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Chuong mot

BO MAY TIEU HOA

By mdy tiéu héa gdm dng tiéu héa va cdc tuyén tiéu
héa. Ong tiéu héa bit dau tir miéng réi dén thuc quén,
da day, rudt non, rudt gia va két thic 1a hau mon. Cac
tuyén tiéu héa gém tuyén nudc bot, tuyén tuy bai tiét
dich tuy, gan bai tié€t mat.

B6 mdy tiéu héa cung cap lién tuc cho co thé cdc
chat dinh dudng, vitamin, nudc khodng...thong qua céc
chic nang sau:

- Chutc nang co hoc: Van chuyén va nghién ndt thiec
in, nhao tron thic an vdi cdc dich tiéu héa.

- Chite nang héa hoc: Cac tuyén tiéu héa bai tiét cdc
dich dé€ tiéu héa thic &n thanh cdc dang don gidn hon,
d& hip thu.

- Chiuc nang hdp thu: Pua thic an tir dng tiéu héa
vao tuan hoan mdu.

Tat ca cdc chic nang trén duge diéu hoa theo co ché
than kinh va hoéc moén. Trong ting giai doan cha 6ng
tiéu hod, ba chic nang trén cung phdi hgp hoat dong dé
van chuyén, tiéu hod va hip thu thic 4n.

Ching ta hay cung nhau tim hiéu trugc tién vé bd
mady tiéu hod theo thi tu tir trén xudng dudi.




I. MIENG VA RANG

Miéng con nguoi la mot kiéu hang c¢é chia lugi va
rang, n6 bi gidi han bdi d6i méi. Miéng lién két vdi céc
dudng dan vao dudng tiéu hod va vao dén phdi. Vi méi
quan hé v4i hai hé thong co thé quan trong bac nhat
nay, miéng chic chin cé lién quan véi ca su tiéu hod 1an
qud trinh hé hdp. Ngoai ra, né con lién quan dén hoat
dong phat am.

D61 méi duge tao nén tu nhiing sgi co rai rdac cé cdc
md dan héi va duge cung cap rat nhiéu day than kinh
nén né vé cung nhay cam.

Da bao pht d6i méi 14 mot dang thay d6i, né 1a mot
ki€u cdu tric trung gian giita da binh thudng bao phu
mat va mang 16t bén trong clia miéng. Khong gidng nhu
da binh thuong, da moéi khong cé long, tuyén mé hoi
hoic tuyén ba nhon.

Miéng duge 16t bing mang nhiy (niém mac), chita
dung cdc tuyén san xudt chat dich trong, hoi dinh, dugc
goi la niém dich. Su tiét ra lién tuc cha cdc tuyén nay
gitt cho bén trong miéng thudng xuyén 4m uét, dugc giup
dé bdi hoat dong cha cdc tuyén nude bot. Niém mac 16t
trong hai ma nhan lanh mic dé6 hao mon rat lén va cé
kha nang tai sinh dac biét.

Huéng vé phia truéc miéng, & phia trén miéng, la vom
miéng ciing, con vom miéng mém huéng vé phia sau. Vom
cing do day xuong ham trén tao thanh, cho phép luai ép
vao bé mit vimg chéc, vi vay lam cho thic an c¢6 thé duge
pha tron va lam mém. P mém cla vom can thiét vi né cé
thé di chuyén vé phia trén khi thdc an duoc nudt vao va



nhu vay ngan chan thic dn khoi bi ép 1én di vao mai, ma
cac duong di vao mai ¢ phia sau miéng.

Thong xudng tU trung tdm cha vom mém la mot
miéng md goi la lugi ga. Chic nang chinh xdc cda né la
mot diéu bi mat, nhung mot sé ngudi cho ridng né tao
thanh mot miéng bit ¢6 hiéu qua ¢ cdc duong khi khi
thic an dugc nuét vao, vi vay ngin chin su nghet thd.

1. Ludi

Lugi c6 hinh dang kha gidng mot hinh tam gidc -
rong ¢ ddy, thuén dai ra va nhon & dinh, ddy hodc ré
cia né gian chat vao ham dudi va vao xuong méng cta
xuong so. Cdc mép ré ludi duge néi vao cdc thanh chaa
hau, mét khoang hinh thanh phia sau miéng.

Phan giita cta lugi c6 bé mit trén cong, trong khi dé
méat dudi chia né ndi lién véi san miéng bang mot dai md
moéng - ham 1u@i. Pau lusi tu do chuyén dong, nhung khi
mot ngudi khong an hoac néi chuyén, thi né thuyng nam
gon trong miéng véi dau ludi dat tua vao rang phia truge.

Céc dong tdc cua lugi duge quyét dinh bdi cdc co ma
né duge hinh thanh va déi véi co ma né néi, theo cach
ludi duge gan vao trong miéng.

Ban than ludi c¢6 cdc sgi co vira chay theo chiéu doc
vira theo chiéu ngang va cdc co nay c¢6 kha ning tao ra
chuyén dong nao dé, nhung cdc dong tdc cha ludi duge
coi la rat linh hoat do su co bép ctia nhiéu cg ¢6 vi tri
trong ¢4 va cac bén ham. Thi du, co tram thiét trong co,
c6 nhiém vu dua ludi 1én trén va vé phia sau, trong khi
co méng ludi, cing & trong cé, dua ludi ha xudng vao lai
vi tri nghi binh thuong.




Trong khi dang an, mot trong nhitng céng viéc chinh
caa ludi 1a dua thice an dén rang dé nhai va nin thde an
da mém thanh vién tron sin sang dé nudt. Cac dong téc
nay dugc thuc hién bing hang loat chuyén dong cong
lén cong xudng. Khi nhiém vu viua hoan thanh (hoic
ngay khi ngudi an nuét thic 4n) lugi ddy vién thic an
vao hau & phia sau miéng, tit d6 thic an di vao thuc
quan va duge nudt vao da day.

2. Cdc tuyen nudc hot

Mbi ngay tat cad ching ta thudng san xuat khodng 1,7
lit nuGc bot - mot chat tiét giong nhu nudc gom cé chit
nhay va chat dich. N6 c6 chifa enzyme ptyalin gitp tiéu ho4
va mot hod chat duge goi 1a lysozyme cé vai trdo cia mot
chat diét khuin gitp bao vé miéng khéi bi nhiém trung. Vi
vay nudc bot 12 mot chat sat khuan nhe.

Nude bot duge ba déi tuyén cé vi tri trong méit va c6
sdn xuat: doi tuyén mang tai, déi tuyén dudi ham va doi
tuyén dugi lugi. Ngoai ra con cé nhiéu tuyén nhé hon
nam rai rdc quanh miéng. Mdi tuyén nudc bot duge cdu
tao bdi cdc 6ng phan nhdnh, dugec sip xép chung véi
nhau va 16t bing cdc t& bao phan tiét. Chic niang cda
c4ac t& bao phan tiét thay déi giita cdc tuyén va cac chat
dich ching tiét ra ciing khédc nhau.

Tuyén mang tai 12 tuyén ldn nhat trong cdc tuyén
nudc bot va cé vi tri & ¢4, ndm tai géc ham va kéo dai
lén ngang xuong ma ngay phia trudce tai. Nuge bot cua
tuyén mang tai chay vao m4 tir cic 6ng dan chay tdi tir
chinh cdc tuyén. So vdi cdc tuyén nudc bot khac, tuyén
mang tai sdn xudt mot chat giong nhu nudc va c6 chia



mot so lugng ptyalin ting 1én - mot enzyme dé€ tiéu hoa
tinh bat. “

Mac du cdc tuyén mang tai la tuyén nudc bot 16n nhat,
nhung chidng chi sdn xuat khodng mot phan tu tdng so
luong nude bot. Cac tuyén dudi ham, ding nhu tén né, nim
& dudi ham bén dudi cac rang sau va cdc tuyén dudi lugi
(cing dat tén thich hop) nim & duéi luoi trén san miéng.
Ca hai tuyén nay tiét ra chat dich ¢ hai bén ham luGi (mot
dai moé nhé dinh tir ddy ludi néi v6i san miéng). Cdc tuyén
du6i 1uGi cht yéu la tiét ra chat dich chda ptyalin va tuyén
nay tao nén phan 16n hén trong téng s6 lugng nude bot
dugc tiét ra trong miéng sudt bat ky thoi gian nao.

3. Vai tro ciia nudc bot

Chice ning quan trong cia nudc bot 1a giip do trong
qud trinh tiéu héa. N6 gitt cho miéng 4m uét va thodi
mai khi ching ta 4n va gidp lam uét thic an kho, cho
phép né dugc nhai va nudt dé dang hon. Dich nhay
trong nudc bot tAm vién thic an va cé tdc dung nhu mot
chdt lam tron gidp ching ta nuét.

Enzym ptyalin dugc tiét ra trong nuéc bot bit dau
giai doan dau cda su tiéu héa. N6 bat dau phan hay thuc
an c6 tinh bot thanh cac chat dudng don gidn hon,
nhung tdc dong cia né bi ngung lai vi axit trong da day.
Tuy nhién, néu cdc vién thic &4n da 16n va duge nhai ky
thi axit khéng thé thim vao trung tdm trong khodng
thoi gian nao dé va su phan hiy tinh bot duge ti€p tuc.

Nuéc bot ciing cho phép ching ta thudng thic dé &n
va thuc uéng. Cadm gidc vé vi dugc tao ra nho nhiéu
ngan chdi vi gidc ma chll yéu ndm & cdc niém mac lugi.



Tuy nhién, cac chdi vi gidc nay chi c6 thé phan tmg véi
chat léng con thic &n ciing trong miéng kho sé khong tao
ra cam gidc vé vi nao c3, diéu dé cho thay nuéc bot rat quan
trong trong viéc hoa tan trugc mot s6 thie an. Chat dich
nay c6 chda cdc hat thice an, ldc dé c6 thé chdy qua cac chdi
vi gide roi duge kich thich dé chuyén cac thong tin dén nao,
sau d6 ndo giai ma mui vi cda thic an.

Nude bot duge san xuat lién tuc sudt ngay dém véi
mot toc dd cham. S6 lugng nuéc bot duge kiém sodt bgi
hé than kinh tu dong - hé than kinh kiém so4t tit ca
hoat dong khong y thic cha ching ta. Tai thoi diém
khac nhau, toc do ti€t nudc bot bi thay déi do su kich
thich than kinh. Sy kich thich cGa hé than kinh giao
cam lam gidm luu lugng nudc bot, diéu nay duge thay ré
do miéng ching ta bi kho khi chdng ta lo ldng, viéc phat
am (noi) ¢6 thé trd nén khé khan vi méi va ludi ching
ta khong duge tron da dé chuyén dong tu do. Mat khac,
su ti€t nude bot tang 1én 1a mét hoat dong phan xa duge
hé than kinh phé giao cdm truyén dén - cic day than
kinh mang cadm gidc vé vi dén nao kich thich su chay
nudc bot khi thie &n dang & trong miéng. Piéu nay duogc
biét dén nho mot phdn xa badm sinh, nhung su chay
nude bot gia ting cing chi ¢6 thé dugc tao ra do chi la y
nghi vé thic an.

Vi vay, chi ciAn mit nhin vao thitc 4n ciing c6 thé
lam cho miéng tiét day nudc bot, va diéu nay dugc goi la
phan xa c¢6 diéu kién.

4. Rang
Ring c¢6 cdu tric giong nhu xuong cing duge cidm
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chit vao cac hdc rang cia ham. Hai ham ring lan lugt
xuat hién trong ca cudc doi.

Mdi rang gdm cé hai phan than ring va chan rang.
Than rang la phan cé thé nhin thidy bén trong miéng va
chan rang la phan dugc cim bén trong xuogng ham.
Chan rang thuodng dai hon than riang. Rang clra chi cé
mot chan, trong khi cdc rang moc lui vé phia sau thudng
c6 hai hoac ba chan.

Nguyén té cdu tric quan trong nhit cla rang gom c6
mob da voi héa duge goi 1a nga rang. Nga riang c¢6 mot chat
litu giong nhu xuong cing c6 chifa cic t& bao song. N6 la
mot mdé nhay cdm va gay ra cam giac dau khi bi kich thich
biang nhiét hoac bang héa chat. Nga cua than rang duge
mot 16p men bao vé bao boc, 16p men nay 1a mot md té& bao
tu do rat cing va khong cam gidc. Chan rang dugce bao boc
bing mot 16p xuong rang, mot chat tuong tu nhu nga rang,
gitp giif chit rang trong hdc rang.

Gitta rang c¢6 hinh dang mot héc rong chita day mé
lién két nhay cam duge goi la tiy rang. Tay nay kéo dai
tu bén trong than rang thing xudng dén cudi chan rang.
Chan rang c6 16 mé & phan sau nhat trong xuong ham.
Qua 16 md nay, cdc mach mau va day than kinh nhd bé
chay vao héc tiy rang.

3. Su nang dd rang

Méi ridng déu c6 chan duge dinh chit vao xuong
ham; phan ham nang d& rang dugc goi l1a mém & rang.
Tuy nhién, phuong thic gdn vao phic tap va cdc rang
dugc dinh chat vao ham nho cdc sgi duge goi la day
chiing nha chu. O day gom c6 mot loat soi collagen ciing,
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chay tu xuong ridng bao boc chan riang dén sit bén
xuong 6 ring. Cdc soi nay nidm rai rdac véi mé lién két,
trong mo lién két cling ¢6 chita cdc mach mdu va soi
than kinh.

Cach thic gédn riang dua dén mot muc dé chuyén
dong tu nhién rat nhé. Piéu nay c6 tdc dung nhu mot
loai gidm x6c c6 thé bdo vé rang va xuong khéi bi tdn
hai khi cén.

Khu vuc quan trong chd yéu trong hé théng nay 1a &
¢ rang, noi ti€p gidp gita than va chan riang. O vung
nay nudu rang thit chiat vao riang cé tdc dung bdo vé
cdc mdé nang dd nam dudi khdi bi nhiém trung va céc
anh hudng c6 hai khdc.

6. Cac loai réng

Rang ngudi moc hai dgt. Rang sita 14 nhimng chiéc
rang xudt hién trong thi tho 4u va thuong la tat cd déu
rung. Ring sita ¢6 thé dugc chia thanh ba loai: rang cifa,
ring nanh va ring ham. Ring vinh vién 1a nhitng chiéc
rang thay thé va con dan rong ra dot rang ban dau. Cac
rang nay cé thé dugce chia thanh cdc loai tuong tu nhu
cac loai rang sita va ngoai ra c6 thém mot loai rang nia
duge goi la rdng tién ham, ching 12 trung gian vé hinh
thdc 1an vi tri cda rang nanh va rang ham.

Dic diém cda riang clira 1a ¢c6 mép rach giéng nhu
phién 14 hep va cdc ring ctra & hai ham déi dién hoat
dong bing cdch cdt qua nhau nhu hai ludi kéo. Rang
nanh va ciac rang nhon la riang thich dng tét cho hoat
dong xé, trong khi cdc rang ham va tién ham cé téc
dung nghién thic 4n hon 1a cit né.
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Céc rang tao thanh mot vong cung hinh ovan déu
dian vdi cdc rang cla ¢ phia truéc va cdc rang nanh,
rang tién ham va rang ham cé vi tri lui dan vé phia sau.
Hai ham riang binh thudng vira khit nhau dé cho khi cdn
cdc rang doi dién sé khdp véi nhau.

7. Su phal trién cia rang

D4au hiéu diu tién vé sy phdt trién cla rang xuat
hién khi bao thai chi sdu tudn tudi. O giai doan nay céc
t& bao kiéu mdé cha miéng nguyén thiy ting lén vé so
lugng va hinh thanh mét bing day cé hinh ddng clta
ham rang. Tai mot chudi cdc diém tuong Ung vdi rang
riéng ré, bang nay tao ra cdc diém moc vao trong nhu
chdi trong mé ma biéu mé bao phd. Sau dé, cic choi nay
tré thanh hinh chuéng va dan dian moc lén dé€ tao ra
hinh dang néi lién sau cung gitta men riang va nga rang.
Mot s6 té bao nao dé sau dé tié€p tuc hinh thanh nga
rang, trong khi dé cdc t&€ bao khdc tao nén men riang.

Céac ria chudng tiép tuc phdt trién siau hon va cuéi
cung cdc chian rang tron ven hinh thanh, nhung qua
trinh nay khong hoan thanh cho dén khodng mot nim
sau khi cdc ring sita da xudt hién. Lic méi sinh, dau
hiéu duy nhat cia khép cidn dugc cung cdp bing “cdc
dém nu6u”, ching la cdc biang lam day cia mé nudu.
Khodng sau thdang tudi, rang ctta dudi bit dau nhi qua
nuéu, mot qua trinh duge goi 1a su moc rang. Tudi moc
rang cé thé thay déi, c6 mot sé it em bé c6 rang lic mdi
sinh, trong khi dé c6 nhitng em bé dén mot thang tudi
md1 moc rang.

Sau khi cédc ridng clta du6i xuat hién, cdc riang cla

13



trén bat dau moc va ti€p theo la cac ring nanh va rang
ham, tuy vay su lién tuc chinh xdc c6 thé thay déi.
Nhirng van dé moc rang c6 thé duge két hgp vdi bat cua
ring nao trong mot sé cdc riang sia.

Khodng tir hai tudi rudi dén ba tudi, dira tré thuong
c6 mot bo day da 20 chiéc rang sita. Chung sé duge dat
cach nhau mot cdch ly tudng dé cung cdp chd cac riang
vinh vién 16n hon.

Sau d6, sau sdu tudi, cdc ridng clfa sita trén va dudi
tré nén lung lay va dugc thay thé bing cdc ring vinh
vién. Cdc rang ham vinh vién phat trién khong ding vi
tri cia rang ham sita ma & phia sau ching. Cic rang
ham vinh vién tht nhat xuat hién ldc 6 tudi, rang ham
thit hai ldc 12 tudi va rang ham thi ba, hay con goi 1a
riang khon, khodng 18 tudi. Tuy nhién, ciing c6 su thay
déi ddang ké vwé thoi gian xuat hién cla tat ca cac rang.
Khodang 25% nguti khong bao gio phat trién mét rang
khon ho#c nhiéu hon. Ly do ctia van dé nay cé thé la do
tién hod, khi ham tré nén nhé hon thi sé6 rang giam di.
Mot sé rang khon c6 thé khong bao gid moc qua nudu va
néu ching bi lén chit (bi ném sdt vao nhau dudi nudu)
ching c6 thé can dugc nhé bd. Diéu nay xdy ra trong
50% nguoi.

8. Nhilng thay dai vé su sap xép rdng

Phan ham nang d& cdc riang sita 16n rat it vé kich
thudc theo tudi; khi tat cd cdc rang sita vira moc, rang
sita ¢6 khuynh huéng nhé hon ring thay thé& vinh vién,
va chi khi cdc rang cira vinh vién l6n da moc thi hinh
dang cudi cung cia cdc ham rang trd nén thay ro. Cac
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rang ctra vinh vién 16n da moc thi hinh dang cuéi cung
cia cdc ham rang trd nén thiy ré. Cic rang ctra vinh
vién ham trén thudng moc ra khong can xing vdi guong
mait dia tré khi ching méi xuat hién, nhung diéu nay tu
nhién tré nén it thay ré hon khi guong mit tré 16n lén
trong lic rang van khong thay déi kich thuge. Bt et xu
huéng nao déi véi rang clta ham trén nhé ra thudng chi
thay ré rang khi rang sita dugc thay thé: ring vinh vién
l6n sé lam tang qua muc bat ky su khac nhau nao trong
vi tri cha ching. Tuong tu, su chen vao thudng chi trg
nén ro rang khi riang vinh vién moc lén.

