bénh giun xoan. Mot sd diém vé
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sinh can chii y khi ché bién thit cho tré em:

Thit nuéng, ram ¢ nhiét do kho c6 uép duong s€ lam vo hi¢u hoa vai tro ctuia
lysin lam gidm gia tri sinh hoc cua mén an.
- Protid va canxi 1a 2 thanh phan rét can thiét cho tré em nhung lai rat kho hoa
tan trong nudc khi lude, ham; vi vay nén cho tré an ca thit da ham nhtr.
b. Ca
* (314 tr1 dinh dudng

Luong protid trong c4 twong d6i on dinh: 16- 17%.

Chét luong: tuong tu thit; tuy vay tinh chat lién két & ca thap va phan phdi
déu, gan nhu khong co elastin, do d6 protid cta ca dé hap thu, ddng hoa hon thit.

Chét béo cua ca tot hon han thit. Cac acid béo chua no c6 hoat tinh cao
chié m 90% trong téng s lipid, bao gdm: oleic, linoleic, linolenic, arachidonic...
Nhuge diém ciia m& ¢4 1a c6 mui khé chiu nhét 13 c4 nudc man. Pong thoi vi
md ca c6 nhiéu acid béo chua no c6 nhiéu mach kép nén mé& ca khong bén, dé bi
oxy hoa va d& bién d6i cac tinh chat cam quan.

Vitamin A, D ¢6 nhiéu trong gan ca, dac biét dau gan ca thu; vitamin
nhom B gﬁn giéng thit.

Ca blen nhiéu khoang hon ¢4 nudc ngot, ty 1¢ canxi / phospho t6t hon thit.
Céc yéu to vi lugng trong ca nhat 13 ca bién rat cao va day du.

Chét chiét xut & ca thap hon thit, vi vy tac dung kinh thich tiét dich vi cua thit.
* Tinh chat v¢ sinh

- C4 14 loai thuc pham dé& hong va kho bao quan vi nhing 1y do sau:

C6 lop mang nhay 1a mo1 truong t6t cho vi khuan phat trién. Ham luong nudc
tuong dbi cao trong t6 chirc ca. Nhidu dudng cho vi khuan xam nhap vao thit c4.
Chtra nhiéu acid béo chua no nén dé bi oxy hoa.

- C4 song c6 men thiaminaza, phan huy B;. Vi vdy an ca song khéng
nhirng bi ngd doc do vi khuén ma con c6 thé bi thiéu vitamin By.

- Ca c6 thé truyén bénh san la gan: San la gan dai 2cm, tring san theo
phan ra ngoai. Khi trimg né, au tring xam nhap vao oc, hen r0i 4 u tring rung
16ng t i ky sinh & céc loai ¢4, phat trién thanh nang trung nam ¢ bap thit va 16p
mang dudi da. Nguoi an phai ca c6 nang au trung nau chua chin s& mac bénh..
O nudc ta, mot sd dia phuong cé tap tuc an goi ca nén ty 1é mac bénh san 1a gan
kha cao.

Bién phap phong bénh: Tt nhat 1a khong an goi ca hodc ca nau chua chin.
c. Sita
* (Gia tri dinh dudng

Protid stra gém : Casein, lactoalbumin, lactoglobulin. Sira bo, trau, dé
thudc loai sita casein vi luong casein chiém > 75% tong sb protid.

Stra me thudc sira albumin (casein < 75%)

Casein 1a loai photphoprotid. Casein c6 du cac acid amin can thiét, dic
biét c6 nhiéu lysin. Protid sira 1a ngudn 14 t quy vi thanh phan acid amin can d6i
va co6 do dong hoa cao. Lactoalbumin khac véi casein 1a khong chira photpho
nhung co nhiéu luu huynh lam cho stra ¢6 mui khé chiu; vi vay stra chi duoc
phép tiét tring & nhiét do thap kéo dai (phuong phap Pasteur).

Ddi véi tré em, sita me 1a tdt nhat, sira cac dong vat khac tuy luong protid
nhiéu nhung chat luong it phi hop vi chira nhiéu lactoglobulin, 1a mot loa i
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protid cé trong luong phan tir cao, la ddi vai tré do d6 c6 thé gay di ung tily mirc
dod quen thudc va thich nghi cta tré.

Lipid sita c¢6 gié tri sinh hoc cao vi: O dang nhii tuong va c6 d phan tan
cao. C6 nhiéu acid béo chua no can thiét. C6 lexitin 1a mot photpholipid quan
trong. Nhiét d6 tan chay thap va dé dong hoa.

Tuy vay, so véi dau thyuc vat luong acid béo chua no can thiét trong sita con
thap hon nhiéu.

Glucid stra 1a lactoza khi thuy phan cho 2 phan tr duong don 1a galactoza
va glucoza. Lactoza ¢ stra bo 1a 2,7-5,5, stra me 7%.

Stta c6 nhiéu canxi, kali, phospho. Vi vy no Ia thire an gay k1em Canxi
trong sira dong hoa rat tot vi noo dang hen két voi casein. Sta la ngudn canxi
quan trong d6i v6i tré em, mdi ngay chi c an cho tré udng 0.5 lit stta 3 da nhu
cau canxi cho tré. Sita 1a thtrc an thiéu sit, vi vay tir thang tht 5 tro di nén cho
tré¢ an thém nudce rau qua.

Vitamin chu yéu 13 vitamin A, By, B, cac vitamin khac khong déng ké.
Ngoai cac thanh phén ké trén, trong sira con c6 thém cac chat khi, men, ndi tiét
t6, chat mau. Sita non (3 ngdy dau mdi sinh) c6 mot lugng khang thé mién dich
IgA gitp cho tré chong lai cac bénh nhiém khuan trong nhiing ngay dau moi ra
doi. Vi vay cac ba me can cho con bu ngay sau khi sinh.

* Tinh chat vé sinh cua sita

Stta tuoi c6 chat luong tot phai c6 mau trang nga, hoi vang mui thom dic
hi¢u. Khi sita c6 dau hiéu két tia thi chac chéc sita da bi nhiém khuan.
Pé danh gia chat lugng vé sinh cua sita ngudi ta dya vao cac chi tiéu:

- Ty trong sita 13 biéu hién cac thanh phan dinh dudng (protid, lipid,
glucid) c6 trong sita. Vi sita tuoi nguyén chat, ty trong dao dong 1,029- 1,034,
Sita pha lodng ty trong ha thap, sira iy mét bo thi ty trong ting.

- PO chua : Phan anh do tuo i tot cua s {ta, 40 chua cua s ita tuo i dao
dong 18 - 20 Thorner, >20 Thorner kém hi¢n tugng ké t tha cua casein thi sita
cha ¢ chin bi nhiém khuan. Sita 1a moi truong rat tot cho vi sinh vat phat trién vi
vy can bao quan can than, nhat 1a sau khi da pha thanh sita nudc.
d.Trung
* (Gia tr1 dinh dudng

La loai thirc an co gia tri dac biét cao, c6 du protid, lipid, glucid, vitamin,
khoang, men, hocmén. Céc chat nay co ty 1¢ two ng quan véi nhau dam bao cho
su 16n va phét trién cta co thé. Phan 16n cac chat dinh dudng tp trung chu yéu
¢ long do.

Tring cac loai la ngudn protid tot nhat vi ¢o du cac a. a can thiét, ¢ ty 18
can d6i. Protid cua trimg la ngudn rat tét cac acid amin hiém nhu metionin,
tryptophan, cystin 1a nhimg acid amin hay thiéu trong khau phan.

Lipid cua trimg cha yéu ¢ long do, thudc loai glucolipit, 1a ngudn lexitin
quy, d6 1a thuc pham duy nhat c6 luong lexitin cao hon han cholesteron (6/1).

Trang c6 du cac loai vitamin, nhiéu nhét 13 vitamin A va caroten.

Tring c6 nhiéu st va canxi d& hap thu, nhung canxi & trang thap vi chi
yéu tap trung & vo ctng (96%). Phan con lai & dang lién két véi protein va lipid.
* Tinh chat vé sinh
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Po dong hod cua trong: Long do va long trang c¢6 do dong hoa khong
gidng nhau. Long d6 dé hap thu. Long tring do c6 chira antitrypxin nén kho hép
thu. Khi dun néng dén 80°C chit nay sé& bi pha huy. Vi vdy long tring chi nén an
chin.

Trimng c6 thé 1a nguyén nhan gay bénh cho nguoi. Trén bé mit vo trimg,
ty diéu kién bao quan co thé thay cac loai vi khuan nhu B. Proteus, B. Coli, B.
Subtilis. Cac loai gia cdm do sdng va dé trimg & noi nudc ban ti dong, am udt,
nén c6 thé nhiém Salmonella, Shigella.

Céch bao quan tdt nhét 1a bao quan lanh, trude khi bado quan lanh, trirmg
phai dugc rtra sach vo, lau kho.

e. Ngii coc
* (14 tri dinh dudng

DPugc dung nhi éu nhat 1a gao, bén canh d6 con c6 ngd va lta mi. Gia tri
dir}h dudng cua hat gao phu thudc vao dét dai, khi hau, xay xat, bao quan, ché
bién.

Thanh phan dinh dudng chinh cua cac hat ngli coc 1a glucid chiém > 70%.

Cac glucid tap trung chu yéu la phan 16i cuia hat. Cac loai duong don c6 ra
t it trong hat ngli coc. Ngoai ra, ngli coc con c6 cac glucid khong bi phan giai
boi men ti€u glucid. Do 1a cellulose, pentose, glucin. Trong dinh dudng nguoi ta
goi la chat xo (dietary fibre). Ching rat c6 ich trong khau phan. Gao cang gia
trang, luong glucid cang cao, nguoc lai cac thanh phan dinh dudng khac giam,
dac biét 1a protid va cac vitamin nhém B.

Tuy nhién, 16p vo ngoai cing chira nhiéu acid phytic lam ké t tia sit va
canxi nén ciing lam giam hap thu. Lop vo ngoai ciing chira nhiéu cellulose lam
tang nhu dong rudt va ciing lam giam hap thu.

Protid: Sb luong 6- 11,5%. Protid gao thdp hon ngd va laa mi. Gao cang
gia tréng lugng protid cang thap.

Vé chat luong: protid cua gao co6 gia tri sinh hoc cao hon ngé va lua mi.
Noi chung protid cua ngi cc déu thiéu lysin, riéng ngd thleu ca tryptophan.Vi
vay ngll cOc ph01 hop t6t v6i thit, ca, trimg, sita. Protit ngil cdc ndi chung, gao
noi riéng déu dé hap thu.

Lipid & ngil céc nédi chung thap, chil yéu nam & cui va mam. Lipid trong
ngo cao hon gao, nhleu acid béo chua no (50% linoleic, 30% oleic).

Ngii coc chu yeu la vitamin nhom B dac biét 1a vitamin B;. Luogng
vitamin B; du cho chuyén hoa glucid trong ga o. Tuy nhién, ham lugng vitamin
B1 phu thudc vao t y 1€ xay xat. Khi ty s0 vitamin B, / téng sb calo do glucid
cung cap trong khau phan thap hon 0,25 rét dé bi bénh Beriberi.

Vitamin PP ¢ ngo thap cong véi thiéu tryptophan, mot acid amin co thé
tao vitamin PP, vi vdy néu an ng6 kéo dai s€ mac bénh pellagre; riéng ngd vang
chira nhiéu caroten.

* Tinh chét vé sinh ctia ngii coc

- Khong xay xat gao qua k§, qua trang, ché bién khong vo gao k¥ qu4, niu com
cho nudc vira du de giilt dugc cac chat dinh dudng...

- Bao quan ngii cc & noi cao rao, thoang mat, chéng 4m mdc, sdu mot lam hong
gao. Khong nén giit gao qua 3 thang. Pong thoi bita dn ciing nén da dang, an
thém nhiing thuc phém giau vitanin By nhu dau d, gia dau xanh, thit nac. . .
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f. Khoai cu

Nong thén nudc ta sau ngii coe thi khoai cu 1a thic dn thudng dung. Dic
diém chung cua khoai cu 1a nghéo céc chit dinh dudng va ning luong thép.
Riéng khoai nghé c6 nhiéu caroten.

Sén tuoi chta glucozit nhat 13 san dang, an vao co thé gay ngd doc chét
nguoi.

Khoai tay c6 chura doc chit solanin nhét 13 lic ct khoai moc mam; bién
phap dé phong t6t nhat 1a khong an khoai tdy moc mam.

9. Pdu do

Hat dau kho noi chung cung cdp ning luong ngang voi ngii cdc. Luong
protid cao tir 17- 25%, riéng da u t wong 34% nhung gié tri sinh hoc ctia dau do
thap (40-50), riéng dau twong gia tri sinh hoc thdp hon so véi thirc in dong vat
nhung cao hon ngii cbc. Pau néi chung nghéo cac acid amin ¢ luu huynh nhu
metiomin, cystin nhung c6 nhiéu lysin nén hd tro tét cho ng coc.

Chét béo 1-3%, riéng dau tuong 18%. Pau 1a nguon kha t6t Ve vitamin
nhém B, PP, hau nhu khong c6 vitamin C va caroten; nhiéu canxi va sit.

