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Cltiramg 8. Vaitrd céc thanh phén thyc phém chd ning véi siic khoe

I1. VAI TRO CAC CHAT KHOANG DG VI SU'C KHOE

1.7 nguyén t6 ¢6 nhidu trong co thé (Ca, K, Na, Mg, CI, P, S)
1.1. Canxi (Ca)

1.1.1. Ham lugng trong ca thé: 1000 - 1500g, chiém 1,6% trong lugng co thé
1.1.2. Vai trd: '

M)

@
)

)
)

Canxi 13 thinh phén chinh cia xwong, ring va méng (chiém 99% Canxi trong co
thé), 1% canxi & mév, dich ngogi bao va tb chitc phin mém. Cing véi P va Mg,
Ca c6 vai trd han gén céc diém xwong bj tdn thuong, gifip xong phét trién va giit
dwgc tinh cimg, chic.

La thanh phan chinh trong qu4 trinh cét héa cia xuong.

Cing véi P, tao ra cAc té bao xwong méi, tAi tao cdc diu xwong & céc khop vén
déng bj hao mon. ‘

Tham gia truyén dfn théng tin thir 2 va din truyén xung déng thin kinh qua
Xi-ndp.

Tham gia vio todn qué trinh co, gidn co, moi hién twong ciia co thé vi cong ning
ciatébdo.

(6) Canxi tham gia vao qué trinh d6ng méu, nhjp dap clia tim.
1.1.3. Nhu cdu:

L1 Lita tudi Lugng Ca hang ngdy (mg)
1 Tré sd sinh 300-400
2 Tré 1-3 tudi 600
3 Tré 4-9 tudi 700
4 Tré 10-12 tudi 1000
5 Tré 13-19 tudi 1200
6 Ngudi Ién 800-900
7 Phu nir ¢ thai

o 3théng diu 800
¢ 3thanggila 1200
« 3 théng cui + thdi ky cho con b 1200

8 Phy nifa man kinh 1200-1500

9 | Ngudigia 1000-1200
1.1.4. Ham lugng Ca trong thuc phdm:

+ Ph&-mai bo 540mg/100g
+ Phd-mai dé 190
+ Yaourt 140
+ Sita 120
+ C4 mdi (Sac—din) 330
+ Hat hanh nhin 234
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Y e
+ Rau céi xoéin (cresson) 180
+ Clcdi 150
+ Qua cha 13 kho ' 126
+ Sita déu ndnh 150
+ Qua 6liu 106
+ Bép céi, dwa blp cai 48
+ Cac logi rau xanh va qué tuoi 20-60

1.1.5. Chu y khi b6 sung Canxi:

+ Khi bd sung Ca cin ddng thdi b sung vitamin D, vitamin B, vitamin C, Mg va
Zn @€ kich thich hip thu v4 tip trung Ca vao xwong, trénh déng cﬁn & céc co quan, ndi
tang gdy ra soi, bénh tim mach.

+ Khi ¢6 du vitamin D, co thé hip thu Ca d8 dang hon, dn t6i mirc du thira Canxi,
c6 thé dong cgn ¢ thin, mach méu, khép xmmg, t& bao nfo. Hién tugng Ca héa té bao
mém nhu vﬁy dé xay ra & ngudi cao tudi. P& ngin chin tinh trang trén, nén duy tri mdt
legng Mg cin thlet Mg c6 tic dung ngéin khong cho Ca x4m nhap vio té bio mém, huéng
Ca hdi nhip vdo t& bao xvong.

+ Khi bd sung Ca, khéng nén udng nhidu cafe va in min vi chiing 1dm ting dio thai

Ca qua nuée tidu.
| + Tré em khdng nén udng nhidu mréc c6 Gaz vi: 1am ting thai Ca, ¢ hai cho xwong
| vi tinh acid cta nu6e c6 Gaz vi nuc ngot c6 Gaz thudng chira nhimg hop chit P, ma P
két hop v6i Ca tao thinh chc mudi khong tan dé d6ng céin, cb thé ngan can hru théng mau.

+ Héngngé.y, hrong Cathdirangoai quaphﬁn 450mg, quanudc tiéu: 100-250mg/11it,
qua md héi: 100-150mg/lit.



1.4. Magie (Mg)
1.4.1. Ham lugng trong co thé:
+ Ngudi ning 70kg co: 25 - - 30g Mg. Trong d6:
- 70% & xuwong.
- 29% & co bip va cdc mp khéc.
- 1%¢ trong madu,

t Nhitng t6 chirc ¢6 ham lwgng Mg cao 14: nélo, djch trong té bdo va ngoi té bdo, co
tim, € bdo gan, rugt, tug'én ni tiét v hé bach huyét Trong méu, huyét twong chira 22mg
Mg/lit va trong Héng ciu: 56mg/lit hdng huyét cAu, ]

1.4.2. Vai tro:

(1) Tham gia hoat dgng chuyén héa vét chit:

= Mg kich thich khoang 300 Enzyme, chi yéu cdc Enzyme tham gia v4n chuyén
Phosphat 48 tao ning luqng cho co thé.

- - Kich thich hap thu va co dinh Ca & xuong, ngén cén hép thu Ca vao c4c té bio
mém, gop phan phét trién cho xwong, chéng 130 héa.

- Tham gia cung cap nang lugng cho hoat dfng ndo: ndo 14 co quan ! tiéu thu nang
lugng nhleu nhat, mdi té bao nao cén luong ning luo'ng gip 10 1an céc té bao
khéc. Néu khéng dugc cung cap &0 ning lwong, céc té bio ndo s& bj té liét t6i
miTc bj huy hoai.