Mat khoang sau nam cho céac rang sita duge thay thé
hoan toan bing 32 rang thay thé vinh vién, khoang hd xuat
hién giita cac rang ctra ham trén la rat phé bién. Khe hd
nay thudng cé khuynh huéng khit lai khi cdc rdng nanh
vinh vién moc ra vi chiing day céc ring ctra lai gan nhau.

II. THUC QUAN VA DA DAY

O miéng, su tiéu hod sé cham dat cung véi ludi ddy
vién thdc 4n lén vom miéng va di vao khoang 16t co &
phia sau hong - hau - truéc khi di vao thuc quéan.

Phan duéi cung hay la phan gan thanh quan cGa hau
hoan toan c6é lien quan dén su nuét. Phan nay nam ngay
phia sau thanh quan va 1ép 16t clia né dugc ndi véi sun giap
va sun hinh khuyén ma nhimg chuyén dong cia cic sun nay
gilp tao ra am thanh tiéng néi. Pong tic ép cha cac ca gilp
day tdi cac miéng thdc dn qua bd phan nay cia hau trén
quang dudng tiéu hod cta thic an. Phan dau tién cla su
nuét 12 mot hanh dong cht dong, qua dé ching ta cé y thie
kiém soat. Tuy nhién, ngay khi thic &n vira di qua phia sau
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luGi, thi su tiép tuc cha hoat dong nudt 1a mot hanh dong tu
dong, khong cb y.

Vién thic dn khong hoan toan lu6t xuéng thuc quan
vao da day, né duge tich cuc d4y xuéng bing mot chudi
co bép giong nhu séng - mot qua trinh duge goi 1a nhu
dong. Vi vay, su di qua cta thie 4n 1a mét qud trinh cha
dong va khong hoan toan 12 mot co ché thu dong phu
thudc vao trong luc, dé 1a ly do vi sao chiing ta cé thé an
va udng, néu ching ta mudén né ciing hoan toan dé dang
khi ta ngdi xuong.

Ngay khi thic &n dang ¢ trong hau, mot vai hoat
dong x3y ra trong vong vai gidy dé ngian ngita su nudt
khédi gay tré ngai cho sy hé hap. Cac co hau co lai, ddy
thic &n téi cudi phia trén thuc quin. Péng thdi, cdc co
mait va co hong khdc nang lugi 1én vom miéng dé thic
an khong di nguge vao miéng mém (bd phan vom miéng
khéng c6 xuong) lén phia trén dé ngan thic 4n di vao
khoang trong & phia sau miii va déng tiéu thiét trén hau
da dua lén, sao cho thic 4n khong thé di vao khi quin
va phdi, dong thoi ciing cit dit su cung cap oxy. Thinh
thoang ti€u thiét déng khong kip thoi va thdc an hay
chat 16ng khong di vao hau. Khi diéu nay xay ra, chit
vlita nuét lap thie bi tong ra do su ho manh - cdi cdm
gidc ching ta goi la “thic 4n di xu6ng nham dudng”.

1. Thuc quén

Phan cao nhat cha thuc quan nim ngay sau khi quan.
Ngay bén duéi mic khia hinh V & phia trén nguc, 6ng hoi
cong vé bén trai va di qua phia sau phé quan. Sau dé, né
chui qua co hoanh va néi lién véi dau trén cta da day.
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Thuc quan 12 mot dng dan hoéi dai khodng 25cm va
dudng kinh khoang 2,5cm. Giong phan con lai cia dudng
tiéu hod, thuc quan dugc cau tao bing bén 16p - mot 16p
16t mang nhay lam cho thuc phdm c6é thé di xuong dé
dang, mot 16p ha niém dé giit 6ng dang vi tri, mot 16p
co tuong doi day bao gom cédc co sgi vong l1an soi doc va
cudi cung mot 16p bao pht bao vé bén ngoai.

Khéng cé co thiat ré rang (vong co that lai nhu co &
hau moén) phan chia thuc quan véi da day, cac dich vi
thuong duge giir dung chd do su phéi hgp cta 1ép 16t co
trong cdc thanh thuc quan, va thuc té 1a thuc quan hinh
ong bi bé chit khi né chui qua co hoanh trén dudng tu
nguc dén bung. Khi co cAu nay khéong tuong xitng, lic dé
su héi luu sé xay ra.

Céc bac si dung tir héi luu dé mé td bat ky tinh
huéng nao ma loai chat 16ng nao dé trong co thé chay
sai dudng. Mic du, su héi luu cac dung lugng axit trong
da day c6 1é 1a vadn dé phé bién nhat thudc loai nay,
nhung nhitng tinh trang tuong tu c6 thé xay ra & cdac hé
thong khdc nhau kh4c.

Tinh trang dung lugng axit trong da day chay nguge
vao thuc quan cing thudng xdy ra, nén né cé6 thé dugc
cho 12 mat su viéc binh thudng, nhung né néu xdy ra
qua muc cho phép, né cé6 thé giy ra van dé trong lic
mang thai, vi t& cung c¢6 khuynh huéng diay cac thu
trong bung lén trén.

2. Da day
Da day la mot tai co & trong phan trén bung. N6
dugc ndi lién & dau trén véi thue quan va ¢ dau dudi ndai
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v6i ta trang (phan dau cha rudt non). Thanh da day gom
c6 mot 16p co day, duge 16t bang mot mang dic biét
dugc goi 1a biéu mo.

Truge hét, da day c6 nhiém vu nhu mot noi du trit thie
an. Mang 16t sau d6 san xuat ra mot dich vi dic biét cé
chira axit va cac enzyme dé phan huy thic an va bang cach
dé gitp tiéu hoa. Trong da day, thic 4n duge tron lan cung
véi céc dich vi tiéu ho4 cho dén khi né tao thanh mot chat
mém nhdo, ma sau dé duge diy di vao t4 trang. Tai chd gap
nhau giita da day va t4 trang c6 mot vong co, co that mon
vi, co nay thinh thoang néi 16ng dé cho thic an di vao ta
trang. Sau d6 thuc pham dugc diy theo cic ruot dé duge tiéu
hoa thém va hap thu.

Lai ra cia da day dugce bdo vé bang mot co duge goi 1a
co that mén vi, rat gidng co cau & 161 vao da day, ngoai tru
né khong dugc déng hoan toan. Khi cdc song nhu dong day
dich nudi di qua da day, co thit mén vi dé cho dich nuéi di
ra theo cdc lugng nhd, di vao trong rudt non.

Ngudi ta thudng cho ring da day nhu mat cii tui, c¢6
lice thi day ciang, nhung thudng thi trong réng. Néu qua
nhu vay, né 1a mdt cai tai rat dic biét vi thanh cta né
c6 nhitng co co gian. Khi thic 4n di vao, da day cé thé
tang kich thudc 1én gdp do6i. Khi thitec &n duge tiéu hoa
mot phan va di qua rudt non, da day xep xudng. N6 nhé
di, nhung khong hin la trong réng. Lic tat ca thic an
da ra khdi, cac thanh da day gan nhu cham nhau. Tuy
nhién, lic nao ciing c6 mot khoang nhd géom chi yéu la
dich da day dugc d€ lai. O mot mdc d6 nao d6, da day
luén luén day ngay ca khi né khéong chita thite an.

Sau khi &n, da day khong chi chia day thic &n. Ca
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ngudi 16n ldn em bé khi &n déu khong nuét khi vao,
nhat 1a ldc an nhanh. Lugng khong khi du thira hoac céc
thdc udng c6 ga sé giay ra cdm gidc day hoi. Khi ching
ta g, d6 la cach dé gidm di 4p suat trong da day. Nhung
thong thudng, su khé chiu trong da day khong phai do
khong khi hoac ga trong nudec.

Su nhao tron thic an chd yéu dién ra ¢ phan giita
va phan dudi da day (vung moén vi). Ngay sau khi &n,
cdc co chung quanh phan gitta va phan dudi cta da day
bat dau cac hoat dong co bép déu din, goi 12 nhu dong
da day. Hoat dong nay nhao bép thic &n ti phan gita
cia da day, né dugce tiéu hod mot phan va tré thanh mot
chat nhio sét.

Thic an nidm lai trong da day bao lau l1a tuy thudc
vao loai va trang thdi cia thdc an. 3 mot muc do nao
dé, né con tuy thudce vao hinh dang da day cta ban. Cac
loai thic an 18ng di qua da day qua nhanh. Mgt sé thic
an dac chi cAn mat mot hoac hai gio. Nhung hau hét cdc
loai thitc &4n déu & lai da day ti ba dén 5 gid, trong sudt
thoi gian dé, su tiéu ho4 van tiép dién.

3. Cdc tuyén trong da day

C4c tuyén dic biét trong niém mac da day tao ra
axit clohydric tit muéi c6 trong dich mau. Vao ldc axit
dugc tron ki, né chi tao ra duge 0,5% caa lugng dich da
day. Trong da day, axit clohydric gitip tao ra pepsin va
hé trg cho pepsin phan hod cdc protein. Axit clohydric
tiéu diét mot s6 vi khudn trong thic &n ma ching ta
nudt vao. Né con giup chuyén hod dudng saccaro thanh
duong don gian glucose.

19




Cédc hoa chat khdc dugc tao ra bdi cac t&€ bao cé
trong thanh da day. Mat s6 trong ching tréd thanh mot
phan cta dich da day. Mét s6 khac gom cdc ho6c mén
ho#c héa chdt théng tin di vao mdu va kiém soat hoat
dong cha da day. Ching han nhu hoéc mén gastrin
truyén tin hiéu cho da day dé tao dich vi. Khi da day da
c6 nhiéu axit, gastrin dugc tao ra sé it di. Lugg gastrin
it lam cho viéc tao dich vi trong da day cing giam bdt.
Céch kiém soat nay gilt cho tdt cd cdc dich vi luén duge
quan binh.

Su nhao tron va phan tng hod hoc dan dan bién déi
thic an thanh mot chat nhio sét goi 1a “duéng trap”
hay dich nuéi. O phan du6i ciing cia da day, tic mén vi,
song nhu dong bit dau ci mdi 20 gidy mét lan. Su van
dong nay ddy chat dudng trap di qua mét vong co dé
danh dau doan cudi cia da day. Poan cudi cha da day va
doan dau cta rudt non cé cdch hoat dong hau nhu giong
nhau. Duéng trap dugc ddy qua rudt non dudi dang hang
loat cdc tia nhé, méi lan qua udc khodng mot thia.

111 RUQT NON

Rudt non tao thanh phan 16n nhat trong dudng tiéu
ho4. Thic 4n phai mat tir 2 dén 9 tiéng mdi di qua hét
chiéu dai 7 mét cda rugt non. Tuy cé chiéu dai dang ké,
nhung dudng kinh cda rudt non lai nhé hon rujt gia.
Rudt non déi véi da day dusi dang mot éng dan dai c6
duong kinh gan 4cm duge xép rat ngodn ngheo. N6 dan
hep lai, dén chd ndi véi rudt gia, dudng kinh cha né hau
nhu chi con 2,5cm.

Pugc néi vao phan duéi cta da day, ta trang la phan
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dau cta rudt non va gép phan quan trong trong su tiéu
hoa thitc an c6 hiéu qua. N6 12 mét 6ng hinh méng ngua
uén quanh dau, hay chép cia tuyén tuy.

Hai 16p co trong thanh td trang ludn phién co va
gidn, nhu vay giup di chuyén thic 4n doc theo dng trong
thoi gian tiéu hod. Bén trong cdc 16p co la 16p mang
nhay duéi (con goi 12 ha niém) cé6 chia nhiéu tuyén
brunner tiét ra dich nhay bao vé. Dich nay gitp ngin
nglta td trang khoi tiéu hod chinh né va khéi bi an mon
bdi hén hgp axit tir da day di xudéng.

0 16p trong cung cda td trang, niém mac hay mang
nhay 1a cdc tuyén tiét ra dich alkalime, c6 chira mot sé
enzyme can thiét cho su tiéu hoa. Chat dich con hoat
dong dé trung hoa axit da day. C4c té€ bao niém mac can
thudng xuyén thay thé&. Chung sinh s6i ndy nd nhanh
hon bat ky cac t€ bao nao khdc trong co thé, méi gio
luén c6 100 t& bao dugce thay thé trong suét doi.

1. Suf tiéu hod

M6t phan thic &n dugce tiéu hod da léng di dén t4
trang c6 chita nhiéu axit clohydric. Trong t4 trang do
axit (vi chua) nay dugc trung hoa bdi cdc chat tiét cia
chinh t4 trang va nho cdc tdc dong cha chat dich mat va
dich tuy dé vao ta trang tir tii mat va tuyén tuy qua 6ng
mat chung. Ba chat dich nay tiép tuc qué trinh tiéu hoa.

T4 trang do dugc khodng 25cm. Dan tiép tir ta trang la
khong trang dai khodng 2,5m trugc khi né lién két véi hoi
trang. Khong c6 su thay dai dot ngot giita khong trang va
hdi trang, ma hau nhu thay déi dan dan hon. Khong trang
¢6 dudng kinh khoang 3,8cm trong khi dudng kinh cta hoi
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trang thi nhé hon. Khong trang con c¢6 thanh day hon héi
trang, mac du ching déu c6 hai 16p co & phia ngoai va cac
16p niém mac bén trong, dung dé 16t thanh trong ctia ruot.

2. Mang treo rudt

Khong giong nhu ta trang, khong trang va héi trang
dugc nang d& bing mot mang duge goi 1a mang treo rudt.

Mang treo ¢6 mot cAu tric giong nhu quat nay gom cé
hai 16p phic mac. N6 dai khoang 15cm va duge dinh vao
thanh sau cGa bung. Phan cudi ning d& rugt dai khoang
5,5cm. Khoang ciach ra dén rudt 1a khoang tréng dé di
chuyén huéng hoan toan tu do bén trong khoang bung.

3. Vai trd cia khong trang
*Khong trang cung cdp vi tri cho cdc nguyén té dinh
dudng c6 ich cta thic &n duge hap thu, dé lai phan lén
chat thai nude va thdc dn. Sau dé qua trinh hdp thu
dugc hoan thanh trong héi trang.

Pé thuc hién vai tro nay, khong trang c6 thanh
trong riat chuyén hod, dugc thiét k& dé bao ddm cé dién
tich hop ly 16n nhat tiép xdc véi thanh trong sao cho su
hap thu nhiéu hon cé thé xay ra.

Thanh trong cia khéng trang gém c6 mot chudi nép
gdp vong quanh. Va néu nhin bé m#t trong nay dudi
kinh hién vi, ta sé thay ring toan bdo bé mat dugc cau
tao bdi cdc ché nhdé ra nhu nhitng ngén tay mém mai,
dugc coi la nhung mao. M6i nhung mao do dugc khodng
Imm. Bé mat ti€p xitc véi thdce &n tiéu hoa con dugc
tang thém nita vi bé mat t& bao cta méi nhung mao
dugc tap hop nhirng cdi c6 tén la “mép chdi”.
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4. Sy hép thy thic &n

Bédi vi khong trang dugc thiét ké dé cho phép su di
qua ctGa thidc an tir rudét vao trong mau, nén né can duge
cung cdp mau c6 hiéu qua. Cac dong mach van chuyén
mau di va vé cdc thanh khéng trang chay vao mang treo
rudot. Cdc tinh mach din luu ¢ khong trang, giong nhu
cdc tinh mach dan luu vao trong gan. Piéu nay cé nghia
l1a thie an duge hap thu vao mdu duge phan b dén gan
dé xi 1y trudc khi né di vao phan con lai clia co thé.
Ngoai su hdap thu thdc &n vao mdu ra, thay vao dé con
mot sd thanh phan chat béo cta thic d4n duge hdp thu
vao hé bach huyé&t. Méi nhung mao c6 mot éng bach
huyét trung tdm hay 6ng dan dudng chat lam cho su hap
thu c6 thé xay ra. Chat dich bach huyét c6 chia chat
béo dic biét nay dan luu tir rugt vao duge goi la dich
duéng.

5. Hdi trang

Héi trang 1a phan du6i cia rudét non va 1a phan ma
thic 4n di dén sau cung trén con dudng ctia né tir da day
dén két trang hodc rudt gia. N6 1a mot ong dai khodng
3,5m néi lién vdi rudt gia va tinh ra hon mot nira téng
chiéu dai cha rudt non.

Vé ciu tric, hoéi trang tuong tu nhu hai doan rujt
non kia. Mat ngoai dugc bdo vé bing phiic mac - mot
loai mang 14t khoang bung. Mat trong cia né chua yéu
gdm c6 cac 16p co, chiu trach nhiém di chuyén thdc an
tiéu héa doc theo cdc rudt, cac l16p niém mac va lép 1ot
trong bang cdc t& bao nim gidp long trong éng.
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6. Rugt gia

Viéc tiéu héa, duge hoan tat & rudt gia. Rudt gia cé
dudng kinh hon 6cm, nhung chi dai khodng 1,5mét, nim
phia dudi bung theo hinh chit U 16n ngugc c6 bé cong
huéng 1én trén va téa ra bén dudgi.

Rudt non néi véi rudt gia & bén héng, chit khéng
phdi & mot ddu. Chd néi la mot co thit gitt cho dudng
trap di chuyén tir tir va déu dian vé phia trude.

Vao lic dudng trap da di qua nira phan dau ca rudt
gia, viéc tiéu héa coi nhu duge hoan tat. 0 nta phan
cudi cla rudt gia, nuéc dugec hdp thu va chat thai tap
trung lai. Cdc tuyén & day tiét ra dich nhay lam thanh
mot 16p mang bao vé khong ¢6 cdc enzym.

Gan ché ndi cta hai rudt, mét ong hep dai 7,5cm
kéo dai ra tu rudgt gia. b6 la rudt thira, mot co quan nhé
dudng nhu khéng c6 cong dung gi trong co thé con
ngudi. Nhung & cdc dong vat khdce, n6 la mot co quan
tiéu héa van hoat dong. Khi rudt thira bi nhiém trung va
sung tdy, d6 1a da bi viém ruét thia.

IV. GAN, MAT

1. Gan

Gan c¢6 hai vai tro quan trong: tao ra (hodac xu ly)
cdc héa chdt méi va trung hoa cdc chat doc va chat thai.

Gan ndm ving chéc trén dudng cia mdi giot mdu tir
rudt cua ching ta di ra - mdu van chuyén toan bo chat
dinh dudng duge hap thu tir thue pham ching ta an. Néi
cdc khdc, mdu chi c6 thé trg lai tim va phéi tir da day
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bang cach trudc hét di qua mot hé thong cac tinh mach
vao trong gan, dugc goi la hé cua.

Gan la co quan 16n nhat trong co thé, ning khoang
1,36 dén 1,81 kg. N6 nam vao bén dudi co thuy trdi va
thuy phai, thuy phai 16n nhat, chiém toan by phan trén
phia bén phai ciia bung. Thuy trdi nhé hon, chay dai téi
diém gita cia khu vuc bén trai nay. Thudng ngudi ta
khong thé s¢ thdy néu bung dugc day vao, to 1én - vi bi
bénh, né nhé ra tir phia sau khung suon va khi dé cé thé
s thdy néu bung duge diy vao.

Nhu trong bat ky bo phan nao khdc cha co thé, cic
t&€ bao gan déu lam viéc, & mot mic do rat nhé, trong
cdc quy trinh duy tri su song.