Pau can dugc an chin va ngdm nude trude khi rang dé diét cac chat phan
dinh dudng nhu phaseolin ¢6 trong dé u dd noi chung, soyin trong déau tuong,
glucozit trong dau kiém, ddu méo. Cac phuong phap ché bién chin déu lam ting
hiéu qua sir dung.

h. Cdc hat ¢é dau

- Lac:Luong protid cao (27,5g%) nhung gia tri sinh hoc kem vi thiéu
nhiéu acid amin can thiét. So véi ngii coc, protid lac kem gao nhung hon ngo.
Trén thyc té dn phdi hop lac v&i ngii cde thi gia tri sinh hoc ciia protid phdi hop
s& tot hon. Lac phéi hop tét v6i ngd vi lac nhiéu vitamin PP va tryptophan 14 2
yéu t6 han ché & ngd. Dau lac: 80% acid béo chua no va 10% 1a acid béo no.

- Vimg: La thirc an c6 gid tri, cung cap khoang 20% protid, 1a loai thtrc dn
thuc vat nhiéu methiomin nhéat. Protid ctia ving nghéo lysin. Lipid chiém
46,4%, nhiéu vitamin nhom B, nhiéu canxi (1200mg) nhung gia tri hap thu kém
vi ¢6 nhiéu acid oxalic 1am céan tro hap thu canxi cua co the.

Bio quan: Dé noi kho, tranh 4m mbc 1am giam gia tri dinh dudng va c6
thé gay doc.

I. Rau quad

La nguén cung cép cac chit c6 hoat tinh sinh hoc, dic biét 1a cac chat
khoang c6 tinh kiém. Rau con 13 ngudn sit quan trong. St c¢6 trong rau hip thu
d& hon sét & cac hop chét vo co.

Rau qua 1a thie an cha yéu cung cap vitamin C va caroten. Nhu ciu co
thé vé vitamin C va caroten dya chu yéu vao rau qua. Cac loai rau 1a xanh nhu
rau ngot, rau day, rau muong, rau dén... co nhiéu B caroten 1a chat c6 kha ning
phong chéng ung thu. Murc can dam bao 300g rau /ngay/nguoi.

Ngoai cung cap cac chat khoang va vitamin, rau qua con gay thém an va kich
thich tiét dich vi. Bita an c6 rau tao diéu kién thuan loi cho su tiéu hoa, hap thu
cac chat dinh dudng khac. bac biét, cac loai rau gia vi nhu rau thom, mui, hing,
kinh gidi, thia la, tia to, ngd, hanh he, 14 16t. Cac loai cu gia vi nhu ging, nghé,
riéng, toi...rat giau vitamin, khoang, khang sinh thyc vat, huong liéu kich thich
ngon miéng va nhiéu chat bo d6i voi co thé. Rau c6 nhiéu chat xo. Chét xo nhu
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cai choi quét cholesterol ¢ nhiéu & dng tiéu hoa ra khoi co thé.

So v6i rau, qua co nhiéu glucid hon va phan 16n duéi dang duong don,
duong kép nhu fructose, glucose, sarcarose. Qua con ¢ vu thé hon rau vé acid
hitu co, pectin, tanin. Lién két acid hitu co véi tanin co tac dung kich thich tiét
dich vi manh. Can biét cach rira va ché bién dé lam gidm sy hao hut lugng
vitamin C & rau.

Rau c6 thé bi nhiém cac vi khuan gdy bénh va trimg giun san do tudi rau
bang phén tuoi hodc nudc ban. Do d6, néu khong rira sach c6 thé mic cac bénh
duong tiéu hoa, giun san. Mot van dé hién nay dang quan tim 13 ¢6 nhiém hoéa
chit bao vé thuc vat trong rau qua khé cao, gy nén nhiém doc cép va man tinh,
anh huong dén sttc khoe 1au dai cho ngudi tiéu dung. Vi vay, phai c6 quy ché
nghiém ngat trong viéc phun thude trir siu cho rau.

8.2.2. Nhu cdu dinh dwing

Thire an cung cap nang lugng cho co thé duéi dang gluxit, lipit, protein va
cho mot sd nguoi con co nang lugng tur rugu va dang d6 udng c6 rugu. Thirc an
con cung cAp céc axit min, axit béo, vitamin va cac chét can thiét cho co thé phat
trién va duy tri: cac hoat dong cia té bao va to chirc. Ngudi ta thdy rang su thiéu
hodc thira cac chat dinh dudng trén so v6i nhu cau déu dan dén anh huong bat
loi toi sttc khoe va co thé dan dén bénh tat. Ching ta con biét rang trong thirc dn
khong chi ¢6 cac chat dinh dudng ma con cé cac chat tao mau sic, huong vi
cling nhu ¢6 thé 6 cac chat doc hai d6i voi co thé. Do d6 dé co bira an hop 1y,
an toan va ngon can c6 kién thirc vé dinh dudng va an toan thuc pham, ky thuat
ché bién, ndu nudng. Trong ndi dung nay chi dé cap toi nhu cau cac chat dinh
dudng.
8.2.2.1. Nang luong

* Ti€u hao nang luong

Trong qua trinh song ctia minh, co thé con nguoi ludn phai thay ct do6i
m01 va thyc hién cac phan tng sinh hoa, tong hop xay dung céc té bao, to chirc
moi... déu phai tiéu hao nang luong. Ngudn ning lugng ti€u hao cua con ngudi
la tu thuc an dudi dang protein, lipit, gluxit... cung cap. Thirc dn di vao co thé,
hoa ning cua thirc dn s& duoc chuyén thanh nhiét niang dé duy tri than nhiét,
thanh co nang dé dam bao hoat dong va lao dong, thanh dién nang dé duy tri
ludng dién sinh hoc. Tét ca cac loai ning luong nay cudi cung déu chuyen thanh
nhiét ning toéa ra ngoai co thé. Cho nén chi can do nhiét nang 1a biét duoc muc
tiéu hao nang lugng cia co thé.

Céc nha khoa hoc d3 xac dinh va thé hién don vi ning lugng bang don vi
kilocalo (KCAL). Ngay nay con mot don vi nang luong dugc dung 1a Jun, don
vi nay dua va cach tinh co nang, 1 Jun dugc tinh 1a luc 1(N) chuyén mot vat co
trong luong 1 kg doi mot khoang cach 1m. 1 Kcal = 4,184 Kilojun.

1g chét Glucid cung cép 4 Kcal hay 16,7 Kilojun

1g chat Protein cung cap 4 Kcal hay 16,7 Kilojun

1g chat Lipid cung cap 9 Kcal hay 37,7 Kilojun

* Chuyén hoa co sé
Chuyén hoéa co s¢ 1a nang lugng co thé tiéu hao trong dieu kién nghi ngoi,
nhin doi va & nhiét d0 moi truong thich hop. Do 1a nang luong can thieét dé duy
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tri cac chtrc phan séng ctia co thé nhu tudn hoan, ho hép, bai tiét, tiéu hoa, duy
tri tinh 6n dinh cac thanh phan cua dich thé bén trong va bén ngoai té bao.

Nguoi ta biét rang hoat dong ctia gan can dén 27% ning lugng cia
chuyén hoa co s&, nao 19%, tim%, than 10%, co 18%, va cac by phan con lai
chi 18%. Nhiéu yéu t6 anh huéng dén chuyén hoa co so: tinh trang hé thong
than kinh trung wong, cuong do hoat dong cac hé thdng noi tiét va men. Chirc
phan mot s6 hé thong noi tiét 1am chuyen hoa co sé tang (vi du gidp trang) trong
khi d6 hoat dong mot s6 tuyén ndt tiét khac lam giam chuyén hoa co s¢ (vi du
tuyen yén). Chuyen hoa co s& ctia tré em cao hon ¢ nguoi 16n tudi. O ngudi dung
tudi va ngudi gia chuyén hoa co sé thap dan. Chuyén hoa co so ¢ nit thuong thap
hon ¢ nam gidi do ty 1& khéi m& ¢ nit cao hon ¢ nam. O nguoi trudng thanh, ning
luong cho chuyén hoa co s& vao khoang 1kcal/kg can nang/1 gio.

Khi mdt nguoi bi thleu dinh dudng hay bi doi, chuyén hoéa co 80 cling
giam, hién tugng d6 s& mat di khi nao co thé duoc dép ung du nhu cau ning
luong. Cau tric co thé cia mot ngudi ¢d anh huong dén chuyén hoa co s0, so
sanh nguoi c6 cung trong lugng, nguoi co khéi md nhiéu chuyén héa co s& thap
hon so voi ngudi ¢6 khoi nac nhiéu.

Bang 8.1. Cong thirc tinh chuyén héa co sé theo cin ning (W ).

Nhém tudéi | Chuyén hoa cé sé (Kcal/ ngay)
(Nam) Nam Nir
0-3 60,9w-54 61,0w-51
3-10 22,7w+495 22,5w+499
10-18 17,5w+651 12,2w+746
18-30 15,3w+679 14,7w+946
30-60 11,6w+879 8,7w+892
Trén 60 13,5w+487 10,5w+596

Ghi chii: w (weight): can nang tinh bang kilogram

Nhiét do co thé lién quan véi chuyén héa co s6, khi co thé bi sdt tang lén
1°C thi chuyén héa co so ting 7%. Nhiét d6 moi trudng ciing c6 anh hudng téi
chuyen hoa co s¢ song khong 16n 1am, thuong khi nhiét d6 moi tru’O’ng tang thi
chuyén hoa co so ciing ting 1én va nguoc lai nhiét do méi trudng giam chuyén
héa co s¢ cling giam.

Sau mot bira an chuyén héa co so tang 18n tir 5% dén 30%, ngudi ta goi
dé la tdc dung dong luc dac hi€u, trong do dam tang téi 40%, chit béo 14%,
gluxit 6%.

*Phan loai lao dong

Ngoai phan ning lugng tiéu hao dé duy tri cac hoat dong cua co thé, lao
dong thé luc cang nang thi tiéu hao cang nhiéu ning luong. Nang luong thém
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vao ngoai chuyén hoa co ban tiy theo cuong do lao dong, thoi gian lao dong. Tur
lau ngudi ta ciing biét nhitng khac nhau vé nang lugng ti€u hao co thé khac nhau
kha lon ngay ca khi co cung diéu kién séng va cong viéc d6 qua nhimg yéu to
thé trong, tudi, moi truong va dac biét sy kheo I¢o va thanh thuc cong viée.

Néu dn udng khong dam bao mirc tiéu hao ning luong nguoi ta s€ keo dai
thoi gian nghi, hodc giam cuong do lao dong dan t6i ning suit lao dong glam

Dua vao tinh chét, cuong do lao dong thé lyc ngudi ta phan loai cac nghé
nghiép thanh nhém nhu:

- Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, cac nghé lao dong tri 6c, nghé tu
do, ndi trg, gido vién. Nang lugng tiéu hao tur 120 - 240Kcal/h

- Lao ddng trung binh: Cong nhan xay dung , néng dan, nghé ca, quan
nhan, sinh vién. Nang luong tiéu hao tur 240 — 360Kcal/h

- Lao ddng ning: Mot sb nghé néng nghiép, cong nhan cong nghiép ning,
nghé mo, van dong vién thé thao, quan nhén thoi ky luyén tap. Nang luong tiéu
hao trén 360Kcal/h

Céch phan loai nay chi c6 tinh cach huéng dan , trong cting mot loai nghé
nghiép, tiéu hao nang lugng thay d6i nhiéu tuy theo tinh chét cong viéc.
8.2.2.2. Tinh nhu cau nang luong ca ngay.

Pé x4c dinh nhu cau ning lugng ca ngay, nguoi ta can biét nhu cau cho
chuyén héa co sé va thoi gian, tinh chat cac hoat dong thé luc trong ngdy. theo
t6 chtrc Y té thé gidi (1985) c6 thé tinh ning luong dung ca ngay tir nhu cau cho
chuyén hoa co so theo cac hé sd sau:

Bdng 8.2. H¢ s6 tinh nhu cau ndng heong cd ngay
cua nguoi truong thanh theo chuyén hoa co so.

Poi twong Nam Nir
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong vura 1,78 1,61
Lao dong nang 2,10 1,82

Vi du: nhu cau ning luong ciia nhom lao dong nam lra tudi 18-30, cAn ning
trung binh 50 kg , loai lao dong vira nhu sau:

- Tra bang 8.1 ta tinh dugc nhu ciu cho chuyén hoa co so 1a:

(15,3x50) + 679 = 1444 KCal.

- Tra bang 8.2 ta tim duoc hé sd twong Gng cho lao dong vira & Nam 1
1,78 va tinh dugc nhu cau ca ngay nhu sau: 1444 KCal x 1,78 = 2570 KCal.
8.2.3. Nhu cdu cdc chit dinh duéng
8.2.3.1. Nhu cdu cdc chat sinh nang lwong
a. Nhu cdu Protein.

Trong qua trinh song, thudng xuyén dién ra qué trinh phan hiy va sinh
tong hop cac chit, qué trinh thay cii doi méi vé thanh phan té bao. Dé dam bao
qua trinh phan huy va d6i méi hang ngay can bd xung chit protein vao mau.
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Chat protein O co thé nguoi ta chi co thé tao thanh tir protein cua thuc phém,
chat protein khong thé tao thanh tir chat lipit va gluxit.