(2) Gop phan 6n dinh nong d6 Na* va K* ¢ o 2 bén méng t& bao: Néu co thé thidu
Mg, hé thong bom hiit ¢4y Na* ra ngoai té bao khi n}:ueu qua mrc va hat K* vao -
thay thé s& hoat dong kém di, din téi hau qué 14 c4c t& bao bj cing phéng do
Na* va nuée. :
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(3) Chéng viém va chéng dj img: Mg v4 Vitamin C cé thc dyng chéng Histamin,
1am gidm qud trinh dj tmg.

(4) Chdng ldo héa: Mg cé téc dyng lam gidm tic hai clia céic gbe ty do va céc doe
t6 nén gbp phén lam gidm téc 45 ldo héa.

(5) Mg tham gia vao cu triic clia céic ming ma & 46 n6 duge lién két véi Phospbo
Lipid, tham gia én dinh céu tric ty lap thé (hd hép t& bio) dm béo dd bén cho
Ribosom (tbng hop protein) v4 kiem soét sy toan ven clia chudi AND.

(6) Mg 14 chét 1am dju thin kinh nhir vai trd ciia n6 trong co ché ¢b dinh trén céc té
bao thiln kinh, Néu thiéu Mg gy tinh trang kich thich h thin kinh—co.

~ Mg lam giam @5 dfin va gidm 89 kich thich co tim, chdng gidm oxy mdu, chong
thiéu méu cuc b, bao vé thanh mach, én dinh tiéu cau. g
- Mg cin cho hoat ddng sinh If ciia thin, chitc ning sinh sin va chirc ning hoat

d¢ng cla nhidu Hormone.
1.4.3. Nhu cdu:
o Trésosinh 70 mg/ngay
o Tré1-3tudi 120 mg/ngay
o Tré4-9tudi 180 mg/ngay
o Tré 10~12tudi 240 mg/ngay
o Ngudildn 330-420 mg/ngay
«  Phu nir mang thai va cho con bi 480-500 mg/ngay
1.4.4, Ham lugng trong thyc phdm:
+ Cacao 520 mg/100g
e LOaml 400
o Déutuong 310
« Hatdiéu 267
» Hanhnhén 254
¢ Ldamachden 229
« Diutréng 170
* Rauquakhd 130-270
* Raukhd 130-180
o Hatdé 140
» Ngb (bdp) 120
i 120
+ _Rglichc 120-160
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[\ soctla | D

J— 70
o Banhmi

[+ Ban » 50-90
o« TOm 42
« (i 5-25
o Thit 3-25
¢ Rauxanh 5-25
o Tringva Sita 12

1.4.5.Cha y khi st dung:
+ Mg duwoc hip thu & rudt vi ty 1§ hép thu chi khodng 30% huong Mg dua vo co thé.
= Na, Ure, Glucose kich thich hdp thu Mg va nuéc. _
- Acid Phytic (thuc phim nhiéu ngii céc), chét béo bao hoa, rwou, P lidu cao, Ca
trc ché hap thu Mg.
_ + Chcthye phim c6 chira Mg thurdmg bi hr hao phin 16n trong qué trinh ché bién,
ndu nudng:
~ Qué trinh xay x4t gao qué tring: 1am mét 83,3% Mg.
- Qud trinh ndu va 1am tring dudng: 1am mat 99,9% Mg.

+ Mg dugc théi ra ngodi qua mréc tiéu, phan, md héi. Pa sé ngudi ta, nht 13 phu
nit thudng bi thiéu Mg. Thiéu Mg 1& nguyén nhén cla sy mét méi, cam gidc kién bo,
chudt riit, dau co bip, dau déu, ddy hoi, titc ngyc, lo sg, & bj kich dong, khé ngt, tim dip
nhanh, chéng mat.

+ Nhimg ngudi cin b sung Mg:

Phy nit, nhét I3 phy ni c6 thai, cho con bi, tién min kinh.
Ngudi hay bj chuft riit, co co.

Phong chéng stress.

Cing théng thin kinh.

Lam viéc qua sirc, van dfng vién.

Ngudi cao tudi.

Ngudi loét tiéu héa, tiéu dwong, bénh séi.



Churgng 10, 101 thinh phén thudng dimg trong thi phém ch nang

Loal acid béo Gay VXOM Ngubn géc
L (Tdng cholesterol) Tao huyét khéi
MUFA:
Cis C18:1 (Oleic) Gidm Téng D4u lac, dliu, dju tuang, ngd,
Trans C18:1 Téng Khong rd Déu vimg
PUFA: D4u d3u tuong, déu lac,
C182,n-6(Linoleic) | Gidm Khéng ving, ngé.
€ 18:3,n-3 (a-Linolenic) | Gidm Gidm Dédu d4u tuong
€20:5, n-3 (EPA) Gidm Giam e Tho, rong bién
C 22:6,n-3 (DHA) Gidm Gidm } o (3, hdisan

+ Téc dyng:

4. Giam HA & thé nhe

| + C6 nhiéu trong c4, dau ¢4
| 1. Gidm cholesterol, TG

2. Chéng logn nhip tim, nung tim that
'| 3. Chéng hinh thinh huyét khoi

4 + Nhu cdu: 0,5-1,0% ning Juong

2. Giam LDL

+Co nhiéu trong du the vit

+ Téc dung: Phu thuge

Ty o6 (in 3)
o3 | 1

. Ham hrong chat AO

+ Nhu cau: 3-12% ning lugng

. Gidm cholesterol

Hinh 95: Vai tro acid w-3 va w-6

(4) Acid linoleic lién hgp (CLA)

Tén goi tiéng Viét: Axit linoleic lién hop
Tén goi tiéng Anh: Conjugated linoleic acid (CLA)

Tén goi khoa hoe: (9Z,11E)-Octadeca-9,1 1-dienoic
Céng thirc héa hoc: C, H .0,
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