Xit ly protein

Gan xt ly cdc protein rat can thiét cho su phuc héi
va tao ra cdc t& bao trén khép co thé, cho su hinh thanh
cac ho6éc mon, “cdc s gid” héa hoc cia co thé va cho su
san xuit enzym.

Ching ta an protein dudi cdc hinh thic khac nhau,
cd rau lan dong vat cé nguon gdc tir cdc protein “thd”,
nén gan phai tao ra cdc protein c6 thé chdp nhan dai
v6i co thé bang cidch phan hily ching trude va sau dé
tao lai ching.

N6i mot cdch don gian, qua trinh nay, duge goi la
tong hop, c6 nghia 1a cdc protein thé dugc hap thu tif
méau chdy qua cdc tinh mach cira vao cdc t€ bao gan bao
quanh, dugc tdng hop bdi cdc enzym cua gan va sau dé
duge chuyén trd lai dugi hinh thie méi. Tuy nhién, chat
thai khong trd lai dong mau.
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Xt ly cacbonhydrat

Pay la moét loai 16n trong s cdc chat héa hoc duge
cdu tao bdi ba nguyén ti - cdc khéi cdu tric co ban cha
toan bd chat thudc co thé: cacbon, hydrd va oxy.

Ching duge thay dién hinh nhat la trong thuc phdm
¢6 tinh bot hay dudng ma ching ta can ching dé tao ra
nang lugng, bdi vi cdc co clia ching ta dét dudng, hodc
cdc chat giong nhu dudng bat cd lic nao ching hoat
dong, mdt qud trinh duge oxy gidp dd, nén gan déng mot
vai trd quan trong trong viéc sip dit nhién liéu nay
thanh cac dang c6 thé dugc sit dung.

DPiéu nay gan thuc hién bing cdch bién déi cdc
cacbonhydrat thanh hai dang, gan giong véi dudng
nguyén chat, mot la dudng glucose “niang lugng dung
ngay”, hai 1a niang lugng du trd, mét chat tuong tu nhu
glucose dugc goi 1a glycogen. Su thi€u dudng nhanh
chéng lam cho ndo tén hai, bdi mic dudng sé gidm
trong su ¢4 ging dot ngdot vao lic déi. Nguge lai, néu cé
qud nhiéu dudng sé gidm trong mdu, thi gan sé tao ra
mot hoocmon c¢é thé luu trir luyng dudng du thira thanh
glycogen.

Su bién doi cdc chdt béo (Lipit)

Cac chat béo ciing rat can thiét cho co thé. Ching
duge gan bién déi thanh cdc dang la 16p mé bén dudi da
c6 vai trdo nhu chat cach ly va giam sdc. Ngoai ra, md la
mot phuong tién luu tri nidng lugng.

Loai bé chat thai
L6t trong cac tinh mach gan 1a cdc t€ bao chuyén
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moén héa rat cao, dugc goi 1a cdc t€ bao kupfer, theo tén
ngudi da nhan ra ching, cdc t& bao nay hit sach mdu
chtta chat ban nhu vi trung. Ngoai ra, ching con loai bo
cdc hong cau duge sdn xudt du thira (co thé ching ta
ludn ludn sdn xuat du thira hong cau ) va chuyén ching
qua céc té bao gan dé xu ly.

Véi tat cd cdc ngudén gom mau, cdc protein, chit béo
va mot muic do cacbohydrat nhé hon - cdc sdn pham phu
(dugc tao ra trong lic phan hdy prtein) la chat doc va
c4dc t& bao gan trung hoa chit nay, chuyén chat thai vo
hai uree tré vao luu thong chinh. Cdc chat thai cia m4u
va chit béo di ra giong nhu mat.

Gan ciing 4p dung nhu thé& déi véi cdc doc chat hién
nay ching ta tiéu thu - ching han nhu rugu va thudc
udng ciing vay. Néu duge phdm cé cac tdc dung kéo dai,
né can phai cé cdc enzyme ctia gan dé khdang hoic lugt
qua gan hoan toan.

Cdc ketone

Ching ta can cung cap glucose lién tuc trong dong
mau dé thuc hién tat cd cdc chic ning cta co thé va dé
cung cidp nang lugng cho cdc mé. Thi du, khi lugng
glucose lay vao thap do #n kiéng - cdc protein va
cacbohydrat bi phan hay dé tao ra thém glucose. Tuy
nhién, toan bd du trit protein ctia ching ta (cha yéu la
co) sé& nhanh chéng hao mon, nhiéu mé chuyén sang su
dung cdc san phdm phan hily mé nhu mét nguon nhién
liéu thay thé. Nhién liéu nay la dugc coi 1a cdc ketone.

Cé ba loai ketone: hai thé ketone (aceto - acetic
axetic axit cung nhu cdc thé ketone, nhung cho sir dung.
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Céc thé ketone, trdi lai, duge sit dung dé dang nhu mot
nguon ning lugng.

Khi glucose bi thiéu, cdc ketone duge tao ra va duge
chuyén vao mdu tif mé mé dén gan, noi ma cdc thé
ketone dugc tao thanh.

Cac ketone sau d6 dugc phong thich vao vong luu
thong, dugc hap thu va st dung dé tao ning lugng cho
cdc co, tim, ndo va nhiéu mé khdc.

Liic khoe manh va bénh tdt

Cho dén vai gid sau mot bita an can bang, cdc
ketone khong xuit hién trong mdu. Lic da s6 ching ta
thitc day vao budi sdng, ching ta c6 mot it ketone; so
luong nhé ketone c6 mat trong mau va nude tiéu. Phan
16n nang lugng dé chay bo budi sdng sém sé dugc cdc
ketone nay cung cdp cho cdc co va ching sé bién khdi
dong mAdu sau mot bita diém tam ngon.

Trong thoi gian kiéng an dé gidm can, hoic do thiéu
hut luong thuc trAm trong, moét s6 lugng c6 mic do vé
bénh nhiém ketone sé xdy ra .

Céc phu nit mang thai sip sinh dé thudng cé nhiéu
ketone. Tuy nhién, mic d6 ketone qua cao trong mau cé
thé 1am tri hoan su tién trinh sinh dé do su ngin cin
kha nang co bép cia ti cung mot cdach cé6 hiéu qua va vi
vay glucose dugc cung cdp bing cich truyén vao tinh
mach dé tc ché su hinh thanh ketone.

Khi gluco bi thiéu, mé mé& bi phan hiy thanh axit
béo va duge chuyén vao mau di dé€n gan, noi ma cdc thé
ketone dugc hinh thanh.
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Gan c6 kh3 nang tu hoi phuc tuyét vdi. Nguyén ca
mot thuy bi cdt bd trong moét cudéc phdu thuat c6 thé
duge thay thé trong vong vai tuan. Tuy nhién, trong
nhitng dip hiém hoi, su phd hiy cdc t& bao gan vugt qua
toc do thay thé va diéu nay dan dén gan bi hu héng
nghiém trong.

Hau qua cGa su hdéng gan rat dé hinh dung bang
cach xem xét cdc cong viéc ma gan thuc hién. Puong
mdu gidm xudéng va khong muc do chinh xdc cé thé din
dén tén hai nao. Thiéu san lugng protein, bao gom su
san xuit cdc protein lam déng mdu, lam cho bénh nhéin
chdy mdu dé dang, vi cdc ly do ky thuat khdc nhau, né
con dan dén cdc bién ching nhu su tich tu chat dich
trong bung, dugc goi la ¢6 truéng.

2. Mat

Mat la mot chat dich sét, ding, mau vang hoic hai
xanh luc duge tao ra trong gan va chia trong tdi mat.
Puge phéng thich tif tii mat vao trong rudt non dé phan
Ung lai su hién dién cha thic &n, mat rat can cho su
tiéu héa cac chit béo.

N6 con la bo phan bai tiét cha co thé, hay hé thong
loai bé chat thai, bdi vi né chda dung cdc tan du cua té
bao mau gia ca.

Mbi ngay, gan san xuat khodng mot lit mat. Mic du
trén 95% nudc, nhung né cé chia da loai héa chit bao
gém mudi mat, mudi khodng, cholesterol va sic t6 mat,
cdc thanh phan nay tao cho mat mau siac dic trung caa
riéng né.

Mat duge sdn xuit lién tuc va theo cac luong nhé do
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moi t& bao trong gan. Khi né chay ra tir cic nhém té€ bao,
né tap hgp thanh cic dng nhd gitta cic nhém té bao gan
duge goi 1a cdc tiéu quan mat, ching dé vao cic ong dan
mat nam giita cdc thiy, ho#c cac phan nho ra cta gan.

Tit cdc 6ng didn mat, mat dan luu vao cac 6ng ra
duge goi la cdc 6ng gan. Triu khi mat duge can ngay lap
tic cho su tiéu héa, néu khong né sé chay vao tii mat -
mot tai luu trir bén dudi gan.

Mat & trong tui mat cho dén khi nhan dugc tin hiéu
dé tham gia vai trd clia né trong qud trinh tiéu héa. Khi
thdc dn - ma dic biét la thic 4n cé nhiéu mé - di vao t4
trang (phan dau cda rudt non) tir da day, ta trang tao ra
mot ho6c mon c6 tén la cholescystokinin.

Hoéc mon nay di vao dong mau dén tdi mat va lam
cho thanh cia né lai co lai dé8 mat dugc ép ra. Sau dé,
mat chdy xudng mot 6ng khdc - 6ng mat chung va xuyén
qua mot khodng cach hep - co thit Oddi, co nay cho
phép mat di vao rudt non.

Mat dang hoat dong

Cac mudi khodng cia mat, bao gom bicarbonat. Khi
dé trung hoa axit (chdt chua) mot phan thic &n da tiéu
héa trong da day.

Muéi mat c6 cac héa chiat duge goi la natri
glycocholate va natri taurocholate, phdn hiy cdc chat
béo, vi thé cdc héa chat tiéu héa (cdc enzym) cé thé di
vao hoat dong.

Ngoai tdc dong nhu chat tdy nay ra, mudi mat con
duge cho 1a ¢6 vai tro nhu “nhirng chi€c pha” xudi xuéng
thém rudt non, lam cho cdac chat béo duge tiéu héa cé

30



thé di qua thanh rust. Ching con la chat van chuyén
vitamin A, D, E va K.

Co thé b3o toan chit ché viéc st dung mudi mat.
Ching khong bi ph4a hay sau khi st dung, thay vao dé
80 - 90% trong s6 ching dugc chuyén vé gan trong mau,
noi ma chung kich thich su tiét thém mat va duge dua
vao co thé st dung thém lan nita.

Mau sdc

Mat c6 duge mau sidc cha né nhd su hién dién cda
sic té c6 tén la bilirubin. Mot trong nhiéu cong viéc cha
gan la phan hiay cdc héng cau hu ci. Khi diéu tri nay
x4y ra, hemogobin sic t6 dé trong cdc té€ bao dugc tdch
héa chat va tao thanh biliverdin sidc t§ xanh luc réi
nhanh chéng duge bién déi. Ngoai sidc td mat, bilirubin
tao ra mau va mot phan khi mui phan va con kich thich
rudt hoat dong mot cach hiéu qua.

Sic to mat ciing chiu trach nhiém mot phan vé mau
vang cla nudc tiéu. Trong rudt, bilirubin bi vi khuin trd
ngu thudng xuyén tai dé tdn cong va bién ddi thanh mot
héa chat dugc goi la uribilinogen, duge chuyén dén nhan
va phéng thich nugc tiéu.

Khi ¢6 gi dé truc trdc véi gan hay tdi mat, bilirubin
¢6 khuynh huéng tich tu trong mau va da, lam cho trong
trdng cia mat c6 mau vang. Ngoai ra, néu mat di dén
rudt qua it thi phan cé thé ¢c6 mau xanh tdi va hoi x4m.

Soi mat
Du cho hé théng sdn xudt mat cha gan dang hoat
dong binh thudng, nhung van dé truc tric trong tii mat
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van c6 thé xay ra, tiéu biéu nhat trong cdc van dé tai
mat la séi mat.

Pay la cdc khéi chat héa hoc cing duge goi la
cholesterol, thue su hinh thanh trong tdi mat.

C6 ba loai s6i mat khdac nhau ma thong thudng nhat
dugc biét dén 1a séi hon hgp, bdi vi séi nay chira dung
mot hén hgp géom sic té luc trong mat va cholesterol,
mot trong nhitng héa chit duge sdn xuit trong co thé do
su phan hidy cdc chat béo. Ching ph4t trién thanh céc
ddm tring, 1én dén 12 ddm cung mdt lic va cé cac canh
dé ching khép vao nhau trong tii mat.

Séi cholesterol, nhu tén c@ia né, dugc tao thanh phan
16n tir cholesterol. Ching hiém khi xuit hién trong tui
mat nhiéu hon mo6t hay hai vién cuing mot lic va cé thé
c6 duong kinh 16n dén 1,25cm, di dé lam nghén éng
dan mat chung.

Séi sdc té phan 16n duge cdu tao bdi sdc té mat mau
luc, xuat hién rdat nhiéu va thudng nhé. Ching cé
khuynh huéng hinh thanh do dau 6m tdc dong dén
thanh phan cia miu.
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Chuaong hai

QUA TRINH TIEU HOA

I. TIEU HOA G MIENG VA THUC QUAN

O miéng thic an duge nhao tron véi nude bot rdi
duge day xudong thuc quan. Sau dé cdc séng nhu dong
cla thuc quan sé chuyén thic an xuéng da day.

1. Suf nhai

Nguoi ta nhai bing rang, ring clta dé cat, ring ham
dé nghién. Cdc co ham khi cung lam viéc sé lam cho hai
ham ring khit lai (cin rdng). Hau hét co nhai do nhdanh
van dong cda day V chi phdi. Trung tdm nhai nam &
than ndo. Phan xa nhai dién ra nhu sau: Thitc &4n ép vao
miéng giy uc ché cdc co nhai lam ham dudi tré xudng
va lam cédng cac co ham, do dé cdc co ham co lai, ham
nang lén lam hai ham ring khit lai déng thoi ép vién
thic 4n vao miéng, cdc co nhai lai bi tc ché... C& nhu
thé dong tac nhai dugc l4p di lap lai.

Nhai rat quan trong déi véi su tiéu héa cia moi loai
thic &4n vi cdc men tiéu héa chi tdc dung trén bé mait
clia cdc phan ti nhé rdi tron ldn véi nude bot lam cho
thic an dugc van chuyén dé dang ma khong lam tén
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thuong 6ng tiéu héa. Riéng d6i vdi rau qud, nhai con
quan trong & cho né pha mang cellulose boc chung
quanh, do dé nhitng phan dinh dudng & bén trong sé
duge tiéu héa va hdp thu. Nhitng ngudi khong cé riang
thudng khong thé an duge thic 4n kho.

2. Nudt
Nuét 12 mot dong tdc nla tu dong cé co ché phue
tap, duge chia lam 3 giai doan:

Giai doan nuét cé y thiic
Thic an duge dit trén 1udi, ludi cr dong 1én trén va
ra sau dé ddy thic 4n vao hong.

Giai doan hong (khéng cé y thitc)

Thic &n kich thich vung nhiy cdm nuét & quanh
vom hong, dic biét trén cac c6t hanh nhan. Xung dong
truyén vé than ndo gay co cdc cd cua hong theo trinh tu
nhu sau:

-Thiét hau bi kéo 1én trén dé déng 16 miii sau, ngan
su trao nguge thic an vao khoang miii.

- Cac nép giap ¢ khe hong bi kéo sdat vao nhau tao
thanh mot ranh doc dé thic 4n qua d6 vao hong sau.
Ranh nay can khéng cho nhitng vat c¢é nhing kich thich
16n di qua.

- C4c day thanh 4m nam canh nhau, thanh quan bi kéo
lén trén va ra trudc bdi cac co c6. Pong tac nay cung véi cdc
day ching lam ndp thanh quan bi dua ra sau che kin khe
thanh quan dé ngan thic &n di vao khi quan.

- Thanh quan bi kéo lén trén cing lam md rong khe
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thuc quan, co thit hong, thuc quidn gidn ra, dong thyi
toan bd co thanh hong co lai, ddy thic &n tir hong vao
thue quan.

Toan bd giai doan nay kéo dai tir 1 dén 2 giay.

Giai doan nuét cia hong la mot phdn xa: thic an
cham vao bo phidn nhiy cdm & quanh khe hong, déac biét
& cdc hach hanh nhan. Xung dong theo cdc sgi cdm gidc
cha day tam thoa, day IX, truyén vé trung tdm nuédt &
hanh ndo va phan duéi cau ndo. Ttr diy xung dong theo
cdc day than kinh V, IX, X, XII va day cd trén dén hong
va thuc quian gay ra dong tdc nudt. Trong khi nuét,
trung tdm nuét dc ché trung tdm ho hdp cung nidm &
hanh nao.

Giai doan thic quan

Chitc niang cht yéu cda thuc quan la dua thdce an tu
hong dén da day nh& cdc s6ng nhu dong. Cdc séng nhu
dong nay dua thic an tit hong dén da day mat dén
khodng 8 dén 10 giay. Néu nguoi ta ding &n thi thic dn
sé dugc chuyén nhanh hon ( chi mat khodng 5 dén 8
giay) do tdc dung cia trong luc kéo thitc 4n xudng.

Céc séng nhu dong ctia thuc quin duge kiém sodt
bsi day IX, day X va ddm réi than kinh Aurebach & thuc
quan .

Khi séng nhu dong cha thuc qudn dén gan da day,
co thit da day thuc quan gian ra dé thic &n vao da day.
Binh thudng, co thit da day - thuc quan & trang théi co
truong luc dé ngin cdn thic an trao ngugc tir da day lén
thuc quan. '
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3. Suf bai tiét nudc bot

Thanh phan va nhitng ddc tinh ciia nudc bot

Céc tuyén nudc bot chinh la tuyén nim & mang tai,
tuyén dudi ham va tuyén dudi lugi. Ngoai ra con cé rat
nhiéu tuyén nhé & trong miéng. Lugng nudc bot bai tiét
hang ngay vao khodng tir 800 dén 1500 ml. Nudc bot
gom thanh dich chta men ptyalin (cing goi la a -
amylase) va chat nhay dé béi tron thic an. Nong do ion
K* trong nudc bot cao cAp gdp 7 lan trong huyét tuong,
néng do HCO; cao gap 3 lan. Ngugc lai, ndong dé ion Na*
va Cl trong nudc bot chi bing 1/7 dén 1/10 nong do caa
ching trong huyét tuong.

Cédc tuyén mang tai chi bai tiét thanh dich, cédc
tuyén nuéc bot & miéng chi bai tié€t chat nhay. Cic
tuyén duéi ham va dudi ludi bai tiét cad thanh dich va
chat nhay.

b6 pH cta nudc bot tir 6,0 dén 7,4 1a pH téi thuan
cho tdc dung tiéu héa cia men ptyalin.

Vai tro cia niddc bot

- Men ptyalin ¢6 tdc dung phan gidi tinh bdt chinh
thanh dusng maltose, maltotriose va dextrin.

- Vé sinh rang miéng: Trong diéu kién co sé, luu
lugng nuéc bot khodng 0,5ml/phit, su bai tiét nay déng
vali trd quan trong trong vé sinh ridng miéng. Trong
miéng c6 rat nhiéu loai vi khudn gy bénh dé dang hay
hoai cdc mé va ciing c6 thé giy sau rang. Nudc bot
chong lai qud trinh hdy hoai nay vi nudc bot chiy sé
cudn di nhitng vi khuan gay bénh ciing nhu nguén thic
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an cung cap cho su chuyén héa cia ching. Nudc bot ciing
chita mot sé chat giét vi khuidn nhu ion thiocyanat,
lysozym. Nudc bot con chita khang thé c6 thé tiéu diét
vi khudn ¢ miéng, ké cd nhitng vi khudn gay sau rang.
Do dé6, néu khong cé6 nudc bot, miéng dé bi loét hoac bi
siu rang.