Nhu ciu protein hang ngdy cta co thé 1a bao nhiéu ? Cau hoi d6 van dang
1a dé tai cho céc tranh ludn va nghién ctru sdi ndi. Gitra thé ky 19 Voi, Rubner
va Atwater qua nhiéu nghién ctru phan tich thng ké tinh hinh an udng cta nhiéu
nuéc di dén két luan 13 trung binh mdi ngudi mdi ngay can 118g protein.
Chittenden trén co s& nghién ctru can bang ni to di dén két luan 1a hang ngay
mdi ngudi chi can 55-60g Protein nghia 14 chi cAn mot nira nhu cau do Voi dé
Xuat.

Ban chét ctia nhu cau protein: Nhu cau protein cho duy tri qua trinh thay
ci d6i moi, bu dap luong ni to mat theo da, phan... Nhu cau protein dé phat trién
co thé dang 16n, phy nit c6 thai can protein dé x4y dung to chirc moi, nguoi me
cho con bu mdi ngay tiét 500ml sira c6 khoang 10,5g protein. Nhu cdu protein
cho qua trinh hdi phuc sau mot chan thuong (mo, bong) hay sau khi 6m khoi, co
thé can protein dé hoi phuc.

Co nhiéu phuong phép xac dinh nhu cau protein tuy nhién chua co
phuong phap nao that chinh x4c. Nguoi ta thuong st dung hai phuong phép:
Biling ni to xac dinh lwong ni to dn vao va ni to thai ra theo phan, nudc tiéu,
nguoi ta tim dugce nhu ciu protein bang cach diéu chinh lugng an vao cho dén
khi Bilang ni to can bang. Phuong phap thir hai la phuong phap tinh ting phan
nhu cau cho lugng nito mat di khong tranh khoi dé duy tri nhu cu cho phat
trién, dé chdng d& cac kich thich.

Nguoi ta da xac dinh dugc nhiing yéu t6 anh huong dén nhu cau protein
nhu: Cac yéu t6 cong kich, thuong phai mat cho cac yeu t6 nay toi 10% nhu cau
d6 1a cac tac dong cua cac stress, phién mudn, mét ngt, nhidm khuan nhe...Nhiét
d6 moi trudong ciing c6 anh huong tdi nhu cau protein, khi & mi trudng nong
lwong ni to mat theo mo héi ting 1én. Khi bi nhiém khuan co thé bi ton thuong &
cac mo bi nhiém khuan, sbt, dan t6i nhu cau protein ting 1én. O ngudi lao dong
nhu cau protein ting 1én khong chi do nhu cau ning luong ting ma protein con
can thiét cho viéc tai tao cac thé lién két photphat sinh ning luong doi héi co
chat 1a protein.

Trong thuc té, ngudi ta an khau phan an hdon hop nhiéu loai thuc pham va
& cac nude phat trién nhu nudc ta thuong an nhiéu thyc pham nguén goc thuc
vat, protein c6 gia tri sinh hoc thép hon nhiéu so véi tring va stta, hon nira cling
dé dam bao an toan nén nhu cau thuc té cta protein nang 1én cao hon. Cac nha
dinh dudng va sinh 1y gan nhu di thong nhat 1a nhu ciu tbi thiéu vé protein 1a
1g/kg/ngay, nhiét luong protein khau phan trung binh 13 12%.

b. Nhu cau lipit:

Nhu cau vé lipit hién nay vin con dang tlep tuc nghién ctru dé 1am sang
td. Nguoi ta thay lugng lipit an vao cua khau phan #n hang ngay o cac nudc
khac nhau trén thé gidi khac nhau rat nhiéu. O cac nude chau Au, Bac MJ trong
khau phan an c6 t6i 150 g lipit mot ngay tuc 1a chiém khoang 50% tong sd ning
luong ctia khau phan, trong khi d6 nhiéu nudc ¢ chau A, chau Phi luong lipit an
vao khong qua 15 - 20g/1 ngu’m/ 1 ngay. Theo két qua cua cac cong trinh nghién
ctru cho thay & tat ca moi noi néu mudn nudi dudng tot luong lipit nén co 1a
20% trong s6 ning lugng ctia khau phan va khong nén vuot qua 25-30% tong sb
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nang luong cua khau phan. Riéng d6i voi nhiing ngudi hoat dong thé luc nang,
nhu cau ning lugng cao trén 4000 Kcal/ngay luong lipit ting 1én nhung ciing chi
trong mot thoi gian ngin.

Tuy nhién nhu cau chat béo con _phu thudc vao tudi, tinh chét lao dong,
dic diém dan toc, khi hau. Nguoi ta thdy nhu cau lipit c6 thé tinh tuong duong
v6i luong protein an vao. O ngudi con tré va trung nién ty 1& do6 co thé 1a 1:1
nghia 14 luong dam va lipit ngang nhau trong khau phan. O nguoi dtng tudi ty 18
lipit nén giam bat va ti 1¢ lipit v6i protein 1a 0,7:1. O ngudi gia lugng lipit chi
nén bang 1/2 lugng protein.

Badng 8.3. Bang nhu cau lipit tinh theo g/kg cdn ndng.

Loai lao dong Nam Nir
Nguoi con tré va trung nién 1.5 1.2
-Lao dong tri 6¢ + co khi 2.0 1.5
-Lao dong chan tay
Nguoi lubng tudi 0.7 0.5
- Khong lao dong chan tay 1.2 0.7

- Co6 lao dong chan tay

c. Nhu cdu gluxit.

Nhu cau _gluxit tu trude chu yéu xac dinh phy thudc vao tiéu hao nang
luong vi cho rang gluxit don thuan 1a ngudn cung cap nang lugng. Ngay nay
nguoi ta thay gluxit c6 mot s6 chirc nang ma cac chat dinh dudng khac khong
thé thay thé duge. Vi du hoat dong cua té bao ndo, té bao than kinh thi gidc, mo
than kinh dic biét dua vao glucose la ngudn nang luong chinh. Gluxit con dong
vai trd quan trong khi lién két véi nhimg chat khac tao nén ciu tric cia té bao,
mo va cac co quan. Khong nhiing thé, ché d6 an dam bao gluxit con cung cip
cho c6 nhitng chét can thiét khac.

Mot sb nghién ctru vé nhan chung hoc va dinh dudng cho thdy nguoi ta
chu yéu an thit dong vat va chit béo, luong gluxit chi dudi 20% (nguoi
Eskimos). Con phan 16n moi ngudi déu dn ché @6 hdn hop véi luong gluxit ¢6
tir 56-70% ning luong. Cho dén nay nhu cau vé gluxit ludn dya vao viéc thoa
méin nhu cau vé niang lugng va lién quan véi cac vitamin nhém it nhiéu trong
ngil coc.
8.2.3.2. Nhu cdc chat khodng

Hi¢n nay nguoi ta tim thay trong co thé con ngudi c6 khoang 60 nguyén
to trong bang hé théng tuan hoan Mend¢€léep trong do vai tro cua nhiéu nguyén
td chua duogc xac dinh. Nhung moi nguoi déu thay rd vai tro clia chat khoang,
néu trong khau phan dé nuoi dong vat thi nghiém khong c6 chat khoang thi dong
vat nhanh chéng bi chét.

Chéat khoang 1a thanh phﬁn quan trong cua to chirc xwong c6 tac dung duy
tri 4p luc thdm thiu, c6 nhiéu tac dung trong cac chirc phan sinh ly va chuyén
hoéa cua co thé an thiéu chat khoang sinh nhiéu bénh. Thiéu i6t gy budu
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co. Thiéu fluo gy ha rang. Thiéu canxi s& anh hudng dén hoat dong cia co tim,
t6i chirc phan tao huyét va dong méau, gy bénh coi xuong & tré em va xop
xuong & nguoi 1on va nguoi gia.

a. Sat:

Trong s6 chat khoang co thé cﬁn ngudi ta cha y trude hét t6i sit (Fe). Mic du
s0 lugng khong nhleu nhung sit 1a mot trong cac thanh phan dinh dudng quan
trong nhat co tAm quan trong co ban d6i voi sy séng. St 14 thanh phan cua
huyét sic td, myoglobin, cic xitrocrom va nhiéu enzim nhu catalaza va céc
peroxidaza. Nhu thanh phan cua cac phirc chat dy va cua cac men kim loai - hiru
co, sat van chuyén OXy va gilr vai tro quan trong trong ho hap té bao.

Doi song cua hong cau khoang 120 ngay nhung luong Fe dugc giai phong
khong bi dao thai ma phan 16n dugc dung lai dé tai tao huyet sic t6. Nhu cau sat
thay d6i tuy theo diéu kién sinh 1y. Trong nhitng thang dau, dira tré sdng dua vao
luong sat du trit d6 vi trong sita ctia ngudi me c6 rat it chat sat. Do 1a Iy do ngay
nay nguoi ta khuyén khich cac ba me cho con an sam sém hon tir thang thtr 5 so
voi1 trude day thuong 1a thang thir sau.

Nhu cau sat ¢ lira tudi truong thanh ting 1én nhiéu do co thé phét trién
nhiéu t6 chirc moi. Sit & thit duoc hép thu khoang 30%, dau tuong 20%, ca
15%, cac thie an thuc vat nhu ngii coc, rau va dau dd (trir dau twong) chi hap
thu khoang 10%. Vitamin C hd trg hip thu sit con cac phytat, photphat can trd
su hép thu sit.

Ngudn sat trong thue an: sat co nhiéu trong cac thirc an nguon goc dong
vat, cac hat ho dau nhat 1a dau tuong. Cac loai rau qua ciing la nguén sat quan
trong trong bira an. Cac ché do an hdn hop thuong chira khoang 12-15 mg sit
trong d6 Img dugce hap thu: chimg dy du cho nguoi nam gidi truong thanh nhung
thiéu d6i voi thiéu nién va phu nit. Nhu cau cac dbi tugng nay la 24 - 28 mg.
Trong trudong hop nay ngudi ta khuyén nén ting cudng chét sat vao khau phan.

Bénh thiéu mau thiéu sat 1d mot bénh dinh dudng c6 tim quan trong 16m,
tuy it khi gay to vong, nhung né lam hang triu ngudi ¢ trong tinh trang yéu
dudi, stc khoe kém. Tré em hoc kém do thiéu mau gay budn nga va kém do
thiéu mau gay budn ngii va kém tap trung. Nguoi 16n giam kha nang lao dong vi
chong mét phai ngh1 luén va nghi kéo dai. Thiéu mau dic biét gy nguy hiém
cho phu nir thoi gian sinh né.

b. Canxi.

Trong co thé canxi chiém vi tri ddc biét. Canxi chiém 1/3 khdi lugng chét

khoéng trong co thé va 98% Canxi ndm & xuong va rang. Cho nén canxi rat can
thiét dbi v6i tré em co bd xwong dang phat trién va véi phu nir c6 thai, cho con
ba.
Cac cong trinh nghién ctru gan day cho thdy chi khoang sau vai tuan an khau
phan nhiéu thuc pham nguén goc thuc vat va it canxi thi co the da thich ung,
tiéu hoa hap thu duoc phytat canxi ¢ nhiéu trong thuc pham ngudn gdc thuc vat
va do d6 nhu ciu canxi c6 thé dit ra & mac thap hon. O nguoi 16n khoang 400-
500 mg/ngay

Piéu tra khau phan cta nhan din & ca hai mién Nam, Bac déu c6 canxi chi
dat khoang 400 mg . Ly do chinh vi trong khau phan in cua ta c6 it sira, cac loai
thiy san hoan toan bo khong dn xwong, mot it canxi ¢ trong nudc udng.
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Trong 100g sitta bo c6 120 mg canxi, trong 100g luwong thuc ( gao, ngo,
bt mi ) chi c6 khoang 30 mg canxi. Trong thit cac loai chi c6 tir 10-20 mg canxi
nhung trong céc loai rau dau déu cé trén 60 mg, dic biét dau tuong co 165 mg
va vimg 1200 mg. Nhiing loai rau ¢6 trén 100 mg canxi trong 100 g rau gdm rau
muong, mung toi, rau rén, rau day, rau ngot. Cac loai thuy san thuong co nhiéu
canxi, xuwong c4 ciing 1a mot canxi t6t néu dn kho nhur.

Tom lai, trong co cAu bira an nén c6 thém dau céc loai nhat 1a dau tuong,
c6 thém vung lac, rau qua , ca va thuy san thi ngoai vi¢c c6 thém protein va lipit,
ching ta s& khong lo thiéu canxi.

c. 1ot

10t 14 thanh phan dinh dudng cén thiét cho co thé. D6 1a thanh phan cau
tao cua cac noi t6 cua tuyen glap trang tyroxin, trldotyroxm gifr vai tro chuyen
hoa quan trong. Khau phan du i6t 1a mot trong céc yeu t6 c6 anh huong quyét
dinh dén su tlet ndi t6 cua tuyen glap trang. Khi thiéu i6t tuyen giap trang tang
hoat dong, ¢ gang bu trir luong thiéu va tuyén giap phi dai tao nén budu co.