Nudc bot con giap cho su phat am (néi) vi nudc bot
lam cho méi, 1udi cir dong dé dang.

DPiéu hoa bai tiét nudc bot

Nu6c bot bai tiét theo co ché than kinh. C4c kich thich
vi gidc va xuc gidc tir ludi va miéng truyén vé nhan nudce bot
nam giita hanh ndo va cau nio roi theo day than kinh phé
giao cam (day X, day than kinh mait) dén céac tuyén nudc
bot. Vi chua lam nu6c bot bai tiét nhiéu giap 8 dén 20 lan
muc dd binh thudng. Cdc vat tron nhan trong miéng cing
lam tang bai tiét nudc bot. Su bai tiét nudc bot ciing chiu
anh hudng ctia cdc trung tam than kinh & cao hon, vi du
trung tam ngon miéng, trung tAm ném, trung tdm ngii...
Nu6c bot con duge bai tiét nhiéu khi nguti ta udng phai
nhimg chat kich thich ho#c khi bi ndn do réi loan tiéu héa.
Nuéc bot nudt vao sé gitp pha loang hoic lam trung hoa
chat kich thich dé.

Kich thich phé giao cdm lam bai tiét nudc bot loang, it
chat nhay. Kich thich giao cdm gay bai tiét it nudc bot tir
tuyén dusi ham, cac tuyén mang tai khong bai tiét.

Khi cdc tuyén nudc bot bai tiét, cdc t& bao cing san
xuit ra bradykinin 1am gidn mach dé ting cung cAp mau
cho cdc tuyén. Atropin va cac chat chen phé giao cam cé
tac dung c ché bai tiét nudc bot.
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Két qua tiéu héa & miéng

Nho dong tdc nhai va su bai tiét nudc bot, thic an
dugc cit nghién, tron lin véi nuée bot thanh nhitng vién
thitc 4n mém, tron, réi duge lugi dua vao hong va thuc
quan. Vé mit héa hoc, duéi tdc dung clia men ptyalin,
mot s6 tinh bdt duge chuyén thanh dudng maltose. Vi
thé khi 4n chat bot néu ta nhai kj sé thay cé vi ngot.
Men ptyalin cia nudc bot sé tiép tuc phan hay tinh bot
thanh duong maltose cho dén khi vién thiic &n trd
thanh axit dugi tac dung caa dich vi.

Ngoai ra, ciing nén luu ¥ 1a do noéng d6 ion K* trong
nudc bot rat cao (gap 7 1an trong huyét tuong) nén trong céc
tinh trang bénh ly, néu nudc bot bi mat khéi co thé trong
mot thoi gian dai, thi ngudi ta c¢6 thé mat nhiéu K* lam
nong do ion K+ huyét tuong gidm, c6 thé gay liét.

1. TIEU HOA G DA DAY

Thitc an duge chia dung trong da day, tron lan véi
axit, men pepsin, chat nhay thanh vi trdp réi dugc dua
xudng td trang thanh timg dogt véi mot toc ddo phu hgp
véi su tiéu héa va hap thu & rudt non.

Vé mit gidi phiu, da day chia lam 3 phan: ving
ddy, vung than va vung hang.

Ché néi gitta thue quan va da day goi 1a mén vi.

Niém mac da day cé rat nhiéu tuyén. Cdc tuyén
vung tdm vi va moén vi bai tiét chat nhay. Cdc tuyén
vung than va ddy da day géom ba loai té& bao: t€ bao
chinh bai tiét pepsinogen, té& bao vién bai tiét HCI va
yéu to ndi, t&€ bao cd truyén bai tiét vao mot khoang
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chung, khoang nay sé d6 vao bé mit niém mac da day.
Nhitng t& bao biéu mé bién déi cia niém mac vung hang
bai tiét gastrin.

Da day ¢6 mot mang lugi mach mau va mach bach
huyét phong phid. Day than kinh phé giao cdm cua da
day 1a nhdnh cta day X. DAy giao cadm di tir ddm réi cé.

1. Chiic nang chia dung cia da day

Khi thde an vao da day, né duge sip xé€p thanh
nhitng vong tron dong tAm trong than va ddy da day:
thic 4n ndm & sat thanh da day. Khi thie an vao da
day, phdn xa diy X lam gidm truong luc cia thanh da
day vung than lam cho da day phinh dan ra phia ngoai,
do d6 da day chita dugc nhiéu thidc &4n hon. Khda ning
chira toi da cha da day cé6 thé l1én téi 1,5 lit. Lic nay 4p
suat bén trong da day van thip.

2. Cac co hop cua da day

Céc séng co bép cia da day gém hai loai: co bép
truong luc ¢é tdc dung khudy va nhao tréon thic &n véi
dich vi; co bép nhu déng la nhimg séng nhu dong lén
bit dau tir ddy da day cé tdc dung thic ddy thdc dn vé
phia t4 trang. Mot s6 séng nhu dong c6 thé dich chuyén
duge mot khodng khéong tir ddy da day dén moén vi.

Co bép doi

Bén canh nhitng co bép nhu dong xay ra khi c6 miét
thic an trong da day, con c¢6 mot loai co bép khac goi la
“co bép déi” xay ra khi da day trong réng trong mot thoi
gian dai, d6 la nhiing séng nhu dong nhip nhang trén
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than da day. Ldc dau la nhitng co bép nay yéu, roi rac.
Thoi gian da day bi rong cang kéo dai, co bép déi cang
trd nén manh. Khi co bép nay tré nén cuc manh, ching
thuong hoa véi nhau gay co ciing lién tuc c6 thé kéo dai
tdi 2-3 phiat. Co bép déi thudng manh nhit & nhitng
nguoi con tré, khée manh. Co bép déi rat manh khi
dudng huyét ha.

Co bép déi thudng két hgp véi cdm gide déi nén cé
thé coi co bép déi 1a mot tin hiéu diéu hoa quan trong
clia 6ng tiéu héa dé thidc ddy con ngudi di tim kiém
thic dn khi co thé bt dau bi déi.

3. Su tong thic an khoi da day

Su téng thic #n tir da day vao ta trang phu thudc
vao cudng do co bép nhu dong cta hang vi va mét phan
vao cd thit mon vi.

Cdc co bop nhu dong vieng hang vi

Binh thudng cdc séng nhu dong hang vi thudng yéu,
tac dung cha yéu la nhao tron thice an véi dich vu. Khi
thic an & trong da day duge khodng 1 gi¢, cdc co bép
hang vi tré nén manh dan dé ddy thic 4n xuéng mén vi.
Khi da day réng dan, cdc co bé6p nhu dong di xa dan lén
than da day dé€ dén thic 4n vao hang vi réi xuéng mén
vi. Néu truong luc co thét mon vi binh thudng, méi séng
nhu dong cia hang vi c¢6 thé tong khoang vai mililit vao
ta trang. Séng nay ciing duge goi la “bom mén vi” vi né
c6 tdc dung bom thidc &n qua mon vi vao ta trang.

Vai tro ciia co thdt mén vi
Co vong mén vi day hon co tron ving hang vi gap rusi

40



dén gap hai lan. Co nay ludn & trang thai co truong luc nhe,
do dé con duge goi 1a co thit mon vi. Vi co thit mon vi &
trang thdi co truong luc nhe nén moén vi thudng hé mé da
dé nuSc va cic chat ban léng di qua; thite an ¢6 kich thude
16n ho#c & thé rén sé bi ngin lai. Mdc dd co ctia cd mon vi
tang 1én hay gidm di 12 do su diéu hoa cia than kinh va
hoéc mon tu da day va tu ta trang.

4. Diéu hoa sy tong thic dn khoi da day

Toc do tong thite an khéi da day duge diéu hoa béi céc
tin hiéu than kinh va hoéc mén tir da day va tir ta trang.

Tin hi¢u tir da day

- Nhirng tin hiéu than kinh: Thic &n lam cing da
day sé kich thich day X va cdc phdn xa than kinh ruét
tai ché.

- Ho6c mon gastrin do té& bao niém mac vung hang
bai tiét.

C4 hai tin hiéu nay lam tang luc “bom mén vi “, dong
thoi e ché co that mon vi dé tong thie an khoi da day.

Tin hiéu tit td trang

Khi c6 qua nhiéu vi trap di xudng ta trang thi ¢ t4
trang sé c6 nhitng tin hiéu diéu hoa nguge am tinh ( cd
than kinh va hoéc mon) dé lam gidm luc “ bom mon vi”
va lam tang truong luc co thit mén vi, do dé lam gidm
luong vi trap di xuéng t4 trang.

- Cdc phan xa ruét - da day: Thidc dn vao ta trang,
khéi lugng va thanh phan cta vi trap sé khéi dong céc
phén xa than kinh xuat phat tir thanh t4 trang réi quay
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tré lai da day dé 1am cham ho#c 1am ngung su tong thic
4n xuéng td trang.

Céac phan xa nay thuc hién qua ba con duong (1) truc
ti€p tir t4 trang dén da day qua hé than kinh ruét trong
thanh 6ng tiéu héa; (2) qua cdc sgi cdm gidc dén hach
giao cdm trudc cot song roi theo cdc day than kinh giao
cam uc ché dén da day; (3) qua cdc day cdm gidc cta day
X dén hanh nao tc ché cdc tin hiéu kich thich caa day X
dén hanh nio réi dc ché co bép nhu dong vung hang vi
va tang truong luc co thit mén vi.

Céc yéu to lam tang cdc phan xa rudt - da day la:

* T4 trang bi cang ra

- B3 axit caa thic an trong ta trang, khi pH cuaa ta
trang gidm dén 3,5 hoic 4 thi cdc phdn xa rudt - da day
bi kich thich rat manh.

Céc sdn pham phan gidi cta protein va ma.

* Dich & ta trang nhugc truong hodc uu truong.

- Cdc hoéc mén cua td trang: Khi mé va cac san
phdm phan gidi protein di vao td trang, ching sé kich
thich t& bao biéu mé cla td trang va héng trang bai tiét
mot s6 hoéc moén nay theo mdau dén da day dé€ dc ché
hoat dong cia bom moén vi va lam tang truong luc co
thit mon vi. Cdc hoéc mén dé la:

* Cholecyusotokinin (C.C.K): Gc ché& canh tranh véi
gastrin d€ 1a gidm cudng do cta nhu dong viung hang vi.

* Secretin: lam giam nhu dong vung hang, tdc dung
yéu so vdgi C.C.K.

* Peptid tc ché da day (G.I.P) liéu cao ciing dc ché
co bép da day.
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5. Bai tiét dich vi

Niém mac da day c6 rat nhiéu tuyén, cdc tuyén viing
tam vi va mon vi bai tiét chat nhay. Céc tuyén vung
than va da day gém ba loai t& bao: t& bao chinh bai tiét
pepsinogen, té bao vién bai tiét HCI va y&u té noi, té
bao ¢ tuyén bai ti€t chadt nhay. Mot s tuyén bai tiét
vao mat khoang chung, khoang nay sé dé ra bé mat
niém mac da day. Ngoai ra, nhitng t& bao biéu mé bién
déi ctia niém mac vung hang bai tiét hoéc mon, gastrin,
c6 tdac dung diéu hoa bai tiét dich vi.

- Tinh chat dich vi tinh khiét 1a chat 16ng khdng
mau, trong sudt, quanh, pH = 2-3.

- Thanh phan dich vi gdbm cé:

* Nhém men tiéu héa gdbm: pepsin, lipase, gelatinase.

* Nhém cac chat vo co:HCI, cac ion Na*, K*, Mg’,
H*, Cl-, HPO4--SO4-- 3

* Chat nhay.

* Yéu t& noi.

Suit bai tiet HCI

Khi bi kich thich, t& bao vién bai tiét mot dung dich
chta khodng 160 mmol HCI/A, pH = 0,8. G do pH nay,
nong d6 H* cia mdu dong mach.

T& bao vién chda nhitng kénh nhé, cdc kénh nay dé
vao 6ng tuyén da day. Khi cdc t& bao nay duge nhudm,
cdc kénh bit mau axit rdt manh, trong khi pH & bén
trong t& bao la 7,0 dén 7,2. Piéu dé ching té6 HCI duge
sdn xuat ra & cdc kénh nay roi dé vao long 6ng tuyén.
Qua trinh tao HCI dién ra theo nhing buge sau: (1) ion
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Cl duge van chuyén tich cue tir bao tuong cta t& bao vién
ra long kénh. Pong thoi ion Na, di tif long kénh vao té&
bao theo co ché van chuyén tich cuc. Ci4 hai qua trinh
nay sinh ra mot dién thé Am & long kénh, vao khodng
tir -40 dén -70mV. Chinh dién tich 4&m nay gay ra su
khuéch tdn thu dong cha ion K* va mot it ion Na* tir bao
tuong ra long kénh; (2) bén trong té bao, nudc dugc
phan ly thanh H* va OH. Ion H* dugc van chuyén tich
cuc ra long kénh, dong thgi ion K* - ATP ase (ciing goi
la bom proton). Ngoai ra, ion Na* ciing duge van chuyén
tir 1ong kénh vao té€ bao nhd mot bom Na* riéng. Nhu
vay hau hét ion K* va Na* khuéch tdn ra kénh & bugc 1
sé thé chd cho ching & long kénh: (3) COz hoic duge tao
ra trong qud trinh chuyén héa cta t& bao; hoic tir dich
ngoai bao di vao t& bao. Duéi tdc dung cia men carboni
anhydrase (CA), CO; két hgp véi ion OH dé tao ra
HCOs;. Ion HCO3; khuéch tan vao dich ngoai bao dé trao
déi véi Cl- di vao té& bao roéi ti€p tuc duge van chuyén
tich cuc vao kénh. G kénh, Cl- k&t hop véi H* dé tao ra
HCI, hoac v6i K* thanh KCI, va mét lugng rat nhd
NaCl. Acetazolamid tc ché CA nén cé tdc dung lam
gidm néng do HCI cia dich vi; (4) Nuéce di qua t& bao
vao kénh nho tdc dung thAm thau. Nhu vay dich bai tiét
cudi cung & kénh chia HCI véi néong do 155mEa/l, KClI
vdi néong do 15 mEa/l va mét lugng rat nhé NaCl.

Su bai tiét va hoat hod Pepsinogen.

Pepsinogen la tién chat cha 3 loai pepsin trong dich
vi dugc bai tiét bdi cdc té bao chinh chia cac hat
zymogen. Pepsinogen la dang khong hoat dong, nhung
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ngay khi tiép xic vé1 HCI, dit biét 1a khi ching tiép xic
vGi pepsin da dugce tao ra tif truge cong thém HCI, ching
sé dugc hoat hoa dé€ tré thanh pepsin. Trong qu4 trinh
hoat hoda nay, phan ti Pepsinogen c6 trong luong phan
tr 42.500 bi t4ch ra dé tao thanh pepsin cé trong lugng
phan ti 35.000.

Su bai tiét chdt nhdy

Céc tuyén mén vi bai ti€t mot it Pepsinogen va mot
lugng rat 16n chat nhay dé bdo vé thanh da day. Ngoai
ra trén toan bd bé mit chia niém mac, & giita cdc tuyén,
c6 mot 16p cdc té bao nhay. Céc t€ bao nay bai tiét chat
nhay qudanh va kiém, khong hoa tan, tao thanh mét 16p
gel chat nhay day trén 1mn bao phu niém mac da day
dé bdo vé thanh da day ciing nhu gép phan béi tron
thic 4n. Bat ¢t mot kich thich nao, du rat nhe cta thie
4n vao niém mac da day, ciing déu kich thich cédc t& bao
nhay bai tiét.

Sut bai tiét yéu té néi.

Y&u to noi do té bao vién bai tiét cung véi HCL. Do
dé khi cdc t€ bao vién bi phda huy (vi du trong bénh
viéem da day man tinh), bénh nhan khong chi bi v6 toan,
ma con bi bénh thiéu mdu 4c tinh do thiéu vitamin B
nén trong tuy xuong hong cau khong chin duge. Yéu to
ndi rat can cho su hap thu vitamin B;; héi trang.

6. Tac dung cta dich vi

Nhom men tiéu hog:
- Pepsin hoat dong trong méi trudng acid c6 pH toi
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thuan 1,6-3,2. Pepsin cit day noi peptid giita cdc axit
amin khdc. Nhu vay dudi tac dung cia pepsin phan tu
protein duge cit thanh nhitng chudi polypeptid c¢6 kich
thude khdc nhau, chi yéu l1a proteasa va pepton.

Ngoai ra pepsin con c6 tdc dung tiéu hoa cdc sgi
collage, 1a mot thanh phan clia mé lién két nim giita
cdc t&€ bao cia thit. Chi khi cdc sgi collagen da dugce tiéu
hod thi cdc men tiéu hod mdi tham duge vao thit va tiéu
ho4 ching.

Pepsin chi ¢6 tdac dung tiéu hod khoiang 10 dén 20%
protein cta thic an. Khi d6 pH ciia méi trudng cao hon
5, pepsin tré thanh khong hoat dong.

- Lipase cta dich vi ¢6 tdc dung rat yéu. N6 cé tdc
dung cit lién két ester giita glycerol va axit béo cuia
nhitng lipit d4 nhi tuong hoa (lipit cua sira, tring)
thanh monoglycerid va axit béo).

- Gelatinase tiéu hoa cac phan ta proteoglycan cé
trong thit.

Nhém cdc chét vé co

Quan trong nhat 12 HCl. Tac dung cia HCI nhu sau:

- Tao pH can thiét dé hoat hod Pepsinogen

- Tao pH tai thuan cho pepsin hoat dong.

- Sat khudn: Tiéu diét cdc vi khudn cé trong thic
an. Nhing nguoi bai tiét it HCl dé bi nhiém khudn
dudng tiéu hoa.

- Thuy phéan cellulose cta thuc vat non.

Nhém cdc chdt nhay
Cdc chdt nhay gom nhiéu phan t glycoprotein va
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mucopolysarid. Cdc chat nhay tao thanh mét mang dai,
kiém, bao pht toan bo niém mac da day dé bdo vé niém
mac va thanh da day khdi tdc dung an mon va tiéu hod
cia HCI va pepsin. Binh thudng su bai tiét chat nhay va
HC], pepsin tuong duong véi nhau, nén dich vi c6 thé
tieu hod dugc thie &n nhung lai khong thé tu tiéu hod
ban than da day. Khi bai tiét chdt nhay gidm sit, niém
mac da day dé bi 4n mon, gidy hdi ching viém loét da
day. Chat nhay con cé tdc dung béi tron lam cho thiec
an duge van chuyén dé dang.

Yéu té' noi

Yéu to noi do t& bao vién bai tiét, d6 1a mucoprotein,
trong lugng phan tir 53.000 dalton. Y&u t0 ndi c6 vai trd
quan trong trong su hap thu sinh t& Bjs & hoi trang. Tai
day, yéu to nodi gin véi sinh t6 B'? thanh mot phirc hop rdi
phitc hgp nay duge hap thu vao mau theo co ché 4m bao.

Piéu hoa bai tiét dich vi

Cac tuyén da day chiu su diéu khién cta ddm roi
than kinh Meissner. Do dé ngoai bita &n, dich vi van
duge bai tiét tuy thé tich it va ham lugng HCI, pepsin
thap. P6 1a dich vi co sé hit duge tir da day vao budi
sang, trudc khi an.

Trong co thé toan ven, khi bai tiét dich vi dugc diéu
hoa bang co ché than kinh va co thé hoéc mon.

7. Cd ché than kinh
Chi yéu la day than kinh X. Day X phan nhdnh vao
ddam roi than kinh rudt (ddm réi Meissner). Tu day cé
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cdc sgi di dén cdc tuyén da day; ciing c6 cdc sgi di dén
cdc t€ bao biéu mé bién déi cia niém mac vung hang bai
tiét gastrin (t& bao G). Khi bi kich thich, cdc t4n cung
hau hach cta day X bai tiét ra acetylcholin.

Acetylchonin gdn v6i reptor & cdc té bao ctia tuyén
da day lam cédc tuyén tidng bai tiét dich vi, cd thé tich
lan ham lugng HCI va Pepsinogen, dong thoi cdc t&€ bao
G cing tiang bai tiét gastrin. Ngoai ra, hé than kinh
rudt cing cé vai tro trong diéu hoa bai tiét dich vi thong
qua cdc phan xa tai cho. Cdc phan xa tai chdé dién ra
nhu sau: kich thich tir niém mac da day theo cdc day
than kinh huéng tam dén ddm réi Meissner cba hé than
kinh rudt, roi theo cdc sgi day ly tam dén cdc tuyén da
day, hodc dén cdc t€ bao G dé gay bai tiét dich vi va
gastrin.

Céc tin hiéu kich thich c6 thé xudt ph4t ti ban than
da day nhu su cidng cta da day do thic an, hoidc kich
thich hod hoc (proteose, pepton, axit... ). Cdc tin hiéu
kich thich ciing ¢6 thé xuat ph4t tir hé than kinh trung
uong, dic biét 1a vung dudi déi, hé vién (hé limbic)v.v.
roi theo day X dén da day.

8. Ca ché hodc man

- Gastrin: do cdc t& bao biéu mé bién déi cha niém
mac vung hang (t€ bao G) bai tiét. Ngoai ra niém mac
ta trang ciing bai tiét gastrin khi thitc &n axit (vi trap )
tir da day vao td trang. Sau khi dugce bai tiét, gastrin sé
theo mdu dén kich thich cdc tuyén vung thian va vung
da day gay bai ti€t HCl va pepsin, nhung lugng HCI
dugc bai ti€t nhiéu gap 3-4 lan lugng Pepsinogen.
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- Histamin: niém mac da day bai tiét lién tuc mot
lugng nhé histamin. Histamin lam tang tdc dung kich
thich bai tiét dich vi axit cha gastrin va acetycholin. Vi
vay khi dung thudc khdng histamin nhu cimmetidin thi
cd acetylcholin va gastrin déu chi gay bai ti€t mot lugng
axit rdt nhd.

- Cac hoéc mon tuyén thugng than (adrenalin,
noradrenlin) lam gidm bai tié€t dich vi.

- Cortisol: lam tidng bai tiét HCl va pepsinogen,
dong thoi lam gidm bai tiét chat nhay. Do dé diéu tri
cortisol kéo dai c6 thé gay loét hoic chdy mau da day.

9. Téc dung cia sy thira axit [én bai tiét dich vi

Khi do axit caa dich vi ting 1én, co ché gastrin sé
ngung hoat dong do hai nguyén nhan.

- Do axit qué cao lam giam hoic ngimg bai tiét gastrin.

- Axit qua nhiéu c6 thé gdy mot phdn xa than kinh
tic ché dé lam gidm bai tiét dich vi.

Co ché tc ché nguge nay déng vai trd rat quan trong
trong viéc bdo vé da day chéng lai do axit qua cao, c6
thé dan t6i loét da day. Ngoai ra, né con cé tdc dung
duy tri mot pH téi thuan cho hoat dong cta cdc men tiéu
hod cua da day (pH vao khoang 3).

Hai co ché than kinh va ho6c mon khéng hoat dong
riéng ré ma bd sung cho nhau, diéu hod li4n nhau dé
kich thich bai tiét dich vi.

Pé thuan tién, ngudi ta chia qud trinh diéu hoa bai
tiét dich vi thanh ba giai doan:

- Giai doan ddu: (co ché than kinh) dién ra trudc khi
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thie an vao da day (khi ta nhin, ngdi, ném hodc méi chi
nghi dén thic 4n) hodc trong khi dang 4n. Cang ngon
miéng thi cudng do bai ti€t dich vi cang manh. Sy bai
ti€t dich vi ¢ giai doan nay theo co ché phan xa khong
diéu kién va phédn xa c6 diéu kién. C4 hai déu c6 dudng
truyén ra la day X. Cdc trang thdi tdm ly cling dnh
hudng ré rét dén bai tiét dich vi nhu gian di, hian hoc
ciing lam téng tiét dich vi va lam gidm ca su co bép cia
da day. Lugng dich vi bai tiét cta giai doan nay chiém
1/5 lugng dich vi bita an.

- Giai doan da day (co ché than kinh va hoéc mon):
khi thie an vao da day cé kich thich su bai tiét lién tuc
gastrin, dong thai kich thich cdc phdn xa than kinh ruét
tai chd va phdn xa day X. C4 hai co ché nay phéi hgp
v6i nhau lam cho dich vi duge bai tiét lién tuc trong suét
thoi gian thic an duge luu gitt trong da day. Lugng dich
vi bai tiét cha giai doan nay chiém 2/3 lugng dich vi mot
bita an.

- Giai doan ruét (co ché than kinh va hoéc mon ):
thdc an vao rudt non lam cing td trang, déng thoi cédc
sdn pham tiéu hod protecose, pepton) va HCI cda vi trap
sé kich thich niém mac t4 trang bai ti€t mot lugng nhé
gastrin. Gastrin nay sé theo mdu dén kich thich cac
tuyén da day vung than va vung ddy bai tiét dich vi
nhung sé lugng it.

Tuy nhién ciing ¢6 mot s6 yéu té cia rudt de ché bai
ti€t dich vi va tuy theo diéu kién, ching c6 thé manh
hon cdc yéu to kich thich. Vi du khi vi trdp dugc tong
qua nhiéu vao rudt non thi su cang cba rudt non cung
v6i su c¢6 mit caa HCI, proteose, pepton,..v.v. sé khdi
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dong phan xa rudt - da day dc ché bai tiét dich vi. Pong
thoi kich thich niém mac t4 trang va héng trang bai
tiet hoéc moén chlecystokinin, sertin, G.I.P. Cdc hoéc
moén nay ciing Uc ché bai tiét dich vi. Tdc dung cua su dc
ché nay la lam cham su tong vi trap tir da day khi rudt
non con dang chita day thic an.

10. Su hap thu va ket qué tiéu hod d da day

Kha ning hap thu cia da day rat yéu vi niém mac
da day khéng c6 nhung mao, va khe hé giita cdc té bao
bi€u mé rat hep. Chi c6 mot lugng rat nhé, nhitng chat
c6 do hoa tan cao trong lipit nhu rugu, hodc mot sé
thudc nhu aspirin 1a c6 thé dugc hap thu & da day.

Két qua tiéu hod 6 da day

Nho cic hoat dong co hoc va hod hoc cia da day,
thitc 4n dugc nghién va tron 1an véi dich vi thanh mot
chat ban 186ng goi la vi trap, trong dé6 ¢6 mdt phan nhé
protein dugc tiéu hod dé dang thanh proteose va pepton,
mot phan tinh bot chin duge tiéu hod thanh maltose
(dudi tdc dung cha men ptyalin nudc bot), md hau nhu
chua bi phan giai.

L. TIEU HOA G RUOT NON

O rudt non, thdc #n dugc nhao tron vdi dich tuy,
mat va dich rudt. Su tiéu hod thitc an bat dau & miéng
va da day, sé dugc hoan tat trong long rudt va trong cic
t€ bao niém mac rudt non. Sau dé cdc san pham tiéu
hod dugc hap thu cung vdi cdc vitamin, cdc chat dién
giai va nudc.
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1. Nhéc lai vé gidi phau

Rudt non gdm ta trang, hdng trang va hdi trang. O
nguoi binh thuong, ruét non dai 2820cm trong dé6 ta
trang dai 22cm, héng trang va hoéi trang dai 258cm
(héng trang chiém 2/5). Poan dau cia t4a trang goi la
hanh t4 trang, do thudng xuyén chiu su tdn céng cta
HCI tir da day dua xuéng nén doan nay rat dé bi loét.
Day chiing Treitz 1a ranh gidi gitta t4 trang va hong
trang. Su phan chia thanh héng trang va héi trang chi
1a quy ude vi thuc t&€ khong c6 modt ranh gidi giai phau
nao gitta hai doan nay.

Niém mac ruét non chita nhitng hach bach huyét
don doc, nhung & héi trang, cdc hach bach huyét tu tap
thanh ting ddm goi la cdc mang Peyer. Trén toan bd
rudt non cé nhiéu tuyén rudt hinh éng, goi 1a hom
Lieberkuhn. Riéng & t4 trang con c6 thém nhing tuyén
ta trang hinh 6ng nang cuén lai goi 12 tuyén Brunner.
Niém mac rudét non cé nhiéu nép giap hinh van. Ban
than niém mac duge bao phi bing nhitng nhung mao la
mot chd 16i 1én hinh ngén tay, dai khoang 0,5 - mmm,
dugc bao phi bsi mot 16p té bao biéu md hinh cot. Trong
nhung mao ¢6 mdt mang luéi mao mach va mach bach
huyét. Bo tu do cha cac té€ bao biéu mé ctia nhung mao
lai chia thanh nhing vi nhung mao lam ting dién tich
hap thu cta rudt non vao khoang lai chia thanh nhing
vi nhung mao lam ting dién tich hdp thu cda rudt non
vao khodng 250 dén 300 m2. Mit ngoai mang té€ bao
bi€u moé chia nhiéu men tiéu héa nhu disaccaridase,
peptidase va cdc men phan hiy axit nucleic. Cac t€ bao
rudt sé bi roi vao long rugt va nhanh chéng dugce thay
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thé. Toc d6 luan chuyén clha té€ bao rudt la 1- ngay. Su
“bai ti€t” protein do t& bao roi vao long rudt kha 16n,
vao khoang 30 g/ ngay.

Hié¢n tiiong co hoc

Nhiing van dong cta rudt non bao gom: van dong ldc
lu, co bép phan doan, co bép nhu dong va van dong cla
nhung mao.

Vin dong ldac lu

Van dong liac lu 12 nhitng van dong lam cho céc
doan rudt dai ra va ngin lai véi tan s6 khodng 10-12
phit. Ctt dong nay cé tdc dung khudy thic dan chd khong
ddy thic #&n vé phia trude.

Co bop phan doan

Khi mét phan cta rudt non bi thic an (goi la nha
trap) lam cing ra, thi sy ciang thanh rudt sé kich thich
gay ra cic co bép déng tam & nhitng khoang nhat dinh
doc theo rudt non. Chiéu dai cta mdi doan co bép vao
khodng lem. Nhu thé moéi co bép giy ra mot su phan
doan cha rudt va chia rugt non thanh nhitng doan nhu
hinh 4nh mot chiéc xdc xich. Khi mot co bép phan doan
gian ra, ¢ gita cdc co bép trugc. Nhu vady nhing co bép
phan doan cé tdc dung “badm” vao nhi trdp véi tan sé
khodng 8-12 lan/phit dé€ thic ddy su nhao tron cda thic
an vdi cdc dich ¢ rudt non.

Co bop nhu dong
Co*bép nhu dong khong chi xdy ra ¢ ruét non ma
con ¢ thuc quan, da day, rudt gia va t cung. Khi thanh
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rudt bi cdng ra, mot co bép vong (co bép nhu dong) duge
tao ra & phia sau diém bi kich thich va van dong doc
theo ruét vé phia hau mén véi téec do khodng 2-
2,5cm/giay. Cdc séng nhu dong rit yéu va thuosng tit
sau mdt quang dudng khodng 3-5cm, rat hiém khi di xa
hon 10cm. Vi thé van dong cha nhil trdp trong rudt non
rat cham, chi vao khodng lem/phit. Nhu vay thdi gian
dé nha trap dugc chuyén tir mén vi dén van hdi manh
“trang la tir 3 dén 5 gid.

Co b6ép nhu dong cha rudt non rat ting sau bita dn,
mot phan do nhi trdp di vao ta trang kich thich cdc
phdn xa than kinh ruot tai chd, mét phan cang da day -
rudt duge khéi dong do su cing da day va dugc truyén
qua ddm réi Auerbach tir da day di doc xuéng thanh rudt
non. Ngoai ra, mot s6 ho6c mon nay dugc bai tiét trong
cac giai doan tiéu héa thic an va cé tdc dung lam tdng
van dong rudt non. Ngugc lai secretin va glucagon uc
ché& van dong rudt non.

Vén dong cia nhung mao

Mot s sgi co tron cia 16p dudi niém mac di vao cdc
nhung mao lam cho cdc nhung mao co bép theo nhip mét
ciach hing dinh: ngin lai, dai ra, roi ngin lai... van
dong cia nhung mao cing chiu anh hudng cia mdt hoée
mon dudng tiéu héa la villikinin. Van dong cda nhung
mao lam cho dich bach huyét chdy tir 6ng bach huyét
trung tdm vao hé bach mach.

Su van dong cGa rudt non chi yéu chiu su diéu hoa
cda hé than kinh rudt (ddm réi Auerbach) va tuong déi
doc 1ap v6i nhitng day than kinh tir ngoai dén rudt. Kich
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thich day X lam ting van dong cia nhung mao mét cich
tam thoi. Kich thich giao cdm lam cdc nhung mao trd
thanh bat dong. C&t day giao cdm khéng danh huéng
dén van dong cha rudt. Néu rudt bi cing qua mic hodc
néu phiic mac bi kich thich thi cdc phdn xa giao cdm sé
tc ché nhu dong rudt.

2. Su bai tiet dich

Dich tuy

Tuyén tuy la mot tuyén, cé cdu tric bén trong giong
cdu tric cia tuyén nudc bot. Cédc tiéu ddo Langerhans
cha tuy bai tiét insulin, glucagon. Cdc nang tuy bai tiét
cdc men tiéu héa, cdc 6ng nhé bai tiét mot lugng 16n
dung dich bicarbonat. Sdn phdm hén hgp cia tuyén tuy
ngoai ti€t chay vao 6ng Wirsung. Ong nay ndi véi éng
mat chi ¢ béng Vater, rdi dé vao td trang qua co thait
Oddi.

Thanh phan va tdc dung ciia dich tuy

Dich tuy 1a mét dich kiém do chia mét lugng lén
bicarbonat. Mat va dich rudt ciing 1a dich kiém. Ca ba
loai dich nay sé trung hoa axit cda dich vi lam cho pH
cia t4 trang la 6,0-7,0. Khi dén gan hong trang, nha
trdp gan nhu trung tinh nhung hi€m khi tré thanh
kiém. Mbi ngay tuy ngoai bai tié€t khodng 1000ml dich.
Dich tuy chita cdc men tiéu héa protein, gluxit va lipit.

Cdc men tiéu hoéa protein bao goéom trypsin,
chymotrysin, carboxypolypeptidase. C& ba men nay déu
duge bai tiét dudi dang tién men khong hoat dong la
trypsinogen, trypsinogen, chymotrypsinogen,
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rocarboxypolypeptidase. Khi vao dén t4 trang, dugi tac
dung cia men enterokinase cta t4 trang, mot sé phan ti
trypsinogen dugc hoat héa thanh trypsin. Trypsin nay
sé ti€p tuc hoat héa cdc phan ti trypsinogen khac. Mot
khi dugc hoat héa, trypsin sé xic tdc cho su hoat hda
cia chymotrypsinogen thanh chymotrypsin phan giai
proteose, pepton va cdc chudi polypeptid thanh nhiing
chuéi polypeptid nhd hon. Cacrboxyl cia cidc chubdi
polypetid. Dugi tdc dung ctia cdc men tiéu protein cia
dich tuy, chi mot lugng nhé protein duge tiéu héa hoan
toan thanh cdc axit amin. Phan con lai ¢ dang dipepti,
tripeptit va mot it polypeptit.

Cdc men tiéu hoa gluxit

Dich tuy c6 men a - amylase c4u tric gidng nhu men
ptyalin ctia nuéc bot nhung tdc dung manh hon nhiéu
lan; o - amylase dich tuy tiéu héa ca tinh bot chin va
song thanh dudng maltose va mot it polymer cta glucose
nhu maltotriose, dextrin.

Cdc men tiéu hoa lipit

Hau hét md trong thitc #n la md trung tinh
(triglycerid). Trong thidc an thong thudng cing cé mat
lugng nhé phospholipit, cholesterol va estercholesteol.

Bugc diu clta tiéu héa mé l1a 1am vd cdc hat cau md
thanh cdc hat nhé c6 kich thude rat nhd dé cho cdc men
tiéu héa m& c6 thé tac dung lén bé mit cha cdc hat mé
d6. Qua trinh nay dugc goi la su nhi tuong héa mé dudi
tdc dung cia mudi mat va lecithin. Tdc dung nay giéng
nhu tdc dung cla nhiéu chat tay (detergent) dugc dung
rong rai trong cdc ho gia dinh dé lam sach mag.
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Méi khi dudng kinh cha cdc hat cau md gidm di mot
nifa thi toan bd bé mit cha md tang lén hai lan. Nghia
la tong dién tich bé mat cha cdc hat m& trong nhii trap
ti 1é nghich véi dudng kinh cha cac hat d6. Qua trinh
nhii tuong héa la cho dién tich bé mit cia md ting lén
khodng mét ngan lan.

Cédc men lipase la nhitng hgp chit hoa tan trong
nudc nén cé thé tdn céng cdc hat cdu md trén bé mait
cla ching. Vi vay ta c6 thé hiéu tai sao muéi mat lai c6
vai tro quan trong trong tiéu héa mg.

- Lipase caa dich tuy la men tiéu héa md trung tinh
quan trong nhat. Dich tuy c6 mot lugng 16n lipase da dé
tiéu héa toan bé md trung tinh. Duéi tdc dung cha
lipase, m& trung tinh dugc phan giai thanh cac axit béo,
monoglycerid va mot lugng nhé diglycerid.

- Men cholesterol ester hydrolase thiy phéan
cholesteol ester dé gidi phéng cdc axit béo. Men
phospholipase A (dugc hoat héa dugi tdc dung caa
trypsin) thdy phan lecithin ( 14 mét phospholipid cé
trong mat) thanh lysolecithin va axit béo. Lysolecithin
giy tén thuong mang t€ bao. Do dé mét trong nhiing
nguyén nhan cta viém tuy cidp la do su hoat héa men
phospholipase A trong 6ng tuy, men nay thay phan
lecithin thanh lysolecithin. Chat lysolecithin pha v& céc
mo tuy va giy hoai tf cdc mé mé& xung quanh.

Su bai tiét cdc chét iic ché trypsin

Trypsin va cdc men khdc c6 thé tiéu héa ban than
tuyén tuy nén cdc men tiéu protein cda dich tuy chi tré
nén hoat dong khi ching da dugc bai tiét vao rudt non.
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Ngoai ra, cdc t& bao bai ti€t men tiéu protein vao céc
nang tuy ciing dong thoi bai tiét chat sic ché trypsin.
Chat nay duge chia trong bao tuong xung quanh cdc hat
zymogen. Nhu vy ¢6 ngin cdn sy hoat héa cia trypsin
& bén trong cac té bao bai tiét, trong cdc nang va céc
ong tuyén tuy. Vi trypsin hoat héa cdc men tiéu protein
khédc cta tuy va hoat héa cd phospholipase A nén chat
c ché trypsin cling ngin cdn sy hoat héa ti€p theo cla
cdc men nay.