Nguon 10t tt trong thirc an 1a cac san pham & bién va céc loai rau trong
trén dat nhiéu i6t. Sira, cac loai thic n co sita va trimg 1a nhitng ngudn 16t khi
cac con vat an thte an nhiéu i6t. Phan lon nga cdc, cac hat ho dau va cu co
lugng i6t thap. O cac vung co bénh budu co phuong phap chac chan va thuc té
nhat dé co lugng 16t ddy du 14 ting cuong ibt cho mudi an.

d. Muéi an

An bao nhiéu mudi mdi ngay 13 vira, d6 1a mot cdu hoi thuong duoc dat
ra. Benedict di nghién ctru trén mét nguoi nhin an thy rang trong 10 ngay dau,
co thé nguoi d6 thai ra 13,9 g mudi, 10 ngay sau 3,1 g va 10 ngay tiép theo 2,6
g. Nhu vay la trong 30 ngay, nguoi nay thai ra khoang 20% trong s6 100 g mu01
c6 trong co thé. Bunge da 1am nhtng thi nghiém trén ban than minh va thy rang
nguoi ta co thé séng khong can an thém mudi nhung néu c6 mubi thi nguoi ta co
thé an nhiéu loai thirc an. Ta an nhiéu mudi hon nhu cau can thiét cia co the.
Nguoi ta da phan tich thay rang , trong thuce pham hang ngay dung dé nau an
trong thién nhién da c6 san tir 3-5 g mudi, trong qua trinh nau nuéng moén in
nguoi ta cho thém 5-10 g va trong bita an nguoi ta dung thém khoang 3-5 g
trong nudc cham va mubi cham.

Cho nén trong 1 ngay trung binh an thém 6-10 g mudi 1 vira. Nhu cau
muéi ting 1én néu nguoi ta lao dong thé luc ning, néu khi hau thoi tiét nong nuc
va neu lam viéc & chd nong. Trong truong hop nay, md hoi s€ ra nhiéu va ciing
v6i md hoi, co thé thai ra nhiéu mudi. Luong mudi nay can dugc bd sung. Trudc
day co de nghi b6 sung bang nudc mudi. Nhung sau nguoi ta nhan thdy 1a ung
nudc mudi riéng s€ c6 cam giac kho chiu, buon non, gan nhu ¢ trang thai ngd
doc. Néu bd sung mudi vao bira an, thirc an nau man hon, thém mudi vao nudc
rau hodc an chao véi cac mubi thi ngudi cam thay khoe va dé chiu hon.

Quen in min, an nhiéu mudi qua nhu cau khong tét. Théng ké cho thay sb
nguoi c6 théi quen dn min dé bi huyét ap cao. Luong mudi an thira vao co thé s&
giit lai nudc trong co thé 1am mét tim vi phai van chuyén mot khdi lwong méau
tang 1én va 1am mét than dé loc s6 mubi thira ra. Néu than kém khong loc duoc
néu tim yéu khong chuyén dugc mau vé than dé loc mudi, co thé s& gitr nudc lai
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gdy phu tir nhe & mu ban chan, & mit dén phu ¢ bung. Cho nén, dbi véi bénh
nhan tim va than nguoi ta hét strc han ché cho dn nhiéu mudi.
e. Cdc yéu to vi lirong can thiét khdc.

Ngoai st va i0t, cac yéu tb khac can thiét cho co thé con c6 fluo. kém, ma
gié , dong, rém, se len, coban va mohpden. K&m 1a thanh phan thiét yéu cua
cacboanhydraza va nhiéu men khac can thiét cho chuyén hoa protein va gluxit.
Biéu hién cua thiéu k&m 13 16n khong binh thudng va chirc phan sinh duc kém
phat trién. Nhiéu tré em an udng kém, ludi an ciing ¢ thé do thiéu kém.

Nhu ciu kém cua nguoi truong thanh khoang 2,2 mg/ngay. Luong k&m
trong khau phan cin c6 dé dap tmg nhu cau thay d6i theo co cau cua khau phan
va luong kém dugc st dung. Mire str dung chi 10% thi can 22 mg dé dap ung
nhu cau, Trong thoi ky 16m , ¢6 thai va cho con bl nhu cau can cao hon. Thic an
dong vat la nguén k&m tdt: thit bo, lon co tir 2-6 mg/100g, stra tr 0,3-0,5 mg, ca
va hai san 1,5g/100g, bot ngil coc ciing c6 nhung phan 16n da bi mat trong qua
trinh xay xat.

- Trong co thé c6 khoang 20-25¢g magié. D6 1a yéu td can thiét cho hoat
dong nhiéu loai men tham gia vao cac phan ung oxy hoa va phosphoryl hoa 5O
luong O ngudi truong thanh khoang 200-300 mg/ngay. Magié co nhiéu trong
thire an thuc vat, O thit va gia cam cting kha.

Mic du vai tro cta nhiéu vi yéu t6 khac d3 dugce chimg minh nhung con thiéu co
s& khoa hoc dé xac dinh nhu cau cta ching.
8.2.3.3. Nhu cdu Vitamin

Vitamin 14 nhitg chit hitu co can thiét v6i co thé va tuy nhu cau doi hoi
v6i s6 luong it, nhung chiing bt budc phai co trong thirc an. Tén goi "vitamin",
CO tir nam 1912 do nha khoa hoc Ba lan Funk véi y nghia d6 1a nhitng "amin
séng". Tuy nhién ngudi ta di nhanh chong thiy rd 14 cac vitamin vé hoa hoc
khéng cung ho véi nhau va chi mot sb 1a cac amin.

Tt 1au vitamin da duoc chia thanh hai nhém: cdc vitamin tan trong nudc
va cac vitamin tan trong chat béo. Céc vitamin tan trong nudc khi thira déu bai
xuat theo nuéc tiéu nhu vay it co de doa xay ra tinh trang nhiém ddc vitamin.
Nguoc lai cac vitamin tan trong chat béo khong thé dao thai theo con duong do
ma cac lugng thira déu dugc du trit trong cic md md, gan. Kha nang tich lily cua
gan 16n nén co thé c6 duy trit dit cho co thé trong thoi gian dai. Nhu cau cia mot
sO vitamin quan trong nhu sau:

a. Vitamin A ( Retinol ) .

Vitamin A ¢6 nhiéu chirc phin quan trong trong co thé, trude hét 1a vai tro
v0i qua trinh nhin. Andehyt cua retinol la thanh phan thiét yéu cua sic t6 vong
mac Rodopsin. Khi gép anh sang sdc tO ndy mat mau va qua trinh nay kich thich
cac té bao que O vong mac dé nhin thdy anh sang yéu.

Thiéu Vitamin A gy kho da thuong thiy & mang tiép hop, khi lan toi giac
mac thi thi lyc bi anh huéng va gdy mém giac mac. Thiéu vitamin con giy ting
stmg héa nang 16ng, bé mit da thuong noi gai. Thiéu vitamin A lam giam toc do
tang truong, giam sirc dé khang ciia co thé d6i voi bénh tat va tang ty 1€ tr vong
O tré em.
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Vitamin A chi c6 trong cac thirc an nguon goc dong vat, co thé co the tao
thanh vitamin A tir caroten 13 loai séc td rat phd bién trong thic an ngudn gbc
thuc vat.

b. Vitamin D ( Colecanxiferol ).

Vai trd chinh cua Vitamin D 14 tao diéu kién thuan loi cho sy hap thu
canxi ¢ ta trang, mot don vi qudc té& (UI) chi bang 0,025 mcg. Dau ca thu 1a
nguén Vitamin D tét, ngoai ra co ké dén gan, tring, bo. Thirc an thyc vat hoan
toan khong c6 Vitamin D. Ngudn Vitamin D quan trong cho co thé 1 sy noi
tong hop trong da dudi tac dung cua tia tir ngoai anh sang mat troi.

Nhu cau can thiét 1a 10 meg/ngay dbi v0i tré em (tinh ra don vi qudc té 1a
400UI). Nguoi truong thanh néu diéu kién sdng thiéu anh sang nén c6 100 don
vi quéc té mdi ngay.

c. Vitamin B1 (Thiamin ).

Trong cac mo dong va thuc vat, thiamin 13 yéu t6 can thiét dé su dung
Gluxit. Vi thé moi thirc an déu co thiamin nhung ¢ luong thap... Cac loai hat can
du trir thiamin cho qua trinh nay mam cho nén ngii cdc va cac hat ho dau la
nhiing nguon thiamin tét. Nhitng thic an thiéu thiamin 1a cc loai di qua ché
bién vi du nhu gao gid tring, cac loai ngii coc, ddu md tinh ché va ruou.
Thiamin cta cac loai men sir dung dé 1én men khong con trong bia, rugu vang
cling nhu cac loai rugu khéc.

Nhu cau thiamin can dat 1a 0,40 mg/ 1000Kcalo. Khi lugng d6 thiap hon
0,25 mg/1000Kcalo, bénh té phu c6 thé xay ra. Nhu cau thiamin s& duogc thoa
man, khi lvong thuc co ban khong xay xat trang qua, ché d6 an c6 nhiéu hat ho
dau, nguoc lai thiéu thiamin s& xuét hién khi str dung nhiéu luong thuc xay xat
trang, duong ngot va ruou.

d. Vitamin B2 ( Riboflavin ).

Rilbonavin giit vai tro chu yéu (cung nhém véi axit nicotinic) trong cac
phan tng oxy hoa ¢ té bao trong tit ca cic md & co thé. Ribonavin phd bién
trong thurc an, co nhiéu trong thirc an dong vat, sita, cac loai rau, tau, bia. Cac
hat ngil coc toan phan 1a nguon B2 tot nhung giam di nhiéu qua qua trinh xay
xat. Theo t0 chic Y té Thé gigi (OMS) nhu cau vitamin B2 13 0,55mg/1000
Kcalo.

e. Vitamin C (Axit aseorbic )

Trong s& 160 thay thu theo Vasco de Gam tim duong sang phuong Dong,
100 ngudi da chét vi bénh Scobut d6 13 vi trong khau phan dy trir di bién thoi dy
thiéu rau qua tuoi.

Trong co thé Vitamin C tham gia vao cac phan ung oxy héa khir. D6 1a
yéu t can thiét cho tong hop colagen la chét gian bao ¢ cac thanh mach, mo lién
két, xuong, rang. Khi thiéu, bénh nhan c6 biéu hién xuét huyét, cac Vet thuong
lau thanh seo. Nguoi ta nhan thy khi co thé bi bong, giy xuong, mo xé hay
nhiém khuan thi lugng Vitamin C trong dich thé va cac mo giai xuong nhanh.

Vitamin C ¢6 nhiéu trong céc qua chin. Rau xanh c6 nhiéu Vitamin
C nhung bi hao hut nhleu trong qua trinh nau nuéng. Khoai tay, khoai lang cting
1a ngudn vitamin C t6t. Luong Vitamin C can thiét hang ngdy cho ngudi truéng
thanh, tré em va thiéu nién 1a 30 mg/ngay.

g. Vitamin B12 ( Xianocobalamin ).
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Khac v6i nhiéu Vitamin khac, cac loai thuc vat cao cap khong téng hop
dugc vitamin B12, chit nay chi co trong thirc an dong vat ma ngudn phong phu
1a gan. Bénh thiéu mau 4c tinh xuét hién khi da day khong tiét ra mot chat can
thiét (yéu t6 noi) cho su hip thu xianocobalamin (yéu t6 ngoai). Trudc khi phat
hién ra vitamin B12, day 1a mot bénh hiém nghéo gy chét trong vong 2 dén 5
nam. Tinh trang thiéu Vitamin B12 hay gip 0 nhiing nguoi an thirc an thyc vat
1a cht yéu hodc ¢ nhu’ng ngudi dn chay, nhu cu can thiét 1 2 mg/ ngay
8.2.4. Nhitng yéu cau vé dinh dwéng céin doi.
8.2.4.1. Céan déi vé ning luong:

Yéu cau dau tién va quan trong nhat cta dinh dudng can dbi 1a xac dinh
dugc moi tuong quan hop 1y gitra cac thanh phan dinh dudng co hoat tinh sinh
hoc chu yéu 1a protein, lipit, gluxit, vitamin va cac chat khoang tuy theo tudi,
gidi, tinh chét lao dong va. cach song. Tu budi dau cua khoa hoc dinh dudng,
cac tac gia kinh dién nhu Voi, Saternikov da cho rang twong quan hop 1y gitta
P:L:G trong khau phan nén 1a 1:1:5 (nghia 1a 1g protein nén c6 1g lipit va 5g
gluxit).

Cach trinh bay nguyén tic cdn doi nhu trén da duogc tiép tuc mai cho téi
nay va c6 thoi ky ngudi ta cho rang ty 1é 1:1:4 1a hop 1y nhat. Nhiing nghién ctru
sau nay cho thay cong thirc trén chi thich hop cho nhitng nguoi lao dong thé luc
hodc c6 nép séng hoat dong. V&i cong thie 1:1:4 ning luong do protein vao
khoang 14% do lipit 30%, do gluxit 56%. Hién nay nguoi ta thuong thé hién
tinh can doi gitra protein, lipit, gluxit va ca cac thanh phan dinh dudng khac
trong khau phan khong theo don vi trong lugng (gam) ma theo don vi nang
luong. Cho dén nay nhitng ¥ kién vé tinh can d6i gitta P:L:G trong khau hoan
toan nhat tri.

Vé Protein, qua diéu tra khau phan ¢ nhiéu noi trén thé gidi thdy rang
nang luong do protein thuong dao dong chung quanh 12% "1. O Nudc ta, theo
Vién Dinh dudng ning lugng do protein nén dat tir 12-14% tong s6 nang lugng.