Khi tuy bi tén thuong ning hodc khi mot 6ng tuy bi
tdc nghén, mot lugng 16n dich tuy sé tap trung & ving
tuy bi tén thuong. Khi dé tdc dung cha chdt dc ché
trypsin bi lan 4t, cdc men tiéu protein va men
phospholipase A cta dich tuy nhanh chéng dugc hoat
héa sé tiéu héa toan bd tuyén tuy trong vai gio. b6 la
bénh viém tuy cap cé thé gay ti vong do kém theo xdc
hoidc dan dén suy tuy.

Su bai tiét ion HCOj; va nildc

Céac men tiéu héa cta tuy la do cdc nang tuy bai tiét.
Nuée va ion HCO; la do cdc t&€ bao biéu md cha dng
tuyén tuy bai tiét. Su bai tiét ion HCO; va nudc dién ra
nhu sau:

(1) CO, khuéch tdn tif mau vao té bao biéu mé; tai
day, dudi tdc dung cta men CA, CO; két hgp véi nudce
tao thanh Hy,CO3, HoCO;3 phén ly thanh H* va HCOs, roi
HCO; duge van chuyén tich cuc vao long dng;

(2) Ion H+ tiur t&€ bao vao mdu dé trao déi véi ion
Na+ tif mdu vao t&€ bao theo co ché van chuyén tich cuc.
Sau d6 Na+ dugc khuéch tdn tir t&€ bao vao long ong;
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(3) Su van chuyén cha HCO3 va Na+ tit mdu vao
long 6ng sinh ra médt bac thang thdm thau dé kéo nudc
vao long ong tuyén tuy. Nhu vay tao ra dung dich
bicarbonat & tuyén tuy.

Dbiéu hoa bai tiét dich tuy.

Dich tuy dugc bai tiét theo co ché& than kinh va thé
dich (ho6c mon).

- Co ché than kinh: kich thich day X hoac kich thich
hé than kinh ruét thi cdc tdn cung cholinergic sé giai
phéng ra actylcholin. Acetycholin chd yéu kich thich cdc
té€ bao nang va it tdc dung lén cdc té bao ong tuyén tuy.
Két qud 12 mot luong 16n men tiéu héa dugc bai tiét
nhung dich thi rat it. Khong c6 dich, cdc men tam thaoi
bi giit lai trong cdc nang va éng tuyén cho dén khi dich
dugce bai tiet di dé dua ching vao td trang.

+ Gastrin: Khi thic 4an vao da day, niém mac vung
hang bai ti€t moét lugng l6n gastrin. Gastrin theo mau
dén kich thich nang tuy bai tiét cdc men tiéu héa
nhung rat it dich.

+ Cholecystokinin: Khi thitc &n tir da day xuéng td
trang, su ¢6 mat cha proteose, pepton, cdc axit béo
mach dai, HCl sé kich thich cdc té bao niém mac ta
trang va phan trén cha hdng trang khi bai tiét
cholecyskinin. Cholecyskinin theo mdu dén kich thich
cdc nang cua tuyén tuy bai ti€t cdc men tiéu hoéa.

Cholecyskinin c¢6 tidc dung quan trong trong viéc
kiém sodt su bai tiét cdc men tiéu héa cia tuyén tuy.

+ Secretin: Do cdc t&€ bao S ctia niém mac td trang
va phan trén héng trang bai ti€t duéi dang tién men
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chua hoat dong la prosecretin. Khi HCL cda vi trap di
vao td trang, né sé kich thich tuyén tuy bai tiét mot
lugng dich 16n cha nhiéu ion HCOj;, bicarbonat phan
ung v4i HCI theo phan dng sau:

HCIl + NaHCO3; -> NaCl + HyCOj3

HQCO3 sé phén ly thanh C02 va H2COQ dUQ’C hé’p
thu vao mdu va bai xudt qua phéi, dung dich NaCl
trung tinh & lai t4 trang. Bang cdch d6 HCI cha vi trap
cua ta trang sé bi trung hoa va hoat tinh tiéu héa cha
dich vi bl ngin chin. Pay la co ché bao vé chd yéu
chong lai su phat trién cia loét t4 trang.

* Bicarbonat cua dich tuy tao pH thich hgp cho cdc
men tiéu héa cda tuy. Cdc men nay cé tiac dung toi da
trong moi trudng hoi kiém hoac trung tinh, PH cta dung
dich NaHCO3 la 8,0.

Dich mat

Su bai tiét mdt.

Gan bai tiét mat qua hai giai doan: diu tién cdc té&
bao gan sdn xuadt ra mat goi la “mat dau” chia mot
lugng 16n axit mat, cholesterol va cdc thanh phan hiu
co khdc. Mat dau dugce bai tiét vao cdc 6ng mat rat nhé
nim gilta cdc té bao gan; (mat dau chdy vé vach lién
thity, tai day cdc 6ng mat nhé dd vao nhitng 6ng mat
tan roi vao nhitng 6ng mat ngay cang lén hon, cudi
cung dén 6ng gan va 6ng mat chung. Tir 6ng mat chung,
mat chdy truc tiép vao t4 trang hodc qua éng tui mat dé
vao tich trir trong tui méat. Trong qua trinh chay qua
nhitng 6ng mat nay, mat dau dugc bé sung thém dung
dich NaHCOj3 lam cho khéi lugng toan phan ctéa mat
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tang gap do6i. Su bai tiét bd sung la do tdc dung kich
thich cia secretin. Nhu vay bicarbonat cia dich tuy lam
trung hoa axit cua da day.

Su trz mdt trong tui mdt.

Mat dugce bai tiét lién tuc béi té bao gan va duge
chita trong tti mat cho dén khi t4 trang can dén. Thé
tich t6i da cha tui mat vao khodng 20 dén 60 ml, lugng
mat dugc du trit trong tai mat la nude, Na®, Cl va cdc
chat dién gidi khéc, duge niém mac tii mat hap thu lién
tuc, do d6 cdc thanh phan khdc cla mat nhu mudi mat,
cholesterol, lecithin, bilirubin dugc c6 dic trong tai mat.
Su hap thu cia nudc va cdc chat dién giai la do su van
chuyén tich cuc cia Na* qua té bao biéu mé tui mat.
Binh thudng mat duge c6 diac khoang 5 lan, kha ning
c6 dic toi da cé thé ti 12 dén 20 lan.

Thanh phan cia mdt

Thanh phan clia mat & gan va & trong tdi mat khdc
nhau. Ta thay thanh phan chi y&u cGa mat 12 mudi mat
(chiém khodng 50% cdc chit hoa tan cia mat). Ngoai ra
trong mat con c6 bilirubin, cholesterol, lecithin va cdc
chat dién gidi. Trong qud trinh c¢6 ddc ¢ tdi mat, nude
va phan 16n cac chat dién gidi (trir ion Ca*™ ) dugce tdi
hap thu bdi niém mac tai mat. Mudi mat, cholesterol,
lecithin dugc ¢6 dac ¢ tai mat.

Su bai xudt mdt

Mat duge bai xuat tif tdi mat vao ta trang nhg cé su
co bép cua tai mat va su gian ra cia co vong Oddi.

Bai xudt mat dugc diéu héa theo co ché& than kinh
va ho6éc mon.
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- Co ché than kinh: Kich thich cdc sgi than kinh
cholinergic cia day X va hé than kinh ruot sé lam cac
sgi nay bai tiét acetychlin. Acetylecholin sé lam tui mat
co bép.

- Cag ché hoéc mén: Khi thitc 4n vao ta trang , su cé
mat cia md trong thic &n sé kich thich niém mac ta
trang va phan trén héng trang bai tiét hoéc mon
cholecystokinin. Cholecytokinin lam tdi mat co bép theo
nhip, dong thoi lam gidn co vong Oddi, do dé mat duge
bai xudt vao td trang. Co vong Oddi ciing dugc gian ra
dudi tac dung cia nhu dong rudt. Khi séng nhu dong di
qua hanh td trang, pha gian cia méi séng nhu dong lam
gidn co thanh rudt, déng thoi lam gian co vong Oddi.
Két qua la mat di vao td trang dudi dang nhing tia
dong bd véi cdc séng nhu dong cia td trang.

Nhu vay, bai xudt mat chd y&u do tac dung cua
cholecystokinin. Khi khéong ¢6 ma@ trong thic an, su bai
Xudt tiét xudt mat rat yéu. Khi ¢6 mot lugng mé thich
hgp, su bai xuat mat duge hoan tat trong vong mot gio.

Tdc dung cia muéi mdt

Cédc t€ bao gan tao ra khodng 0,5g¢ mudi mbi ngay.
Tién chit cia muéi mat la cholesterol (do thic 4n cung
cdp hoic tdng hgp trong cdc t& bao gan trong qud trinh
chuyén héa md). Cholesterol dugc chuyén thanh axit
cholic hodc axit chonode- soxycholic v4i lugng bang
nhau. Cdc axit glycochlic va axit taurochlic. Muéi ctia cdc
axit nay dugc bai tiét vao mat.

Chic ndang ciia muéi mdt trong éng tiéu hoa

- Nhi tuong héa md: Mudi mat lam gidm sic ciang
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bé mait cha cdc hat mé, khi dé nhitng ctr dong l4c lu cia
ruét sé lam vd& nhitng hat ciu md thanh rat nhiéu hat
¢6 kich thich rat nhd, dé cac men lipase c6 thé tdc dung
trén bé mit cdc hat ma dé.

- Mué6i mat giip cho su hap thu cia cdc axit béo,
monglycerid, cholesterol va cdc lipit & rudt non bing
cdch: muéi mat ciing tao ra nhitng phitc hgp rat nhé goi
12 cdc hat mixen (micelle). Cdc hat mixen cé tdc thé hoa
tan trong nuéc nhd cdc nhém ua nudc cha mudi mat.
Lipit dugc van chuyén dudi dang cdc hat mixen dén
diém ban chai clia té bao biéu mé niém mac rudt, roi
dugc hap thu. Néu khdéng c6 mudi mat trong rudt non,
trén 40% lipit bi m4t theo phan, bénh bénh nhan sé bi
thiéu hut chuyén héa do mat mé.

Tuan hoan di lai cia muéi mdt

O héi trang, khodng 94% muéi mat duge tai hap thu
tich cuc qua niém mac rudt réi theo tinh mach clra vé
gan. Tai day toan b mudi mat duge hap thu vao té bao
gan, roi lai dugc bai ti€t vao mat. Bang ciach nay, 94%
mudi mat duge dua tréd lai mat. S6 lugng nhé mudi mat
dao thai theo phan sé duge thay thé bdi nhitng muéi
mat méi dugce tao ra lién tuc & gan. Su tdi tuan hoan cha
mudi mat duge goi 1a tuan hoan rujt - gan.

Luong mat dugc bai ti€t & gan phu thudc rat nhiéu vao
lugng mubi mat trong tuan hoan rudt gan. Lugng mudi mat
trong tuan hoan rudt gan cang lén (binh thuong vao khoang
2,5g) thi kha nang bai tiét mat cGa gan cang 16n. An mot
lugng 1é6n mudi mat cé thé lam cho lugng mat bai tiét ting
thém vai tram mililit méi ngay.
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Ngoai ra su bai tiét mat ciing chiu su diéu hoa cta
ho6c mon secrtin. Nhung secretin chi kich thich té& bao
biéu md chia 6ng mat bai tiét dung dich bicarbonat, chu
khong kich thich t& bao nhu mé gan san xuat mat dau.

Su bai tiét cholesterol va su hinh thanh séi mdt

Cédc té bao gan sdn xudt mudi tir cholesterol. Trong
qud trinh bai tiét mudi mat, khodng 1/10 cholesterol
cing duge bai ti€t theo mat (khoang 1-2g mot ngay).
Trong mat, cholesterol khong cé chic nang gi, né don
gian chi 14 mot sdn pham phu trong qud trinh sdn xuit
bai tiét mudi mat.

Cholesterol khong hoa tan trong nudc, nhung muéi
mat va lecithin cha mat sé két hgp véi cholesterol tao
thanh cdc hat ximen c6 thé hoa tan trong nuéc. Khi mat
duge c6 dic trong tui mat, mudi mat, va cdc lecithin
dugc c6 dac cung vdi cholesterol va giit cholesterol trong
dung dich.

Trong mot s6 diéu kién bat thudng, cholesterol cé
thé bi két tha va tao ra séi mat.

Cdc nguyén nhdn gay két tia cholesterol:

- Sy hap thu qua nhiéu nudc, qua nhiéu mudi mat va
lecithin ra khoi mat.

- Su bai tiét qua nhiéu cholesterol vao mat.

- Cdc t& bao biéu md cha tdi mat bi viém.

Lugng cholesterol trong mat phu thudc vao lugng ma
vao mdi ngay, bdi vi cdc t€ bao gan tdng hgp cholesterol
nhu mot trong nhitng sdn phidm cGa chuyén héa mé
trong co thé. Do d6, nhitng ngudi 4n qua nhiéu md trong
mot thdi gian dai c6 thé bi sdi mat. Ngoai ra, khi céac té&
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bao biéu mo cta tdi mat bi viém man tinh, sé lam thay
déi nhitng d#c tinh hap thu cta niém mac tdi mat. Su
hap thu qud nhiéu nuéc, mudi mat, lecithin, 12 nhing
chat can thiét dé gitt cho cholesterol & dang hoa tan,
lam cho cholesterol bit dau két tha, tao thanh nhiéu
tinh thé cholesterol & bé mit niém mac bi viém hoic
trén nhitng hat bilirubin két tia, dan dan séi mat dugc
hinh thanh.

Dich rugt

Thanh phan va tde dung cua dich ruét

Rudt non c¢6 hai tuyén rudt: tuyén Brunner va cic
héc Lieberkuhn.

- Tuyén Brunner khu trd ¢ doan dau t4 trang, ti
mon vi dén co vong Oddi, 1a noi dich tuy va mat dé vao
t4 trang. Cdc tuyén Brunner sé bai ti€t chat nhay khi:

* Thie an kich thich vao niém mac ta trang

* Khich thich cba day X

* C6 mét cha ho6c mon tiéu hoa, dic biét la secretin.

Tuyén Brunner bai tiét chat nhay dé bdo vé thanh
ta trang khoi tdc dung tiéu héa caa dich vi.

Cédc tuyén Brunner bi c ché bdi ciac kich thich giao
cam. Nhu vay cé nghia la kich thich giao cdm lam cho
hanh t4 trang mat co ché bdo vé, d6 1a mot trong
nhiing y&u t6 lam cho hanh t4 trang dé bi loét.

- Cdc hoc Lieberkuhn khu trd trén toan bd bé mit
cua rudt non.

b6 1a nhitng héc nhdé ndm gitta cdc nhung mao, cha
ruot.

65



Céc t& bao biéu moé clia hoc Lieberkuhn bai tiét dich
rudt c6 thanh phan giong nhu dich ngoai bao, véi luu lugng
khoang 180ml/ngay, pH cuaa dich vao khoang 7,5-8.

Cao ché bai tiét dich rudt nhu sau:

Cdc ion Cl duge bai tiét tir té bao vao hoc
Lieberkuhn theo co ché van chuyén tich cuc; ion Na*
khuéch tdn thu dong theo Cl.Ion HCO; ciing dugc bai
tiét tich cuc tir t& bao vao héc Lieberkuhn. T4t cd céc
ion nay gay ra mot luc tham thau kéo nudc vao trong
héc. Dich rudt nhanh chéng duge tdi hap thu vao madu
qua cdc nhung mao rudt, déng thdi nudc cha dich la
phuong tién dé hap thu cdc chat tir 16ng rudt vao mdu
khi nhi trap ti€p xdc véi nhung mao.

Poc to cha vi khuan td la lam cho téc do bai tiét
dich vao héc Lieberkuhn ting lén rdt manh do né lam
tdng qud trinh van chuyén tich cuc cta ion CI" vao héc.
Trong ngay dau tién, bénh nhan cé thé mat tir 5 dén 10
lit dich khéi ong tiéu héa. Su mat nudc giay xoc tuan
hoan va bénh nhan cé thé chét trong vai gio.

Cac bénh nhiém khudn dudng rudt khéc do vi khuidn
rudt gia, truc khuan ly... ciing ¢6 triéu chiing ia chdy do
cac vi khudn nay lam ting qud trinh van chuyén tich
cuc cua CI.

Céc té& bao bi€u mé cia niém mac dic biét la cdc té
bao bi€u mé cha nhung mao ciing chita mot sé6 men tiéu
héa nhu:

* C4c peptidase cat cac peptid thanh cdc axit amin.

* Cdc men tiéu hoéa chuyén disaccarid thanh
monosaccarid nhu maltase phdn giai saccarase thanh
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glucose va phan giai lactose thanh glucose va galactose.

* Mot it lipase rugt non phan gidi md& trung tinh
thanh glycerol va axit béo. '

Céac men tiéu héa nay thudng khu tri & diém ban
chai cia t& bao bi€u mé. Ching sé xic tdc cho qué trinh
thiy phan cda thic 4n ¢ mit ngoai cua vi nhung mao
thanh nhitng sdn pham cé thé hap thu dugc réi qua té
bao biéu mé va mau.

Céc t&€ bao biéu mé nim sau trong hoc Lieberkuhn
lién tuc phan bao. C4c t& bao mdi duge tao thanh sé van
dong doc theo mang ddy dé€ di dan lén nhung mao. Tai
day ching bong ra va roi vao dich rugt. Chu ky séng cta
mot t& bao biéu mé khodng 5 ngay.

Diéu hoa, bai tiét dich ruét

- Co ché& than kinh: Su c6 mit cta thdc #n trong
rudt non sé gay ra cdc phan xa than kinh rudt tai ché
dé kich thich bai tiét dich ruét. Luong nhii trap cang 1én
thi lugng dich duge bai tiét cang nhiéu.

- Co ché hooc mon: Secretin, CCK kich thich bai
tiét dich tuy.

3. Két qua tiéu hoa va su hap thu G rudt non

Nh¢ cdc men tiéu héa caa dich tuy, dich rudt va mudi
mat, cac thic an potein, lipit, va glucid duge tiéu héa thanh
nhimg san pham cudl cung c6 thé hap thu dugc l1a céac axit
amin, monosaccarid, axit béo va glycerol.

* Sit hdp thu & rujt non
Lugng dich duge hap thu hang ngay vao khodng 8-9
lit bao gom cédc dich tiéu héa (7 1) va dich cia thic an
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(1,5 1). Khoang 7,5 1 dich dugc h&p thu & rudét non, con
lai 1,51 qua van héi manh trang d€ xuéng ruot gia. Su
hap thu xdy ra chd yéu ¢ rudt non vi nhitng ly do sau:

- Dién tich hip thu & rudt non rat 16n (tir 250 dén
300m?) nh& cdu tao dic biét chia niém mac rudt non; cac
nép gap hinh van, nhung mao, vi nhung mao lam ting
dién tich hap thu clia niém mac rugt lén nhiéu lan.

- Chi & rudt non cac chit dinh dudng mdi duge tiéu
héa triét dé thanh nhitng sdn phdm cudi cung c6 thé
hap thu duge.

Su h4p thu thic #n xdy ra theo co ché khuéch tdn
va van chuyén tich cuc.

* Hap thu cdc chdt dinh duong

+ Hép thu glucid

Glucid duge hap thu chi yé&u dudi dang monosaccarid
va mot phan rat nhé dudi dang disaccarid.

Cédc monosaccarid dugec hap thu theo co ché van
chuyén tich cuc thi phat ( dong van chuyén véi Na*) va
khuéch tdc dugc ting cudng (faciltated diffusaion, con
dich 14 khuéch tdn thuian héa). Thi tu uu tién cha céc
monosaccarid dugc van chuyén va tdc do van chuyén caa
ching so vdi glucose nhu sau:

Galactose: 1,1

Glucose: 1.0

Frutose: 0,4

Mannose: 0,2

Xylose 0,15

Arabinose: 0,10
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Su hap thu cha glucose va galactose: tu long rudt
glucose va galactose dugc van chuyén qua diém ban chai
vao t& bao bi€u md theo co ché van chuyén tich cuc thua
ph4t. Protein mang cua glucose hodc galactose c6 mit &
diém ban chai, prtein mang c6 hai vi tri gén, mot véi
glucose va mot vdi ion Na*. Chi khi cd glucose va ion
Na* did dugc gén vao protein mang thi protein nay mdi
thay ddi hinh dang dé dua cd Na* va glucose vao bén
trong té bao. Nang lugng dé van chuyén (téc 12 ning
luong can cho su thay ddi hinh dang cta protein mang)
1a do su chénh léch néng do ion Na*, gita long rudt va
té& bao biéu md. Cé nghia l1a khi Na* khuéch tdn tir long
rudt vao té bao, né sé kéo theo glucose di cuing véi né,
nhu vay, né cung cdp ning lugng dé van chuyén ngugc
bac thang. Co ché nay duoc goi 1a su dong van chuyén
véi Na* cta glucose hoidc co ché van chuyén tich cuc thu
phat. Khi nong do glucose & trong té bao ting cao,
glucose sé khuéch tdc qua mang ddy bén cha té bao biéu
moé dé vao mdu theo co ché khuéch tdn duge tang cudng
(facilitated). Téc dd hdp thu téi da cha glucose vao
khoang 120g/gio.

+ Su hdp thu cia fructose:

Tu long rudt fuctose duge van chuyén vao té€ bao
biu mo theo co ché khuéch tdc duge ting cudng. O bén
trong té& bao, fuctose dugc chuyén thanh glucose. Glucose
duge vin chuyén vao mdu theo co ché khuéch tdc duge
tang cuong (facilitated) con dich la dugc thuan héa hoéc
ciing goi la co ché khuéch tdn qua vaAt mang (carrier
mediated diffusion).
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+ Hép thu protein

Hau hét protein dugc hdp thu qua mang rudt dudi
dang dipeptid, tripeptid hoic axit amin theo co ché dong
van chuyén véi Na*. C4c phan tif peptid hodc axit amin
cung v6i ion Na® sé giip protein mang dic hiéu. Ning
lugng do su chénh léch néng do ion Na* sé gitip protein
mang thay d3i hinh dang d€ dua cd Na* va peptid hoac
axit vao bén trong t& bao. C6 mdt s6 nhd axit amin di tir
10ng rudt vao t& bao bi€u mé theo co ché khuéch tdn do
protein mang. Cé6 mdt s6 nhd axit amin di tir long rudt
vao t&€ bao biéu mé theo co ché& khuéch tdn do protein
mang. C6 5 loai protein mang khac nhau, dic hiéu cho
ting loai axit amin va peptid. C4c axit amin dugc van
chuyén bing t€ biao mdu theo co ché khuéch tdn do
protein mang.

Su hap thu axit amin xdy ra rdt nhanh & t4 trang va
héng trang nhung cham & héi trang. Khodng 15%
protein #n vao sé di xudng rudt gia va dugc tiéu héa
du6i tdc dung ctia vi khudn. Cdc protein trong phan
khong phdi bit ngudén tif thic &n ma la protein cta vi
khudn, va cdc manh t& bao bong vao rudt non,

O tré con, mot so protein chua duge tidu héa ciing c6
thé dugc hap thu theo co ché 4m bao. Vi vay cdc protein
khang thé tir sita non cia me cé thé dugc hap thu vao
mdu tao ra mién dich thu déng gidp tré chéng lai cédc
tdc nhan gay bénh. Do tré em c6 thé hap thu cdc
protein chua dugc tiéu héa, cdc protein la nay vao hé
thong tudn hoan sé kich thich tao khang thé va phan
tng khdang nguyén khdang thé sé gay ra cdc triéu ching
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di tng. Vi du tré em c¢6 thé bi di tng khi &n mot sé thie
an nhu tring, hai sdn . v.v.. Di Ung véi thic 4n sé mat
dan khi tré 16n lén.

+ Hép thu lipid

- San phdm tiéu héa cuéi cung cia md trung tinh la
axit béo va monoglycerid. C& hai chit dugc hoa tan
trong phan lipid trung tdm cla cdc hat ximen. Céc hat
ximen ¢6 cdc nhém ua nudc trén bé mit nén hoa tan
trong nhi trap. Cdc hat ximen van chuyén axit béo va
monohlycerid dén diém ban chai réi gidi phéng axit béo
va monolycerid. Cdc hat ximen quay lai long rugt dé van
chuyén nhitng axit béo va monolycerid khac. Tai diém
ban chai, axit béo va monolycerid do ¢6 do hoa tan trong
md rat cao nén dé dang khuéch tan qua 16p lipid kép dé
vao bén trong t& bao biéu mé. G trong té bao, axit béo
va monolycerid dugc dua vao mang ndi bao tuong tron,
tai day, ching phai két hgp d€ tao thanh triglycerid;
mot s6 monolycerid tiép tuc phan gidi thanh axit béo va
glycerol duéi tdc dung cla men lipase cta té bao biéu,
mo. Cdc axit béo ciing dugc dua vao mang noi bao tuong
tron dé t4i tao triglycerid.

- Mot so6 triglycerid va diglycerid khong duge hoa
tan trong cdc hat mixen mudi mat nén khong duge van
chuyén dén diém ban chdi. Vi vay tuy c6 do hoa tan
trong m& cao nhung ching van khong dugc hap thu.

- Su hinh thanh cdc chylomicrom: Trong mang néi
bao tuong, cdc triglycerid mdi duge tao thanh sé cung
cholesterol va phospholipid két tu thanh nhitng hat hinh
cau, trong d6 cdc phan tit phospholipid sé sip x&p sao
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cho cdc nhém phosphat tich dién quay ra bén ngoai, con
cdc axit béo ky nuéc nim & trung tdm. Chinh cdc nhém
phosphat tich dién va ua nudc nay gidp cho cac hat cau
md c6 thé hoa tan trong dich noi bao. Ngoai ra, mot so
phan ti B - lipoprotein do mang ndi bao tuong téng hop
sé phl lén mét phan cia hat cau mé& dé tao ra cac
chylomicron. Cdc chylomicron khuyé&ch tdn ra canh cida
té bao biéu mo, roi duge van chuyén vao khodng ké té&
bao theo ché& xuit bao. Tu khoang ké, cdc chylomicron di
vao ong bach huyét trung tdm ctia nhung mao rdi theo
hé bach mach qua 6ng nguc dé vao cac tinh mach 16n &
c6. Khodng 80 dén 90% mé trong 6ng tiéu héa duge hap
thu dudi dang chylomicron. Cac phan ti B - lipoprotein
c6 vai tro rat quan trong trong co ché xuit bao cha céc
chylomicron: gitp ching cho cdc hat ciu mé& gin vao
mang té bao réi bi ddy ra ngoai. Nhirng nguoi bi bénh di
truyén khong cé kha nang tdng hop B - lipoprotein thi
cdc té bao biéu mé cia niém mac rudot sé chita day md
do qua trinh xuat bao khong thuc hién duge.

- Su hap thu truc tiép clta cic axit béo mach ngan vao
hé mach ctra: axit béo mach ngin dudi 10 sé dugc hap thu
truc ti€p vao hé mach clta do ching cé6 kha niang hoa tan
trong nudc hon va ching khong tham gia vao qud trinh tai
tao triglycerid trong mang noi bao tuong.

Né&u ngudi ta 4n lugng md vira phai thi khoang trén
95% md tiéu hoa sé dugc hap thu.

Céc ho6c mon vo thugng than lam tang su hap thu m&
vao hé théng bach mach nhung khong 4nh huéng dén su
hap thu c4c axit béo manh ngin vao tinh mach cua.
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+ Hép thu cdc vitamin

Su hap thu cha cdc vitamin tan trong nudc thudng
nhanh. Su hadp thu cha cdc vitamin tan trong dau A, D,
E, K sé lam gidm néu su hdp thu md & rudt bi gidm do
thi€u cdc men tiéu héa cta tuy, hodc khong c6 mat trong
ta trang (tic 6ng mat). Hau hét cdc vitamin By duge
hap thu & hoi trang theo co ché 4m bao.

+ Hdp thu nuédce va cde chdt dién gidi

- H4p thu nuéc

Nuge duge van chuyén qua mang rudt theo luc thadm
thau. Khi nhii trap bi pha loang, nuéc dugc hdp thu qua
niém mac rudt vao cdc mach ¢ nhung mao theo co ché&
khu€ch tdn thdm thau. Nudc ciing c6 thé van chuyén tir
huyét tuong vao rudt. Vi du khi cdc dich vu uu truong ti
da day xuéng t4 trang, nudc sé dudc van chuyén ti
huyét tuong vao ta trang va chi sau vai phut nhii trap sé
tré thanh dang truong véi huyét tuong. Khi cdc chat hoa
tan dugc hap thu tir long rudét vao mdu, 4p suit thdm
thdu cta nhi trdp gidm di, nuéc sé khuéch tadn qua céc
“mdi nod1 chit” gitta hai t&€ bao biéu mé nam ké nhau (&
cuc dinh) dé€ vao khodng ké réi qua mang vao mdu. Do
dé khi cdc ion va cdc chat dinh dudng duge hap thu thi
mot lugng nude tuong duong sé duge hdp thu vao mau dé
gitt cho nhii trap luon ding truong véi huyét tuong.

- Hap thu ion Na*

Mbi ngay c6 khoang 20-30 g Na* dugc bai tiét vao cac
dich tiéu héa. Ngoai ra, ngudi ta con an khodng 5-8 g Na*
moi ngay. Nhu vay, mdi ngay rudt non phai hap thu 25-35
g Na (bang 1/7 téng s6 Na ctia co thé); khoang 0,5% Na cta
rudt duge bai tiét theo phan. Khi qua nhiéu Na cta dich tiéu
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héa bi mat ra ngoai (do ndn, ia chdy nang...), du trit Na caa
¢4 thé bi gidm ning c6 thé gay tir vong trong vai gid. Qua
trinh hap thu Na duge dién ra nhu sau: G mang day bén
cta t& bao biéu md, bom Na*, K* ATP bom Na* tir t& bao
giam rat thap (khodng 50 mEqg/l), do d6 Na+ sé khuéch tan
theo bac thang ndong do tir long rudt qua diém ban chai vao
trong t& bao biéu md kéo theo glucose, galactose hoac céc
axit amin (co ch& dong van chuyén véi Na*). Tu t&€ bao Na*
lai duge bom ra khoang ké. Cl' ciing duge khuéch tén tir t&
bao ra khoang ké dé trung hoa dién tich. Nong do cta Na*
va Cl ~trong dich ké tang 1én gy mot bac thang tham thiu
dé kéo nudc tir long rudt vao khoang ké. Sau d6 Na*, Cl” va
nudc sé khuéch tdan qua mang day cha t& bao biu mo dé
va0 mau tuan hoan ctia nhung mao.

Su hap thu Na* ciing chiu 4nh hudng ctia hoéc mon
aldosteron cta vé thugng than. Khi co thé bi mat nhiéu
nuéc, vé thuong than bai tiét nhiéu aldoseteron.
Aldostenron vira lam tang tdi hap nuéc, do dé han ché
dén muc thap nhat sy mat NaCl va nudc theo phan.

- Hap thu ion CI

3 t4 trang va hdng trang, su hdp thu ion Cl" xay ra
rat nhanh theo co ché khuéch tdn thu dong theo Na+
nhu di moé ta ¢ trén.

- Hap thu ion HCOj3;

Ion HCO3 dugc hap thu & t4 trang va hong trang
mot cdch gidn ti€p nhu sau: khi Na* dugc hap thu, ion
H* dugc bai tiét vao long rudt. Trong rudt ion H* két
hop véi HCOz thanh H,CO; H,COj; ti€p tuc phan ly
thanh HyO va COg; HoO & lai long ruét nhu mot thanh
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phan cia nhii trap, con CO; duge hdp thu vao mdu va
dao thai qua phdéi

- Su hap thu cha cédc ion khéic

Hap thu ion Ca*: ion Na** duge hdp thu tich cuc ¢ t4
trang theo nhu cau cia co thé. Sy hap thu ion Na™ chiu
su kiém sodt cta parathoéc mén va vitamin D. O than,
vitamin D dugc hoat héa dudi tdc dung cha parathoéc
mon sé lam ting hap thu Na** & ruot.

* Jon Fe** ciing duge hap thu tich cuc theo nhu cau
co thé.

* K*, Mg**, HPO4 va céc ion khac ciing duge hip
thu tich cuc qua niém mac rujt.

Nhin chung céc ion héa tri 1 dugc hdp thu dé dang
véi mot luong 16n. Nguoc lai cdc ion héa tri 2 chi duge
hap thu it.

Vi du mic hap thu téi da ctia Ca** chi bing 1/50,
mtc hdp thu binh thuong cGa ion Na**. Ciing may la nhu
ciu cta co thé doi véi cdc ion héa tri 2 rat thap.

IV. TIEU HOA G RUQT GIA

Chitc nang cht yé&u cha rudt gia 12 hap thu nuée, Na*
va mot s6 chdt khodng. Méi ngay c6 khoang 1000 -
2000ml nhi trap ddng truong tir héi trang di vao rudt
gia. Rudt gia sé hap thu khodng 90% chat dich dé€ tao ra
khodng 200 - 250ml chat phan nlta rdn. Mot sé vitamin
ciing duge hap thu ¢ rudt gia, mot sé vitamin khdc duge
cdc vi khuan & rudt gia tong hap.

Nhdc lai gidi phdu
Puong kinh cta rudt gia 16n hon cha rugt non. Chiéu
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dai ruft gia cha ngudi vao khoang 1,3m. Cac sgi caa 16p co
ngoai tap hgp thanh ba giai doc ¢é chiéu dai ngin hon phan
con lai cta rudt, do d6 thanh cla rudt gia gitra cdc giai doc
¢6 hinh dang nhu nhitng tGi nhé. Niém mac rudt gia khong
co nhung mao, cdc tuyén bai tiét chat nhay. Manh trang va
rudt thira c6 nhitng nang bach huyét riéng ré.

Hién tuigng co hoc 0 rujt gia

Déng mé van hoi manh trang

Van hoi manh trang 12 phan héi trang 16i vao manh
trang, do dé 4p suit ting ¢ manh trang lam van mé ra.
Binh thudng, van hdi manh trang déng. Mdi khi ¢6 sung
nhu dong & héi trang di dén, van mé ra va mot lugng
nhi trdp tu héi trang dugec dua vao manh trang. Van
ciing ngén can sy trao ngugc thifc &n tir manh trang trd
lai héi trang. G dong vat thi nghiém, néu cit bé van hdi
manh trang, nhi trdp vao manh trang riat nhanh lam
cho su hap thu & rugt non gidm di. Khi vi trap tir da day
vao td trang, manh trang gian ra va su van chuyén cda
nhii trdp qua van héi manh trang ting 1én. D6 1a phan
xa da day - héi - trang théong qua day X. Kich thich
giam cam lam tdng co bép truong luc cha van.

Cdc vdan déng cua rudt gia

Cac van dong cta rudt gia bao gom co bép phan
doan va cdc séng nhu dong giong nhu van dong cha rudt
non. Co b6ép phian doan lam cho thic an duge nhao tron
va ti€p xic véi niém mac rudt gia dé lam tang hap thu.

Cac séng nhu dong ddy thic an vé phia truc trang.
boi khi ciing ¢6 nhitng séng phan nhu déng nhung yéu.
Ngoai ra, rudt gia con c6 mot loai co bép dac biét goi la
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co bép khéi. Co bép khoi 1a mot hinh thie dic biét cha
nhu dong va dién ra nhu sau:

O mot diém clia rudt gia doan ngang dang bi cing ra,
mot co bép vong xuit hién 1am cho chit phan & phan doan
rudt phia dugi bi ép lai thanh mot khsi. Co bép manh dan
lén trong khodng 30 giay, roi rudt gidn ra trong 2 - 3 phdt,
va mot co bép khdi khac lai xuat hién & doan rudt xa hon.
Chudi van dong khéi nay chi ton tai trong khoang 10 phuit
dén nita gio. Réi nla ngay hay mot ngay sau ching lai xuat
hién. Khi ching ddy khoi phan vao truc trang, ngudi ta c6
cam gidc mudn dai tién.

Sau bita an, cdc co bép khéi duge gia ting nho ciac phan
xa da day - rudt gia hoic ta trang - rudt gia thong qua day
X. Su kich thich cha rudt gia ciing c6 thé lam xuit hién cac
co bop khoi. Nhimg nguoi bi loét rudt gia, lac nao cing co
bép khoi 1am ho ludn ¢6 cAm gidc mudn dai tién.

+ Déng tdc dai tién

Thong thuong truc trang khong c¢é phan vi giita rugt
sigma va truc trang c6 mot co thit ( ¢ cach hau mén
khodng 20cm). Khi cdc co bép khoi ddy phan vao truc
trang, ngudi ta muén di dai tién do su co thidt phan xa
cia truc trang va gian co thit hau mon.

Su ddy lién tuc cta phan qua hau mén bi can lai do su
co thit truong lua cta cac co hau mén. Cé hai co thit hau
mon: co that trong la co tron va co thit ngoai nam bao
quanh co thit trong la co van. Co nay do day than kinh
then chi phoi, titc 1a chiu su kiém so4t c6 y thie.

+ Cdc phdn xa dai tién gom

- Phan xa noi sinh: Khi phan di vao truc trang, thanh
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truc trang bi cing ra, cdc tin hiéu kich thich truyén vao
dam roi Auerbach, cac séng nhu dong di dén gan hau mén
tc ché& co that trong hau mén lam co nay gidn ra. Néu lac
ay co thit ngoai ciing gidn ra mot cich c6 y thic thi sé xay
ra dong t4c dai tién. Nhung phéan xa ndi sinh thudng y&u va
phai duge tang cuong bing phan xa ngoai sinh goi 1a phéan
xa tong phan phé giao cam.

- Phdn xa téng phdan phé giam cdm: Khi day than kinh
dén truc trang bi kich thich, cac tin hiéu duge truyén vao
doan cung tuy song, roi theo cdc soi phé giam cadm trong
day than kinh mu dén rudt gia doan xudng, doan sigma,
truc trang va hau moén dé lam tang cdc séng nhu dong va
lam gidn co thét trong hau moén. Két qua la phan xa ndi
sinh tif mot phan xa yéu khong c¢6 hiéu qua thanh mot qua
trinh tong phan manh. Cac tin hiéu than kinh tir tuy song
con gay ra cac tac dung khac nhu hit sau, co co thanh bung
d¢ ddy phan xuéng, dong thoi kéo co vong hau mén ra
ngoai dé tong phan ra.