Vé chat béo, nang luong do lipit so véi tong so ning luong nén vao
khoang 20-25% tuy theo & vung khi hdu néng, rét va khong nén vugt qua 30%.
Khi ty 1& ndy vuot qua 30% hoic thap hon 10% déu c6 nhitng anh hudng bat loi
d6i voi strc khoi anh hudng cta khi hau ciing can dugc chu y.

Nguoi ta khuyén nén tang thém 5 % cho nhiing vung c6 khi hau lanh va
giam 5 % cho nhitng ving c6 khi hiu néng. O ta ning luong do lipit trudc mat
can phan dau dat 10-12 % tong s6 nang lugng va khi co diéu kién ting 1én 15-18
% va vi dan ta ¢ xur nong khong quen an nhiéu chit béo. Cho nén khong nén
vuot qua 20% tong sd nang luong.
8.2.4.2. Cén déi vé protein

Ngoai tuong quan voi téng sb _nang luong nhu da noi ¢ trén, trong thanh
phan protein can c¢6 du axit amin can thiét & ty 18 can d6i thich hop. Do cac
protein ngudn gbc dong vat va thyc vat khac nhau Ve chat luong nén nguoi ta
hay dung ty 18 % protein ngudn gdc dong vat trén tong sd protein dé danh gia
mit can ddi ndy.

Trudc day nhiéu tai liéu cho rang lugng protein ngudn goc dong vat nén
dat 50-60% tong sb protein va khong nén thap hon 30 %. Gan ddy nhiéu tac gia
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cho rang ddi voi ngudi trudng thanh mot ty 18 protein dong vat vao khoang 25-
30 % tong s6 protein 1a thich hop con dbi voi tré em ty 16 ndy nén cao hon.
8.2.4.3. Can doi vé lipit.

Mot mat, do 1a ty 1€ nang lugng do lipit so voi tong sd ning lugng, mat
khac d6 13 yéu cau can dbi giira cac axit béo trong khau phan, trén thuc té biéu
hién bang tuong quan gitra lipit ngudn goc dong vat va thuc vat. Trong cac mo
dong vat c6 nhiéu axit béo no, trong cac dau thue vat c6 nhiéu axit béo chua no.

Céc axit béo no gay tang cac lipoprotein co ty trong thap (Low Dens1ty
Lipoprotein LDL) van chuyén cholesterol tir mau t6i cac to chirc va co thé tich
luy & cac thanh dong mach. Cac axit béo chua no gay tang cac lipoprotein cé ty
trong cao (High Density Lipoprotein HDL) dwa cholesterol tir cic mo dén gan
dé thoai hoa.

Theo nhiéu tac gia, trong ché do an nén c6 20-30% tong so lipit c6 ngudn
gbe thuc vat. Vé ty 1¢ gifta cac axit béo, trong khau phan nén c6 10% la céc axit
béo chura no ¢ nhiéu nbi kép, 30% axit béo no va 60% axit béo chua no c6 mot
ndi kép (axit oleic).

Khuynh hudng thay thé hoan toan md dong vat bang cac dau thuc vt 1a
khong hop 1y boi vi cac san pham ooxy hoa (cac peroxit) cua cac axit béo chua no
1a nhimng chat co hai d6i voi co thé.
8.2.4.4.Can doi vé gluxlt

Gluxit 1a thanh phan cung cap nang luong quan trong nhat ctia khau phan
Gluxit ¢6 vai tro tiét kiém Protein, O khau phan ngheo protein, cung cap du
gluxit thi luong nito ra theo nudc tiéu s& thap nhat.

Trong cac hat ngii cdc va hat ho dau, nguén gluxit thuong di kém theo
mot luong twong Umg cic vitamin nhom B, nhat 13 Bl can thiét cho chuyén hoa
gluxit. Cac loai duong ngot, gao bot xay xat qua tring thudng thiéu B1. Mat
khac trong cac loai rau qua, khoai ci ¢6 nhiéu xenluloza co gia tri nhat, & day
ching thuong di kém theo nhiing chét pectin 14 nhiing chat chi c¢6 trong rau qua.
Pectin trc ché cac hoat dong gay thdi rudt va nhu vay tao diéu kién thuan loi cho
hoat dong cac vi khuan c6 ich. Can d6i giira sacaroza va fructoza ciing co ¥
nghia trong phon bénh xo m& dong mach. Vi the O khau phan c6 nhleu sacaroza
phai c6 mot lugng qua thich dang. Ching ta can nhd rang cic yéu cau can doi
noi trén chi duoc xét dén khi khau phan dam bao ning lugng.
8.2.4.5.Cdn doi vé cdc vitamin

Vitamin tham gia vao nhiéu chirc phin chuyén hod quan trong ctia co thé.
Vi vay nhu cau vitamin phu thudc vao co cdu cac thanh phan dinh dudng khac
trong khau phan Miy diém sau day dang chuy nhat: Cac Vitamin nhom B can
thiét cho chuyén hoa gluxit, do do nhu cau cua chung thuong tinh theo mirc
nhiét lugng cua khau phan. theo to chirc Y té thé gigi ( FAO/OMS) ctr 1000
Kcalo ctia khau phan can c¢6 0,4 mg vitamin B1, 0,55 mg B2, 6,6 twong duong
luong naxin. Tinh trang gao x4t trang qua 1am mat nhiéu vitamin B1 1a mbi de
doa gy ra nhiu bénh t& phi O nhiéu noi hién nay.

Cung cap day du, protein 1a diéu kién can cho hoat dong binh thuong cua
nhiéu Vitamin. Déi v4i Vitamin A ham luong protein trong khau phan vira phai
tao diéu kién cho tich luy Vitamin A trong gan nhung khi tang luong protein 1én
tGi 30-40% thi sir dung Vitamin A ting 1én do d6 tao diéu kién xuat hién sém
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cac biéu hién thiéu vitamin A. Nguoc lai, khau phan nghéo protein thi cac biéu
hién thiéu vitamin A s& kéo dai. Vi vay khi dung cac thic dn giau protein nhu
stta cho tré em suy dinh dudng phai cho thém vitamin A.

8.2.4.6. Can doi vé chit khodng:

Céc hoat dong chuyén hoa trong co thé duoc tién hanh binh thuong 13 nho
tinh 6n dinh ctia méi trudng bén trong co thé. Can bang toan kiém dé duy tri tinh
6n dinh do.

O cac loai thirc an ma trong thanh phﬁn ¢ cac yéu té kiém ( cac cation)
nhu Ca, Mg, K .. chiém uu the nguoi ta goi la thue an gy kiém, nguoc lai
& mot s thic an khac cac yéu td toan (cac anion) nhu Cl, P, S... chiém wu thé
nguoi ta goi 1a cac thirc an gay toan.

Nhin chung, cac thirc an ngudn gdc thuc vat (trir ngii cdc) 1a thic an gay
kiém, cac thirc an nguén géc dong vat (trir sita) 1 cac thirc an giy toan. Ché do
an hop ly nén c6 uu thé kiém. Tuong quan gitra cac chat khoang trong khau
phan ciing can dugc cha y. Ngudi ta thy trong khau phan dugc hap thu t6t khi
ty 1¢ Ca/P 16n hon 0,5 va c6 du vitamin D. Ty sO Ca/mg trong khau phan nén la
1/0,6. Cac vi yéu tb giit vai tro quan trong, sinh nhiéu bénh dia phuong nhu
budu ¢, sdu ring, nhiém doc fluo... Nguoi ta da thay moi quan hé (twong hd
hay tuong phan) giita cac yéu t6 trong khau phan c0 vai tro trong gay nén cac
bénh trén nhung con thiéu co s& dé dé ra cac yéu cau can dbi cu the.

8.3. Khau phan in hop ly
8.3.1. Khai niém

* Khau phan an hang ngay: 1a suit an cua mot ngudi trong mot ngay
nhim dap tng nhu ciu vé ning lugng va cac chat dinh dudng can thiét cho co
the.

Khau phan an hang ngay can c6 nhiing yéu cau co ban cua mot bira an, du
1a bira an sang, an trua hay an t6i déu phai cung cap dong bd di cac chat dinh
dudng cho co thé, cu thé nhu:

- Phai ¢6 mon an cung cap niang lugng chu yéu dua vao chat bot: gao,
ngd, bot my...

- Phai ¢6 mon an chu lyc giau dam, béo dua vao dau phuy, vung, lac, thit,
ca, tring. ..

- Phai ¢6 mén rau cung cép cho co thé vitamin, chat khoang va chat xo.

- An phai di do61 voi uong: tuy theo mua co thém canh va bao gio ciing
phai chuan bi nudc udng.

- Cubi cung phai c6 mon trang miéng, co thé dung hoa qua..

*Khau phan in hop 1y, khoa hoc phai 1a khau phan an can d01 du chét c6
protein, lipit, gluxit, vitamin va chat khoang.

Céc chat nay phai 6 ty 18 can d6i nhau, & nhiéu nuée tinh theo khdi lugng
P:L:G thuong dung ty 1é twong tmg 1:1:4. V&i ty 1é nay, chat P chiém 14%, chat
L chiém 30% va G chiém 56% nhiét luong ctia khau phan. Véi diéu kién khi hau
va hoan canh kinh té ctia nudc ta hién nay thuong ap dung ty 1& vé khdi lugng
giita cac chat P:L:G 1a 1:0,8:5. Ngoai cin d6i giita protein, lipid, glucid con
phai can ddi giita protein va B2; glucid va B1, giita canxi va phét pho... Dé dam
bao tinh can d6i nay thi trong thuc té ta can an hon hop nhiéu loai thuc pham véi
cac phuong phap ché bién khac nhau.
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Khau phﬁn an dugc coi la hop ly néu né dam bao nhitng yéu cau sau:

- Cung cap day da vé ning lugng - an no

- Cung cép day du va can dbi cac chat dinh dudng can thiét - dn du va cin
doi

- Bita an duoc to chire va ché bién tét, hop khau vi, thom ngon, hﬁ,.p dan -
an ngon

- bam bao v¢ sinh an uong, khong gy tac hai cho co thé - an sach

- Bita 4n phai dem lai niém vui, sy hao himg cho con nguoi dong thoi con
phai chii y toi khia canh van hoa va tinh chat van minh. O Viét Nam, ching ta
c6 tap quan an theo mam voi cadc mon an chung. Moi thém nguoi an cling thuan
tién mang tinh chat thém bat, thém diia. D6i voi nhitng nguoi than thiét trong gia
dinh biét nhuong nhin va hiéu rd tinh hinh sirc khoe cta nhau thi con tam dugc
nhung an udng tap thé hodc an udng céng cong véi nhitng ngudi chua quen biét
thi van dé trd nén phirc tap. Ai cling thay dung d6i dila cho vao miéng minh rdi
lai dem khuay, nhing vao cac bat, dia thic an chung khac ro rang 1a khong hop
v¢ sinh. Mat khac trong tap thé cling ¢6 nguoi khong y tir, an khong trong noi,
ngodi khong trong huéng, an qua nhanh, gip qua nhiéu thirc n... lam anh hudng
dén ngudi khac. Cho nén cach an van minh 13 chia khau phan an ca nhan, mdi
nguoi c6 mot dinh suat dé dam bao khau phan an hop 1.

- Bita an can dua vao kha nang kinh té, tinh hinh lvong thuc, thuc phém
c6 & dia phuong, dua vao gia tri dinh dudng cua thuc pham va gia ca thi trudng
ma xay dyung ra bita n, khau phan an hop 1y.

Khau phan an hop 1y phat trién dua trén khau phan an hang ngay ¢ muc
d6 cao hon vi phai tinh toan dinh luong thyc pham cy thé cho phu hop véi timg
d6i twong lao dong.

8.3.2. Khdu phdn dn hop ly diam bdo nhu cau dinh dwéng.

Nhiém vu ctia nhitng ngudi ché bién mén an 1a xay dung dugc bita in can
d6i hop 1y, giai quyét tot van dé an toan luong thuc thuc pham, sém thanh toan
bénh suy dinh dudng protein nang lugng va cac bénh c6 ¥ nghia cong dong lién
quan dén thiéu cac yéu té vi chat

Khau phan an hop 1y can cac moén sau:

+ Phai ¢6 moén rau cung cap cho co thé vitamin, chat khoang va chat xo.
Vi du: rau séng, salats, nom, ludc, xao...

+Phai ¢c6 mon an chu luc giau dam, béo cung cap cho co thé protein va
lipit dugc ché bién tir thit, c4, trimg, dau phy, vung, lac..

+ Phai c6 mon canh: cung cip nudc cd cac chit d1nh dudng va cac chat
kich thich an ngon miéng.

+Phai c6 mén an cung cap ning luong cha yéu cho co thé chat bot duong
(gluxit) nhu: com, ngd, khoai, san, mi so1, banh mi, banh bao, pho, bun...

+ Phai c6 mén trang miéng: t6t nhat 13 dung hoa qua

+ D6 udng: c6 thé dung thém cac dd udng nhu nudc khoang, rugu, bia,
nudc ngot. ..

Céac chat dinh dudng tham gia cAu tao nén co thé khong phai 1a vat liéu ¢
dinh ma ludn duoc thay thé va d6i moi. Thanh phan cu tao cia mot ngudi ning
trung binh 50 kg bao gom khoéng:

- 32 kg nuéde
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- 11 kg dam (protein)

- 4 kg chit béo (lipit)

- 2,5 kg chat khoang

- 0,3-0,5 kg gluxit

Nho ¢6 chit dong vi phong xa, dén nay ngudi ta dd xac dinh 13 mot nira
chat protein cua co thé duge d6i moi trong vong 80 ngay. Protein ¢ gan, & mau
d6i méi cang nhanh hon, mot ntra d6i méi trong vong 10 ngay.

Trong mdt doi ngudi, chit protein c¢6 thé ddi mai t6i 200 1an. Ngoai nhu
cau an dé phat trién co thé khi con tré, dé d6i méi co thé trong subt doi ngudi,
ngudi ta con phai an dé dam bao ning lugng cho duy tri cac hoat dong cua co
quan va lao dong. Nang lugng tiéu hao cua co thé duoc cung cip boi thirc in.

C6 thé danh gia murc dn co6 du hay khong bang cach theo ddi cin ning,
dam bao cho minh c6 mot can ning 1y tudng, ngudi khong quéa gay ciing khong
qua béo. C6 thé dung cong thirc sau day dé tinh toan can 1y tudng:

P=50+0,75(T-150)
Trong d6: P 1a trong luong 1y tudng tinh bang Kg. T 1a chiéu cao tinh bang cm.
Vidu:
- Mot nguoi cao 160 cm, can nang 1y tudng la: 50+ 0,75(160 - 150) = 57,5 kg.
- Mot nguoi cao 170 ¢m, can nang ly tuong la: 50 + 0,75 (170 -150) = 65,0 kg.
(C6 thé tinh nhanh bang cach ldy chiéu cao triv di 105 déi véi ngueoi tré tudi va
110 ddi véi nguoi ¢é tuoi.)

Néu sau mot thoi gian lao dong va dn udng & mot mic nhat dinh ma can
van dimg, c6 nghia I3 mure an da phu hop voi mire lao dong. Bira an hop 1y con
phai dap tmg cic nhu cau dinh dudng phirc tap cua co thé vé cac chat dinh
dudng.

8.3.3. Cdc loai khdu phén dinh dwéng hop Iy
8.3.3.1. Dinh duong hop Iy cho nguoi lao dong tri oc

Viéc phan chia lao dong ra thé lyc va tri 6c 1a twong dbi, tuy vay cach chia nay
cling gitip ching ta di vao mot sé dic thu can cha y ctia mdi dbi tuong lao dong.
a. Vé tiéu hao nang hrong

Ning lugng tiéu hao & ngudi lao dong tri 6¢c khong nhiéu. Khi ngii va nam
nghi ngoi tiéu hao ning luong 1a 65 - 75 Kcal/gid. Tuy viy ngudi thdy gido
giang bai khong con 1a lao dong nhe nita ma 1a lao dong trung binh, tiéu hao 140
- 270 Kcal/gio.

Nguyén tic chinh cta dinh dudng hop 1y ddi véi ngudi lao dong tri oc va
tinh tai 1 duy tri ning luong ctia khau phan ngang véi nang luong tiéu hao.

b. Nhu cdu cdc chdt dinh dudong

- Nén han ché glucid va lipid trong khau phan.

- Pu protein nhat 1 protein dong vat vi chiing ¢ nhiéu acid amin can thiét 1a
tryptophan, lizin va metionin.

- Dﬁy du cac vitamin va chét khoéang dac bi¢t 1a kém (Zn), vitamin E, A, C.
8.3.3.2. Dinh duong hop ly cho cong nhdn

a. Nhu cau ndng lirong:

Theo Vién Dinh Dudng Viét Nam, nhu cau nang lugng cua cac loai lao
dong nhu sau:
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Bang 8.4. Nhu cau nang lugng

Lao dong nhe 2200 |- 2400 Kcal
Lao dong vura 2600 - 2800
Lao dong nang loai B 3000 - 3200
Lao dong nang loai A 3400 - 3600
Lao dong nang dac biét 3800 - 4000

b. Nhu cau cdc chat dinh dwéng:
* Protid
Luong Protid trong khau phan nguo i lao dong luon ludén cao hon nguoi it
hoat dong. Nhiéu nghién ctru cho thdy ¢ khau phan nghéo Protid, luc co va kha
nang lao dong ndng giam st o rét. Po 1a do Protid tuy khong cé nhiing tac
dung ttrc thi 1én lao dong co nhung chiing da tac dung thong qua trung gian cua
hé théng ndi tiét va than kinh thuc vat dé duy tri mot cuong tinh cao hon. Nhu
cau Protid nén vao khoang 10 - 15% tong s6 ni ng lugng cta khau phan.
Nhu cdu cang cao khi lao dong cang ning. Luong Protid dong vat nén

chiém 60% tong s protid.
* Lipid va glucid:

Ty 1€ gitta P,L,G nén la: 12/ 15-20/65 - 75.
* Vitamin va chat khoang:

Céc vitamin tan trong chit béo: khong thay d6i theo cuong d6 lao dong,

tiéu chuan giéng nhu & ngudi trudng thanh, lao dong binh thuong.
- Céc vitamin tan trong nudc: cha y tang vitamin Bl khi tang nang lugng cia

khau phan.

- Céc chat khoang: giong nhu ngudi trudng thanh lao dong binh thudng.
c. Ché dg an:

Nén chap hanh cac nguyén tic sau:

An sang truée khi di 1am

Khoang cach gitra cac bita an khong qua 4 -5 gio.

Nén phan chia can d6i thtic 4n ra cac bita sang, trua, chiéu.

Bita t6i an vira phai, trudc khi di ngi 2 - 2 gid30. Cha y cong nhan lam ca
dém. Nén ap dung ché do an 3 hoic 4 bita. Nang luong céac bira an nén phan phbi
nhu sau:

Bang 8.5. Bang ty 1¢ cac bira

Bira sang 30% | 25
Btra trua 45 30
Bita chiéu 25 30
Bita tdi - 15

8.3.3.3. Dinh dwong hop ly cho nong dan

Lao dong nong nghiép c6 mot sd dic diém sau:

« Cuong do lao dong khong déu trong cac mua khac nhau
» Ngay lao dong kéo dai trong cac vu mua

» Thoi gian lao dong thuong bi phan nhé
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« Cung mot nhom nguoi lam nhiéu loai cong viéc khac nhau
« Chd & xa noi lam viéc

« Diéu kién khi hau noi lam viéc thay doi thit thuong.

a. Tiéu hao néing lwong va nhu cau cdc chat dinh dudng
Tiéu hao nang lugng:

Theo mot sb nghién ctru, tiéu hao ning lugng cua xi vién nong nghiép 1a
2700 Kcal ké ca nam 1an nit.

Nhu ciu céc chit dinh dudng: gidng nguoi truong thanh
b. Ché dg an:

Mot trong cac van dé chinh va kho khin nhét trong dinh dudng nong dan
1a ché d6 an. Ché d6 an lién quan tryc tiép v6i do dai ngay lao dong va thoi gian
biéu trong ngay.

Tuy theo thoi gian biéu, nén ap dung mot trong cac loat ché do an nhu sau:

Béang 8.6. Bang ty 1€ cac bira

Bira an Thoi gian an 4 bira 3 bira
Bira sang 1 3 -4 gio 10%
Bira sang 2 7 -8 gio 25% 30%
Bira trua 14 - 15 gio 40% 45%
Bira tdi 20 - 21 gio 25% 25%

8.3.3.4. Dinh duong hop ly o ho gia dinh

- Vé sb luong: Binh quan 2300 Kcalo/nguoi/ngay, t61 thiéu 2100 Kcal.

- V& chét luong: Can d6i 12% protein, 18% lipit, 70% gluxit.

- V& vé sinh: An toan, khong gy bénh, han ché mudi an.

a. Poi véi ba me:

+ C0 thai dn thém mdi ngay 300 Kcalo

+ Cho con bt &n thém mdi ngay 500 Kcalo, trung binh twong duong Kcalo cta
100g gao/ngay.

b. Déi véi tré em dudi 3 tudi:

Bt me som trong 1/2 gid dau sau khi sinh. Ba hoan toan sita me trong 4
thang dau. Tur thang thtr nam cho an thém co chét luong, nhung van bi me tbi
thiéu 12 thang. CO ging cho con bu dén 18-24 thang, an nhiéu bita 5-6
bita/ngay, c6 thém dau béo dé ting ning luong.

c. Déi véi nguoi lao dong:

An theo lao dong, cang lao dong cang can nhiéu ning luong va sb luong
thire an ciing ting theo dé dam bao du nhu cau nang lugng tang 1én do lao dong.
d. Béi véi ngueoi nhiéu tudi:

An giam nang luong dan theo Ira tudi do giam cuong d6 lao dong trung
binh giam 30% nang lugng. Gidm nhirng thirc d&n nhu duong , banh keo, nudc
ngot. Tang ca va thirc an nguf)n gdc thyc vat, tang rau qua. TAt ca cac nhom thirc
an mo ta O trén déu can. Mudi tuy khong phai la thyc pham chi la mot gia vi,
nhung mudi co lién quan toi bénh cao huyét ap nén can han ché. Sau mubi la
duong ngot, banh keo cling can duoc luu ¥ dé tranh lam dung. Khong nén cho
tré dn banh keo trude bira an. Ngudi cao tudi cling can tranh dung nhiéu dudng,
banh keo va nudc ngot.
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Bo, ddu m& & cac nudc phét trién dn qua nhiéu, niang lugng do chat béo
trong khau phan ctia ho 1én téi trén 30%. O nudc ta méi dat 7-8% cho nén lugng
chat béo can tang 1én, tuy vy nudc ta 1a x{r ndng, khéng quen an cac mén an
quéa béo vi thé cing khong nén vuot qua 18% nang lugng bira an.

Trong khau phan cta nhan dan ta lugng protein con thiéu va chua can dbi
gitra dam dong vat va thyc vat. DPé giai quyet van dé thiéu protein can cha y phat
trién trong nhiéu loai dau dd , nhat 1a dd twong mot loai ¢ ham lugng protein
cao t6i 34%. Can dua nhiéu san pham tir 46 twong vao bita an, trudc hét co sira
dau nanh cho tré em va ngu’c‘)ri cao tudi. Cac moén tuong, dau phu c6 mat trong
bira an hang ngay cua cac gia dinh. Trong bira an cling can tang ti 1¢ thit trimg vi
do khong chi 1a ngudn cung cap protein ¢ gia tri cao ma con la nguon chat sit
dé hép thu dé phong chdng bénh thiéu mau. Ca khong chi 1a ngudn protein cd
gia tri ma lipit ctia c4 c6 nhiéu axit béo chwa no can thiét co tac dung dé phong
cholesterol cao nén an 3 bira ca trong mot tuan.

Rau qua tuy cung cap it nang lu’ong nhung rat quan trong vi la nguon
cung Cap cac vi chat, cac vitamin, cac chat khoang rat can trong cac qua trinh
chuyén hoa & trong co thé. Rau qua con chira nhiéu chat xo giup chong tao bén,
phong cholesterol cao va ung thu dai trang. Pic biét rau qua rat can cho nhiing
nguoi cao tudi.

Gao, ngd, mi luong thuc ndi chung 1a thirc in cung cap niang lugng chinh
cho bira an voi gia ré vé mat gia tri nang luong so voéi thit va rau qua. Bita dn
ctia nhan dén ta con nghéo nén luong gao chiém t6i 85% nang luong khau phan,
dan dén sy mét can d6i trong bita an. Pé cai thién bita an dan dan giam nang
luong do gao xudng va ting nhiéu thuc pham khac, 1am cho bira an duoc da
dang va phong phu hon.

Pé dam bao cho con ngudi sdng khoe manh, trong dinh dudng khong chi
cht ¥ dén mat dam bao nhu cau ma l1a mot van dé rat quan trong 1a dam bao bira
an sach va an toan. Thuc pham ciling c6 thé 1a nguoén truyén nhidém cac mam
bénh gay nén nhiém khuéan, nhiém doc thic in, ciing nhu 1a ngudn truyén céac
bénh ki sinh tring... Khong nhitng thé thyc pham chung ta in hang ngay dang bi
de doa vi du lugng hoa chat trir sau, diét c6 va kich thich ting trudng. Thc
pham con bi nhiém cic phdm mau va chat phu gia trong qua trinh gia cong che
bién, bao quan thuce pham Trong qua trinh bao quan du trir hién twong nam moc
san sinh cac doc td vi ndm rat nguy hiém.

Pé dam bao st khoe con ngudi can dam bao dn du nhu cau, can doi vé
chat lugng, an toan vé mat vé sinh, cung voi vigc dam bao nguén nudc sach,
moi truong thanh khiét, mot cudc séng tinh than lanh manh s& dam bao cho con
nguoi khée manh.

8.3.4. Phuwong phdp xdy dwng khiu phan an hop ly
8.3.4.1. Cdc nguyén tdc xdy dung khau phan d an hop Iy

*Nguyén tic thir nhat 1a dap Gmg nhu ciu ning lugng.

Tiéu hao ning luong ctia nguoi lao dong thay d6i tuy theo cuong do6 lao
dong, thoi gian lao dong, tinh chat co gidi hoa va tu dong hoa qua trinh san xuat.
Tuy theo cuong 46 lao dong nguodi ta chia ra:

- Lao dong rat nhe (tinh tai) dudi 120 Kcalo/gid
- Lao dong nhe : 120-240 Kcalo/ gio
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- Lao dong trung binh: 240-360 Kcalo/ gio
- Lao dong néng: 360-600 Kcalo/ gio

* Nguyén tic thir hai la dap ung du nhu cau cac chat dinh dudng

- Trudc hét noi vé protein: Chua c6 cac cong trinh ndo ndi rang an cang
nhiéu protein thi lao dong cang t6t. Nhu trén da noi, trong khau phan nguoi lao
dong can co ty 1€ 10-15% nang luong do protein. Nhu vay khi tang tiéu hao
nang lugng thi s6 luong protein trong khau phan s& ting theo. Ty 1é protein
nguén goc dong vat nén dat 50-60% tong o protein.

- V¢ lipit va gluxit: Nang luong trong khau phan chil yéu do gluxit va lipit
cung cap. Chung ta biét rang 1g lipit khi chuyén hoa trong co thé cho 9 Kcalo
trong khi d6 1g gluxit chi cho 4 Kcalo.

Vi thé & cac loai lao dong ning, dé thoa man nhu cau ning lugng ngudi ta
khuyén nén tang ty 1¢ chat beo 1én dé khau phan khong qua céng kénh. Nhung
cling ¢6 nhiéu nguoi lo ngai rang mot ché d6 an nhicu lipit, nhat 13 lipit dong vat
kéo dai s& 13 yéu t6 nguy co cua xo md dong mach. Do d6 nguoi ta khuyén ring
ché d6 an tang lipit chi 4p dung trong thoi gian lao dong co tiéu hao niang lugng
cao con sau d6 thi nén trd vé ché do an binh thuong. O nudc ta, Vién dinh
dudng da dé nghi nhu sau: ( Protein: 12% nhu ciu nang luong; Lipit: 15-20%
nhu cu ning luong; Gluxit: 65-70% nhu cau ning luong.)

- Vé Vitamin va chat khoang:

Céc vitamin tan trong chit béo khong thay d6i theo cudong do lao dong,
tiéu chuan giéng nhu & ngudi trudng thanh, lao dong binh thuong.

Cac vitamin tan trong nuéc (nhém B, C) nhat 13 cac vitamin nhom B n6i chung
ty 1¢ voi nang luong khau phan Cung can tang vitamin nhom nay khi lao dong ¢
moi truong néng mo hoi ra nhiéu. Chung con thay do6i tuy theo cau trac cua bira
an. Nhiéu trudong hop chi lo ting luong cta khau phan (bdi dudng gilra ca bang
banh keo ngot) ma khong kem theo tang can do6i cac vitamin nén dé gay nén céc
hién tugng thiéu vitamin B1 hay niaxin, d6 1a diéu can chu y.

Mot s6 nghién ctru nodi dén tac dung tét ciia mot sb vitamin & lidu cao d6i
v6i nang suat lao dong va chong mét moi. Xét dén vai tro sinh 1y cta vitamin B1
d6i voi chuyén hoa nang lugng va sir dung gluxit thi nén ap dung mot 1¢ an toan
kha rong vé€ Vitamin nay O nhiing nguoi lao dong ning va thong qua mot che
.d6 an udng hop 1y. Viéc 4p dung mot lidu cao cac vitamin nay 1a khong can
thiét va khong sinh 1y.

Nhu céu cac chat khoang néi chung gidng nhu ngudi truong thanh.

* Nguyén tac thi ba 1a thyc hién mot ché do6 an hop 1y

- Bit budc an sang trude khi di 1am: diéu nay noi d& ma 1am kho. Do
nhiéu 1y do nhiéu ban tré truéc khi di 1am mang cai bung d6i hodc diém tdm
bang vai chén ruou voi may cu lac. Diéu nay rat nguy hiém. Tinh trang giam
duong huyét trong khi lao dong co6 thé gay ra nhiing tai nan nhat 1a khi lam viéc
trén cao.

- Khoang céach giita cac bita dn khong qua 4-5 gio. Nhiéu khi do ché do
lam ca kip thong tdm, ngudi ta c6 to chirc cac bita dn bdi dudng giira gid. Can
cha y day la nhimg bua an tuy nhe nhung phai can d6i chtr khong phai chi giai
quyét nhu ciu vé nang lugng. Tranh cho bita in gilta gid qua ning giy budn
ngu.
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- Nén phan can ddi thie 4n ra cac bira sang, trua, toi va dam bao su can ddi
trong tirng bua an.
8.3.4.2. Cdc budc khi tién hanh xdy dung khdu phdn dn

*Budce 1:

- An dinh s6 nang luong cua do tudi duge tinh béng Kcalo

- Can ndm vitng nhu cau cac chat dinh dudng cho cac ddi tugng khac nhau

- Lya chon céch can doi luong Kcalo thich hop, theo ty 1€ nao

* Buoc 2:

- Lén thyc don: 1 ngay hay 1 tuin

- Lya chon, két hop nhiéu thyc phidm ngon nhét, sdn c6 cua dia phuong,
dam bao gié tri dinh dudng

* Budce 3:

- Dya vao bang thanh phan dinh dudng thirc dn Viét Nam cho 100g thirc
an an duoc.

- Cac bang giau P, L, G, Vitamin va mudi khoang

- Bang thuc phém duoc tinh san A,B,C,D

- Bang luong thuc dé nghi st dung

* Budc 4:

- B6 sung cho dat ning lugng v6i dau, md va duong
8.3.4.3. Nguyén tac xdy dung thuc don

- Thyc don can dam bao céc chat dinh dudng: da 4 nhém thyc pham cung
cap P, L, G, Vitamin va khoang chat.

- Cung mot loai thyc pham phai st dung cho tat ca cac ché do an dé tién
cho cong tac tiép pham va viéc t6 chirc ndu an.

- Thuc don nén wu tién st dung cac loai thuc phém san c6 cua dia
phuong.

- Thuc don phai phu hop theo mua dé viéc lua chon dugc dé dang: vira
dam bao dinh dudng va gia ca hop 1y.

- Lén thuc don tuan: phu hop véi viéc stir dung du loai thuc phém va viéc
béo quan thuc pham, viéc chuan bi thuc pham ché bién ciing chi dong hon.

- Thyc don can thay dbi lién tuc dé khong gay cam gidc nham chan cho
ngudi an va can luu y thuc pham thay thé.

- Thyc don phai dam bao chi phi nam trong mirc cho phép.
8.3.4.4. Bai tap xdy dung khau phan

* Pé xay dung khau phan an can d6i va hop 1y nguoi ta st dung cac chi
s sau:

- Pam bao nhu ciu vé ning luong: Tong sb ning luong duoc phan chia
cho cac bira dn nhu sau:

Bang 8.7. Bang ty 1€ cac bira

Bira iin Ty 18 So bira/ngay
An 3 bita An 4 bita An 4 bita
An sang % 30-35 25-30 25-30
An phy % 5-10 5-10
An trua % 35-40 35-40 30-35
An toi % 25-30 25-30 15-20
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Pay 1a cach phan bd hop 1y cho sic khoe, tuy nhién nhiéu ngudi chua
quen an sang voi sd luong 16n do vy c6 thé giam bét 5 - 10% cua bita sang dé
tang vao bita trua va toi.

- Pam bao ¢6 day du cac dudng chit (co6 du 4 nhom thue pham trong mdi
khau phan)

- Cac chét dinh dudng co ty 18 can dbi va thich hop. Pay 1a diéu kién quan
trong nhat cua mot khau phﬁn an can doi va cling kho thuc hién nhét. Can co su
can dbi vé:

+ Can déi vé nang lugng. Theo WHO, ning luong do protein, lipid,
glucid cung cap nén co ty 1€ twong ung la: 10 - 14%; 30 - 40% va 50 - 60%

+ Can dbi vé protein: Protein dong vat nén chiém 50%

+ Can dbi vé lipid: Lipid thuc vat nén chiém 30% d6i véi tré em, 20 -
25% d6i voi nguoi 16n

+ Can d6i vé glucid: Pudng don nén chiém dudi 20% trong tong s chat
bot duong.

+ Can d6i vé vitamin: Theo FAO/WHO trong 1000Kcal can c6 0,4mg B1;
0,55mg B2; 0,6mg PP

+ Can doi vé khoang chat: Pugc nghién ctru nhiéu nhat 13 tuong quan
giita photpho, canxi va magie. Ty s6 Ca/P trong khau phan nén nam giira 1 - 15;
Ty s6 Ca/Mg trong khau phan nén 1a 1/0,6

Nhu vay, mudn c6 khau phan an can dbi va hop 1y can phai phdi hop
nhiéu loai thyc pham v&i mot ty 1& can dbi, thich hop v6i nhau trong mot ngay
va dam bao du luong theo ting dbi tuong.

*Phuong phap xay dung khau phan an

Co nhiéu cach dé xay dung khau phan 3 an. Cac dich vy an ubng cung cap
cac sudt an cong nghi€p hodc cac don vi an ubng tap trung thuong dung phan
mém vi tinh dé tinh toan that chuan xac lugng calo va ty 1€ cac chat. Mot sb n0’1
khac, tinh toan dya vao cac bang thay thé thuc pham va quy dinh cac “phan an”
theo calo hodc theo gram chat dam... Cac cach ndy c6 vu diém 13 6n dinh vé sb
calo, ty 1& cac chat dinh dudng da lugng , tuy nhién c6 bat loi 1a cac chat dinh
dudng vi lugng nhiéu khi khong lién hé dén luong calo trong thyuc pham, it cé sy
linh hoat trong ché bién va viéc hudng dan thuc hién doi héi co phuong tién va
thoi gian tap huan dai hon. Hon nita trong thuc té, an udng khong can doi hoi an
déu ngay nao ciing nhu ngdy ndo ma cé thé bu qua lai giita cac ngay an.

Dué6i day xin gi6i thiéu mot phuong phap xay dung khau phan thue don
thuong hay stir dung:

-Budc 1+ bude 2: Tinh tong sb nang luong va sd gram cua cac chat dinh
dudng (protein, lipid, glucid...) cua khau phan quy ra cho mot nguoi, tir 46 quy
ra cho tong sd nguoi an cung mot khau phan nhu nhau, sau d6 1én thue don.

Xay dung khau phan an theo ty 1¢ P:L:G = 1:1:5
Ta biét: 1gram P giai phong 4Kcal x 1 =4 phan

1 gram L giai phong 9Kcalx 1 =9 phén
1 gram G giai phong 4Kcal x 5 =20 phan
Tong cong: =33 phan
33 phan 1a 100% ning luong
P 4 phan, tim X ning luong?
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Suy ra: 4 x 100

D = 12% ning luong do P cung cap

33
Tuong tu, chdng ta c6:  27% nang lugng do L cung cép
61% nang lugng do G cung cap

Vi du: Can _phai xay dyng thyc don cho tré em ¢ lira tudi mau gido. Tra trong
bang nhu cau ning luong ta ¢6 nhu ciu ning luong ca ngay cho tré 1a 1600Kcal
va ¢ truong can dat 50%, tirc 800K cal.

Nhu vay s6 ning luong do P cung cdp 1a: 800 x 12

P= oo = 96 Kcal
100

S6 gram P sé la: 96/4 = 24¢g

Tinh tuong tu ta nhan dugce lugng L 1a 24¢g, luon G la 122¢g
-Budce 3: Lap bang ty 1€ cac bira
- Budc 4: Xay dung thuc don va 1ap bang nguyén li€u tirng bita.

Pua ra thuc don 1a tén cac mon an cho cac bira. Khi da co6 tén cac mon an
ta viét ra thanh phan nguyén liéu thuc pham va gia vi tao ra mén an. Pién s6
luong cac loai thanh phan nguyén liéu d6. Co sd dé dién s6 lugng cac thuc pham
dua vao:

+ Bang thanh phan dinh dudng thtrc an Viét Nam (xem phu luc)

+ K¥ thuat ché bién mon an (cong thirc ché bién)

+ 86 tién chi cho thuc pham
Luuy:

Pé viét ra duoc cac moén dn va thanh phan nguyén liéu cho cic mon,
ngudi thiét 1ap thyc don phai biét dugc:

+ Gia tri dinh dudng wdc tinh ctia thuc pham: (vi du: 1 cbe ché cho 300 -
400Kcal; 1 goi my an lién cho khoang 250Kcal; 1 qua chudi trung binh cho
khoang 50Kcal; lung bat com cho khoang 200K cal).

+ Biét dugc cac kich ¢& an udng thong thuong: (vi du: 1 khic ca kho
twong tmg khoang 80 — 100g c4; 1 miéng suon cbt 1ét khoang 100g thit, 1 dia
com khoang 2 bat - 400Kcal).

+ Biét k¥ thuat ché bién moén an: biét trong thanh phan cic mén in co
nhimg nguyén liéu nao.

+ Biét tdp quan an udng va tam ly an ubng: cac mén thuong di cung véi
nhau nhu canh chua + ca kho + rau song, canh cua + ca + dau phu ran...

+ Nguoi lao dong chan tay ngoai troi mat nhidu md hoi, mudi khoang...
thuong thich an man hon va luong com nhiéu hon ngudi trong van phong.

+ Chua ¥ dé mdi ngay it nhat co 4 dén 5 loai rau, 3 dén 4 loai thuc an giau
dam (thit Ion, thit ga, thit bo, tom, cua, c4, trang, dau phu...). Rau xanh cac loai
c6 thé tinh tuong duong nhau, nén dung nhiéu loai rau c¢6 1a xanh ddm nhu rau
ngot, rau mudng, rau mong toi... va cac loai c6 mau vang, cam nhu bi do, ca rét,
ca chua... vira ré tién, vira giau chat dinh dudng.

Bai tap vi du: 7 .
Hay xay dg:ng khau phan cho 1 nam cong nhan }ao dong dac biét & nhiét do
20°C nhu cau nang luong 3800 Kcal. Ty 18 cac chat P:L:G 1a 14:16:70 gém bita
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sang, trua, toi voi ty 1¢ cac bira 1a 25:50:25. Trong d6 Ppy = 50% P chung. Lty =
50% L chung. Yéu cau tinh: ning luong do cac chét cung cip? S6 gram do céc
chat cung cip? Lap bang ty 1 cac bira? Xay dung thuc don va 1ap bang nguyén

liéu cho 3 bita sang, trua, t61?

Bai lam , ,
* Bwée 1: Xac dinh nang luong do cac chat cung cap
3800 x 14
P= - =532 Kcal
100
3800 x 16
L = - = 608 Kcal
100
3800 x 70
G = - = 2660 Kcal
100
* Buwéde 2: Xac dinh s6 gram do cac chat cung cap:
532
P= e = 133 g/ngay
4
608
L = - = 67,5 g/ngay
9
2660
G = e = 665 g/ngay
4
* Budc 3: Lap bang ty 1€ cac bira
Bira % Protein Lipit Gluxit
Pong vat | Thuc vat | Pong vat | Thuc vat
Sang 25 16,62 16,62 8,43 8,43 166,25
Trua 50 33,25 33,25 16,87 16,87 332,5
Toi 25 16,62 16,62 8,43 8,43 166,25

* Budc 4: Xay dung thyc don va lap bang nguyén liéu tirng bira
- Thyc don bira trwa gdm: + Com
+ Canh cua rau day, mong toi, mudp
+ Khoai tay xao thit lon nac
+ Dua hau
+ Coca cola
- Céch danh gia thyc don:

+ Xem thyc pham c6 thich hop khong?

149




+ Xem thuc don c6 ddy du vitamin va khoang chat khong?
+ Xem trong lugng co thich hop khong?

+ Céc chat c6 dung nhu cau khong?
+ Nang luong c6 thé khac 10% duoc coi 14 hop 1y.

- Bang nguyén liéu thuc pham bita trua:

STT | Ténthwe | Trong Protein Lipit Gluxit
phiam lwong PV TV bV TV
(9)

1 |Gaotémay | 300 23,7 3| 2286
2 | Khoai tay 250 5,0 52,5
3 |Thit lon| 100 19 7,0

nac
4 | Dauan 13ml 12,96
5 | Mo nudc 6ml 5,98
6 | Cuadong 120 14,76 3,96 2,4
7 | Mong toi 50 1,0 0,7
8 | Rau day 50 1,4 1,6
9 | Mudp 100 0,9 3,0
10 | Hanh l4 50 0,65 2,15
11 | Dua hau 100 1,2 0,2 2,3
12 | Cocacola 380ml 39,52

Tong cong 33,76 33,85 16,94 16,16 | 332,77

(Xay dung thuc don va lap bang nguyén liéu thuc pham bita sang va bira
t6i, sinh vién tiép tuc thuc hién)

*Panh gia khau phan an

- Banh gia t6i thiéu phai tir 3- 5 ngay lién tiép bang cach ngiu nhién. Tinh
luong thuc pham tiéu thu trén dau nguoi trong 3 - 5 ngay dé chon. Tinh gia tri
dinh dudng trung binh cua 3 - 5 ngay lién tlep xem khau phan trong thuc don c6
thoa min cac yéu cau vé dinh dudng va c6 thé dua vao sir dung hay khong?

- Dya vao gia tri dinh dudng khao sat dugc, nhu cau dinh dudng khuyén
nghi cho ddi tuong khéo sat cling nhu muc tiéu cu thé do co s& xac lap dé dua ra
cac danh gia theo tiéu chi:

+ Thyc don c6 bi lap lai khong, c6 da dang va phu hop hay khong?

+ D3 dat duoc cac nhu cau theo muyc tiéu vé ning lugng, P, L, G, tinh can
d6i... hay chua? Chat dinh dudng niao qua thira hoic qua thiéu? Muc do thiéu
hoic thira?... dé c6 phuong an diéu chinh.

Tom lai, tém quan trong ctia van dé dinh dudng da dugc khang dinh.
Nhirng hiéu biét vé dinh dudng va cac nhu cau dinh dudng giup ching ta dn
udng co khoa hoc hon. Co thé chung ta hang ngay can rat nhiéu chéat dinh
dudng. Dé bita an cung cap day du chét dinh dudng cho co thé thi viéc 1én thuc
don, ché bién hang ngay can phdi hop day du cac nhom thuc pham. An udng la
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mot nhu cau cip bach hang ngay cua co the Ché do an dap tng dugc nhu cau
dinh dudng s& dam bao su phat trién tot ca vé the luc, tri tué, su hoat dong va lao
dong sang tao cua con nguoi. An uong cd tAm quan trong nhu vay nén moi
ngudi can cd nhitng hiéu biét co ban nhat vé nhu cau dinh dudng cua co thé, gia
tri dinh dudng cta cac nhém thirc dn dé biét cach lya chon va dn phu hop véi
nhu cau trong ting diéu kién lao dong va cac giai doan phat trién cta con ngudi.

8.3.5. Mwoi 16i khuyén én uéng hop Iy (theo Vién Dinh Dwéng Viét nam)
1. An theo nhu cau dinh dudng cta co thé. Theo ddi muc can nén c¢6 dya vao
chiéu cao theo cong thirc sau:
chiéu cao (cm) - 100
MUC CANNEN CO = oo, x 9= kg

N

T6 chirc bira an da dang, thay d6i, hdn hop nhiéu loai thuc pham

Han ché dn mudi, dudi 10 gam/ ngay/ngudi

4. An it duong. Khong cho tré em va ca ngudi 10n, n banh, keo, uéng nudc

ngot trude bira in. Mdi thang binh quan 500 gam/ ngudi

An chit béo c¢6 mirc d6, cht ¥ an dau va dau phung, me.

6. An chat dam ¢ muc vua phal co ty 1¢ nhat dinh chat dam nguon dong vat (
thit, trimg, sita). Mdi tuan ti thiéu 3 bira ca. Tang an san pham ché bién tur
dau nanh.

7. Tang chit xo, an nhiéu rau, cu, qua dé vira c6 nhiéu vitamin, chét khoang,
vira c6 nhiéu chit xo quét nhanh ra khoi dng tiéu hoa chat doc va cholesterol
thtra.

8. Uéng du nude sach. Han ché ruou, bia va nude ngot.

9. Pam bao vé sinh. Trung binh dn ngay 3 bita. Budi t6i khong nén in qua no.
Pam bao vé sinh thuc pham dé thirc an khong 1a ngudn giy bénh.

10.T6 chire tét bira an gia dinh. Ngon, sach, tinh cam, tiét kiém.

w

o

Tham khdo mét s6 khuyén cdo vé dinh dudng & mét sé nude da phdt trién

O nhiéu nudc da phét trién cac van dé vé dinh dudng rat dugc quan tm,
ho coi d6 1a mét trong cac chién luge chinh vé chiam soc sirc khoé.
- O My:

C 5 nam mét 1an, Vién Han Lam Khoa hoc Quéc gia lai xem xét va

thong qua cac bang nhu cau dinh dudng cho thoi gian truée mit va cac khuyén
céo cu thé vé dinh dudng hop 1y. Dudi ddy 1a cac khuyén cao vé: "Dinh dudng
va stc khée; 'Phong ngtra nguy co cac bénh man tinh'; do Vién Ham Lam Khoa
hoc Qudc gia My thong qua nam 1989 cho nhan dan ho:
1. Nén giam luong lipit xuong dudi 30% tong so nang luong cua khau phan.
Giam lugng axit béo no xuodng dudi 10% tong sd niang luong va lu’(mg
cholesterol xudng dudi 300mg. Luong chit béo va cholesterol c6 thé giam
xudng nho thay thé ca, thit gia cAm (khong c6 da) thit nac, sita gdy cho céc loai
thit m& va stra toan phén - nhd dn thém nhiéu rau, trai cay, luong thuc va dau,
han ché dau m&, long d6 trimg, cac mén ran va thire an nhiéu md khac.
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2. Hang ngay nén an cac moén tron rau qud, ddc bi¢t la rau xanh, c6 mau vang da
cam va cac qua chua. Dong thoi nén an kém banh mi, luong thuc va dau

3. Lugng Protein nén duy tri & mac vira phai, khong dudi 0,8g/kg trong lugng
co thé va khong qué 1,6g/kg

4. Ché d6 an udng can ddi phai di kém voi hoat dong thé luc dé duy tri can ning
"nén co"

5. Khong khuyén khich udng rugu. Nhimg ai dd ubng ruou thi khuyén nén gioi
han rugu uong hang ngay khong qué 30g. Phu nir c6 thai khong dugc uong ruQu.
6. Gi61 han lugng mudi hang ngay khong qua 6g. Gi6i han st dung muo6i trong
nau nudng va tranh cac thirc an bao quan bang mudi

7. Duy tri mtrc canxi thich hop.

8. Khéng an vuot qua nhu cau hang ngay.

9. Nén c6 luong Fluo thich hop nhat 14 trong thdi gian hoc cap va cép 2.

- O Nhat Ban:

Hién nay Nhat Ban dang 1a mot trong cac nudc c6 tudi tho trung binh cao
nhat thé giéi. Chinh phti Nhat rat quan tdm dén dinh dudng trong duong 16i
cham soc stuc khoe. Dudi day 1a cac khuyén nghi vé dinh dudng hop 1y cho
nguoi Nhat do Vién dinh dudng Nhat Ban cong bo nim 1985:

1. An nhiéu loai thtrc 4n khac nhau dé c6 mot khau phan can dbi:

- Hang ngay nén an trén 30 loai thirc an khac nhau:

- Bita an du chinh hay phu ciing nén can d6i.

2. Diéu chinh mirc an vao phu hop véi hoat dong thé lyc:

- Khong an qua thira ning luong dé tranh béo phi.

- Piéu chinh hoat dong thé luc phu hop véi ning lugng dn vao

3. Nén nh¢ ring ca sb lugng va chat lugng cua chat didu quan trong:

- Khong an qué nhiéu md.

- Dung dau thuc vat hon 1a m& dong vat.

4. Khong an qua nhiéu mudi:

- Khong in qua 10 gam mdi ngay.

- Tranh cac phuong phap ché bién can dung nhiéu mudi, tao vi ngon bang cac
phuong phap khac dung it mudi

5. Coi trong bita n va cach ché bién truyén thong & gia dinh:

- Bita an chung ca gia dinh 1a nhiing gidy phut 4m clng trong ngay.

- Can cb gang ché bién mén an & nha, duy tri khau vi gia dinh.

Nhitng khuyén cdo néi trén 1a cho nguoi My va nguoi Nhat Ban nhung nhiing
161 khuyén cua ho dang dé cho chung ta suy nghi nhat 1a khi dit nu6c dang &
trong thoi ky chuyén tiép ké ca chuyén tiép vé cach an udng.
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Cau héi on tap

1. Phan biét khai niém tiéu hoa va hip thu thirc dn?

2. Qua trinh tiéu hoa thirc an dién ra & may giai doan? Giai doan nao quan trong
nhat? Vi sao ?

3. Trinh bay qué trinh tiéu hoa va hip thu thtrc dn & cac giai doan?

4. Phan tich cac yéu té anh huong dén qua trinh tiéu hod thirc dn?

5. Hay xay dung khau phan an cho 1 nam cong nhan lao dong ning cé nhu cau
nang luong 1a 3400Kcal véi ty 16 cac chat P:L:G bang 16:14:70. Ty 1é cac bira
25:50:25. Hay xac dinh ning luong, sé gram do cac chat cung cap? Lap bang ty
1é cac bita va xdy dung thuc don céc bira sang, trua, t6i?

6. Hay xay dung khau phan in cho 1 nit lao dong trung binh c¢6 nhu ciu ning
luong 13 2200Kcal voi ty 16 cac chat P:L:G bang 18:14:68. Ty 1& cac bira
25:50:25. Hay xac dinh ning luong, sé gram do cac chat cung cap? Lap bang ty
1& cac bita va xdy dung thuc don céc bira sang, trua, t6i?

7. Hay xay dung khau phan an cho 1 nam lao dong tri ¢ ¢ nhu cau ning luong
la 2400K cal voi ty 18 cac chat P:L:G bang 13:15:72. Ty 1& cac bira 1a 50:25:25.
Hay xac dinh ning luong, s6 gram do cac chit cung cap? Lap bang ty 18 cac bita
va xay dung thuc don cac bita sang, trua, t0i?

8. Hay xay dung khau phan an cho 1 nit lao dong nhe c6 nhu ciu ning luong 13
2000Kcal véi ty 1& cac chat P:L:G bang 12:15:73. Ty 1& cac bira 1a 30:40:30.
Hay xac dinh ning lugng, sd gram do cac chat cung cip? Lap bang ty 1é cac bita
va xay dung thuc don céc bira sang, trua, t5i?
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