Bai tiét 6 ruét gia

Khi cac chat chia dung trong da day tiép xdc véi
tuyén rudt gia thi cdc t&€ bao tuyén rugt gia sé bai tiét
chat nhay. Céc co ché than kinh va hoocmén khéng diéu
hoa su bai tiét co bdn nay. Cdc tuyén rudt gia khong bai
ti€t men tiéu hoa.

Su hép thu & ruét gia

Su hap thu & rudt gia xay ra ¢ nita dau ctia rudt gia.

Kha ning hidp thu cia niém mac rudt gia rat lén.
Na* dugc hdp thu theo co ché tich cuc vao mau, kéo theo
in CI' dé trung hoa dién. Dung dich NaCl tao ra luc
thdm thau d€ dua nudc vao rudt va mau.
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Chucng ha

DINH DUGNG

I. CAC CHAT DINH’DUGNG VA THANH PHAN
LUGNG THUC - THUC PHAM

1. Khdi niém vé cac chal dinh dudng.

Céac chat dinh dudng la cdc chat hitu co va vo co
duge hinh thanh va tich liy trong nhitng bd phian nhit
dinh cia co thé dong vat, thuc vat va khoiang vat. N6
can thié€t cho su ton tai va phat trién co thé.

Thitc an cia con ngudi 1a do ba ngudn cung cip:

- Thitc an thudc dong vat ( thit, c4, tdm, cua, so, dc).

- Thitc &n thudc thuc vat ( ngi cde, rau qua, cu).

- Thdc an thude khodng vat (cdc loai muén NaCl,
Ca, Fe, nudc, v.v...)

Ngoai ra nguon thitc in do nAim men la nhimg loai thic
an do tong hop sinh hoc, ngay nay dang duge dung rong rai
dé tang cuong chat luong thic 4n cia con ngudi.

Vé ban chat hoa hoc cia thitc an, tir nhirng loai son
hao héi vi dé€n ngd khoai thong thudng déu thudc cic
nhém chat sau:

- Chat dudng bot hay la gluxit
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- Chat dam hay protit

- Chat béo hay lipit

- Cdc mudi khodang ( dai lugng va vi lugng)

- Nuéc

- C4c vitamin

Trong sdu thanh phan 4y thi nudc va muéi khodng
1a thudc vo cg, con 4 thanh phan kia thudc hitu co.

Nam 1824, Prout ( 1785 - 1850), mot thay thuéc
ngudi Anh 1a ngudi dau tién chia cdc hgp chat hitu co
thanh ba nhém, dugc goi la protein, gluxit va lipit.

Protein: Nam 1816, qua thuc nghiém trén, Magendie
da ching minh cdc thuc pham chia nito can thiét cho su
song. Mdi dau, nguoi ta goi hop chat nay la albumin
long trang tring 1a hop chat quen thudc hon ca

Nam 1838 nha khoa hoa hoc Ha Lan Mulden da goi
albumin la protein ( theo tiéng Hy Lap - protos 1a diu tién)

Trong tat cid cdc té bao dong , thuc vat , su phan
chia bit dau tir nhan , nhan lai dugc tao thanh tiu hai
hop chat c¢6 lién quan mat thiét véi nhau la protein va
axit nucleic. Chinh vi th€ ma cdc qué trinh séng khong
thé c6 dugc néu khong c6 protein.

Né6i mot cach cu thé 1a qud trinh dinh dudng ngusi
khong thé tién hanh duge néu khéng cé protein thiéu
ving mot trong nhitng axit amin khéng thay thé.

- Lipit: Su xdc dinh hai ciu tir co ban cé trong lipit
la glycerin béo la nho céng cha Chevreul, nguoi Phap,
vao ndm 1828. Nam 1845, Boussingault da ching minh
dugce riang, trong co thé, gluxit c6 thé chuyén thanh lipit.

- Vé gi4 tri dinh dudng thi trong co thé ngudi:
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* Chat béo la ngudn giau ning lugng nhat so véi cdc
hgp chat khdc nhu protein, gluxit.

* Chat béo tham gia vao thanh phan nguyén sinh
chat cua té& bao.

* Bdo vé cho cdc co quan khéi bi chdn dong va bao
vé co thé khéi bi lanh.

* Chat béo con 12 dung méi hoa tan rat tét cho cdc
vitamin ma khong thé hoa tan dugc trong nude.

* Ngay nay, vai tro ctia chit béo trong dinh dudng
ngudi dac biét quan tdm khi ¢6 nhitng nghién ciu chi ra
moi lién quan giita sé lugng va chat lugng, chat béo
trong khau phan véi bénh tim mach.

- Gluxit: La chat dinh dudng chi yéu trong khau
phan an ctia ngudi Viéet Nam. Trong co thé, gluxit va céc
dan xuit cia ching hoan thanh cdc nhiém vu sau:

* Gluxit 12 nguon ning lugng cho moi hoat dong.

* Gluxit can thiét cho su oxy hoa binh thudng cac
chat béo va protein. Khi thi€u gluxit thi su oxy hod cic
hgp chat trén khong thé tién hanh dén cung.

* Gluxit 12 nguon dinh dudng du trit, dong thoi tham
gia vao ciu tao cdc protein phiic tap, mot s6 enzym va
hoocmon.

* Gluxit déng vai trd bdo vé cho co thé khéi bi
nhiém trang, khéi bi cdc doc t6 dong vat tham nhap, né
tham gia vao qua trinh thu thai va qua trinh phuc hoi
va diéu hoa c4c phan dng enzym.

- Chat khoang: Khi phan tich thanh phan co thé, nguoi
ta tim thay su ¢6 mit cha cdc chat khodng va cing tir dé
ngudi ta thita nhan chat khodng 1a chat dinh dudng.

81



Céc bénh thiéu mdu dinh dudng ho#c bénh thi€u idt
con kha phé bién & cdc nudc dang phat trién ciing da dé
néi lén vi tri quan trong cta chat khodng trong dinh
dudng nguoi.

- Vitamin: Néu nhu Lind ( 1753) 12 ngudi dau tién
phdt hién vé vai tro cia thic &n doi véi bénh tat cé lién
quan véi vitamin ( tdc dung cGia nuéc chanh déi v6i bénh
hoai huyét) thi Nicolai Ivanovich Lunin la ngudi sdng
lap ra hoc thuyét vé vitamin. Tiép d6, cdc cong trinh
thuc nghiém cha Hopskin, ciia Eijkman déu da ching
minh vai tro thiét y&u cta vitamin trong viéc chong lai
mot s6 bénh tat, ddc biét 1a viéc tdch vitamin B1 tif cAm
gao cua Funk.

Cho téi nay, ngudi ta da phat hién duge khoang 30
chat thudc vao nhém vitamin nhung trong sé nay chi ¢6
khodng 20 chat cé y nghia truc tiép d6i véi dinh dudng
va sutc khoé con ngudi.

- Nuéc: Chi€m khodng 55 - 70% trong lugng co thé.
Nuéc sit dung nhu mot vat lidu xay dung trong tat ca cdc
t€ bao cta co thé. Mé md chia khoang 20% nude, co
chita khodng 75%, huyét tuong mdu chita 90%. Nude &
trong co thé dugc st dung nhu:

* Cac dung méi.

* Mot phan cdc chat boi tron

* Chat gy phan dng héa hoc

* Chat gay diéu hoa nhiét do cta co thé

* Chat duy tri hinh dang va cdu tric co thé.

Nudc phan bé trong va gitta cdc t€ bao, trong cdc co
quan. Nuéc duge dua vao co thé nho thuc pham, do udng
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va qua sy trao ddi chdt. N6 dugc thdi ra khéi co thé
bing nudc tiéu, phan, mé héi va ho hap cha phdi.

- Chdt xo: Cé nhiéu trong thanh phan té bao thuc
vat, n6é cé6 tdac dung lam cho phadn dao thai nhanh ra
khéi co thé, chong dugc cdc bénh tdo bén, viem rudt
thua, tri.

- Mot so chat xo hoa tan c¢é téac dung lam tang chuyén
héa cholesterol, tranh duge bénh xo vita dong mach.

2. Thanh phan cia cac chat dinh dudng trong Ivdng thuc - thyc pham

Protein, gluxit, lipit 12 nhitng thanh phan dinh duong
co ban, c6 mat & hau hét cic loai luong thuc - thuc pham.
Diéu duong nhién la ching c6 thanh phan va ham luong rat
khac nhau & cic loai luong thuc - thucphdm. Vi du protein
c6 nhiéu trong céc thic an c¢6 nguon goc dong vat, nhung &
thuc vat thi chi tip trung mot ham luong 16n & mot so loai
dau d6. Ho#c gluxit hau nhu chi ¢é trong thuc an thuc vat,
con lipit hay chat béo cling tuong tu nhu protein. Van dé
ngudn goéc khac nhau cla cic hgp chat nay ciing ¢6 mot y
nghia quan trong trong dinh dudng nguvi, c6 thé cé lgi va
cling c6 thé khong c6 lgi cho qua trinh trao ddi chat tuy
theo phuong phép stt dung va nhu cau cla timg ca thé. Hau
hét cic vitamin va chat khodng lai c6 rat nhiéu & thitc an
thuc vat, mot so khéc cé rat nhiéu trong thitc an dong vat.

Né&u néi riéng vé chat khoiang trong thuc vat, can ct
vao ham lugng, nguoi ta chia ching thanh 3 nhém:

- Nhém chita mot lugng 16n cdc nguyén té, chiém tir
phan mudi dén phan van chat kho, goi 1a cdc nguyén td
da lugng, gom: C, H, O, N, S, P, Mg, Ca, Fe, Si, Na, Al.
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- Nhém chita mot luong nhé cac nguyén td chiém tir 10° - 10°
7 chat kho, goi 1a nguyén té vi luong, d6 1a: Mn, B, Sr,
Cu, Ti, Zn, Ba, Li, Br, F, Rb, SN, Mo, Co.

- Nhém chita mét lugng rat nhé cdc nguyén té tir 10
8_10"* chat khé, goi la nguyén td siéu vi lugng, dé la:
As, I, Cs, Se, Cd, Pd, Hg, Ag, Au, Ri....

Méi mét nguyén to déu cé vai tro khac nhau trong
trao déi chat cha thuc vat, nhung chi khi ching c¢6 mit &
nhitng co quan du tri nhu hat, ¢ hoidc cdc bd phan an
duge nhu than, 14...va du6i dang dé hap thu va dong
héa thi lic d6 né méi cé vai trdo nhat dinh trong khiu
phén &n.

Nuée duge dua vao co thé mot phan dudi hinh thie
nuée tu do (nuéec dun séi, nudc loc...) mdt phan da cé
trong cac loai thic an, vi du nhu sita bo tuoi chia tu 84
dén 87% la nudc, thit nac néi chung chia tir 62 dén 74%,
cd chia tir 68 dén 80%, gao chua tir 13 dén 15%, banh
my trén 35% (bot 13%, khoai lang tuoi 80%, khoai tay
72%, c4c hat dau kho tir 10 dén 14%, hat dau tusi 70%,
dau phu 82%).

Dic biét trong rau va hoa qua chifa rat nhiéu nugc. Rau
mudng 86% lanudc, cic loai rau cai, bap cai, su hdo, rau can
déu chita tir 9- dén 94% nude: c4c loai qua dung lam rau nhu
bau, bi, muép, dua chudt chia tir 88 dén 96% nude. Chudi
73%, dita 87%, du da 86%, cam 89%, na 80% v.v

Céc do uong c6 thé coi nhu chia tir 80 dén 98%
nude: rugu 20° chita 80%, rugu bia chitng 91%, rugu vang
cha Phap chia 88%. Cdac d6 gidi khat khdc nhu nude
chanh, nuéc cam déng chai ciing tuong duong ty s6 do.
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Pé d& khat, khong phai chi udng nudc tu do. Ngoai
viéc dung cac d6 gidi khac, néu cé diéu kién con c6 thé
an hoa qua c6 nhiéu nuéc. Nhu thé co thé sé dugc thém
mot s6 muodi khodng va vitamin can thiét.

II. NHU CAU CAC CHAT DINH DUGNG CUA CON NGUOT

1. Nhu cau vé gluxit

Gluxit 12 tdt cd nhitng chit duong, bot ta an vao
hang ngay. Co thé can gluxit dé€ sinh ra ning lugng. D6
12 ngudén nang lugng chinh cia co thé, né con la mot
thanh phan khong thé thi€u trong méi t& bao. Hau hét
cdc loai dudng bot ta &n vao déu la nhiing chat gluxit
phic tap. Nho cdc men tiéu héa c6 trong nudc bot, trong
dich tuy, dich rudt, cdc chat gluxit phic tap nay bi phan
hay ra thanh chat glucoza, duge hdp thu vao mdu lén
gan rdi cung cap cho céc td chic co thé. Trong qu4 trinh
nay té& bao chat glucoza phai trai qua mét giai doan bién
héa trung gian rat phic tap dé roéi cudi cung dugc oxy
héa hoan toan thanh ra nuéc va than khi. Trong qud
trinh oxy héa d6, chat glucoza phéng ra nang lugng, co
thé dung ning lugng dé duy tri nhiét d6é binh thudng
cia ngudi, dé cho tim phdi hoat dong va dé con nguvi
lam viéc hang ngay, thé hién ra bing cong. Vi vay cang
lam viéc lao dong ning cang can 4n nhiéu dudng bot.

Ngudi lam viéc vian phong binh thudng méi ngay
mbi can niang co thé can ching 6 gam gluxit la da.
Nguoi lao dong chan tay thi nhu cau gluxit ting lén tir 8
dén 10 gam cho mot can ning. Néu lao dong dic biét
ning nhoc nhu dao dit, cay cuéc hay nhu nhitng ngudi
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ngu dan kéo ludi ngoai bién thi nhu cau gluxit ¢é khi
phédi dén 15 gam cho mdt can ning. Ngudn cung cip
gluxit cha y&u la: gao, ngé, khoai, sdn...trong sé thic an
dong vat chi cé sita la ¢6 gluxit.

Hang ngay ta &n nhiéu gluxit nhu thé nhung trong co
thé ta, chat gluxit chi chiém 0,5% trong luong toan co thé 1a
vi phan 16n chat nay bi tiéu hao trong qua trinh oxy héa dé
cung cap nang lugng cho hoat dong chia con ngudi.

Gluxit trong co thé dugce du trit dudi dang glycogen
(dudng cla gan) trong gan, khi co thé can ching lai dugc
phan héa ra thanh glucoza va d§ vao mdu cung cdp dan
dan cho co thé hoat dong. O trong méu, glucoza chi
chiém 0,1% (1 gam trong 1 lit).

Nhitng nguoi bi bénh béo phi, 16p mé dudi da bung
qud day mudn lam sGt can, can phai lam gidm chat
dudng bot 1a chh yéu. Trong van dé tiéu héa chat gluxit,
ta can biét rdng: chat gluxit nao phitc tap thi cang khé
tiéu. Loai polysaccarit (nhu tinh bot) khé tiéu hon
disaccarit (dudng &n hang ngay). Loai duong (nhu
glucoza, dudng trong hoa qua) thi co thé hap thu ngay
duge. Vi vay, trong nhitng truong hgp khdn cidp nhu
bénh nhan bi déi &n, bi mét 12 do lao dong nhiéu thi
can cho bénh nhan uéng cic loai dudng don, hosc duong
mia, tdt hon la an chat bot. Trong mot khiu phan cang
nhiéu gluxit thi lugng vitamin Blciing can phai ting.
Thi€u vitamin B1, chat gluxit sé khong thé bién héa
triet dé ma nging lai nira chiung & giai doan axit
pyruvic. Chat nay tich lai nhiéu trong mdu sé dau doc
than kinh, lam yé&u tim, sinh bénh té phu (béri - béri)
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2. Nhu cdu vé lipit

Lipit tham gia trong thanh phan cdu tao cdc t& bao
déng thoi ciing 12 ngudn cung cdp nang lugng cho co thé.
Mot phan mé giit lai trong co thé dé€ du trd. Trong
thanh phan cta lipit, cung nhu trong chit duong bot,
gdém c6 cacbon, oxy va hydro. Lipit 1a mét hgp chat phic
tap cia glyxerol va cdc axit béo. Tuy theo cdch két hgp
ma ta c6 loai lipit nay hoéc lipit khéc.

Vé phuong dién tiéu héa, loai lipit nao c6 do néng
chday thap hon thi dé& hdap thu hon. Nhing loai lipit ¢6
do néng chady duéi 37°C, nghia la thap hon nhiét do cia
co thé nguoi, thi co thé hap thu tir 95 - 98% (Vi du: lipit
trong sita, lipit lon, dau thdo méc). Lipit ¢6 do néng
chay cao hon 37°C nhu lipit bo, citu thi mic hap thu chi
dat 80 - 90% hay thdp hon nita. Trong lipit nguoi chita
dén 65% la cdc axit béo chua no (Trong d6 c6 13% la
axit linoleic la linolennic) chi ¢6 35% la axit béo no.

Lipit 1a thanh phan rat can thiét cia thic an con
ngudi. Thi€u né, co thé sé thi€u nhitng nguyén liéu quan
trong dé cdu tao nén ban than cac té& bao, dong thai sic
dé khang déi véi nhitng bénh nhiém khuin sé kém di.

Trong khiu phan #4n, can phai c6 ca lipit dong vat
va dau thuc vat. Hai loai 4y khong thé coi trong loai
nao va phé bd loai nao. Tuy nhién, d4i véi nhitng nguoi
16n tudi va nhat 1a nhitng ngudi bi bénh tim mach, cao
huyét 4p, nhitng ngudi bi bénh suy nhuge than kinh
hoic bénh tAm than phan lap thi nén an gidm lipit
dong vat va tang thanh phan dau thdo moc. Lipit dong
vat, néu 4n qud nhiéu, sé c¢6 thé lam ting su hinh thanh
chat cholesterol trong mdu. Chat nay sé dong lai ¢ cdc
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thanh mach mdu, 12 mdt nguyén nhan gy nén bénh xo
vita mach mdu ¢ ngudi 16n tudi va ngudi cao huyét ap.

Dau thdo méc (lac, vimg) c6 chifa nhiéu axit béo chua
bdo hoa, khi vao trong co thé né dé dang két hop véi céc
chat protit dé ton tai duéi dang céc lipd-protein, do dé né
khong lam tang su hinh thanh cholesterol trong mau.

Gi4d tri dinh dudng cta dau mé& con phu thudc vao
lugng vitamin hoa tan trong né. Cdc vitamin hoa tan
trong dau md cé cdc loai: A, D, E, K. Dau thao méc c6 it
vitamin A, D, c¢6 khi khong ¢6. Nhung vitamin dé chia
nhiéu nhiat & md gan cd thu, mé trong long dé tring,
trong sita. Trong nhitng trudng hgp bénh gan ruodt cap
tinh can thiét phai kiéng lipit, ngudi ta chi kiéng trong
tirng giai doan ngin nhat dinh, khong bao gis nén kiéng
han lipit kéo dai hang thang nhu moét sd nguoi mic
bénh viém ruét 1dm tuédng. Thiéu lipit lau ngay, ngoai
nhitng loan ching gidy nén do thiéu cdc axit béo can
thiét con lam cho co thé thi€u nhing vitamin quan
trong tan trong lipit. Piéu d6 sé anh hudng rat xau dén
hoat dong binh thudng ctia con nguoi.

3. Nhu cdu vé protein

Protein khac gluxit & ché 1a trong thanh phan cau
tao cla protein cé nito vi vay lipit va gluxit khong thé
thay né dugec.

Cé thé néi: khong cé protein thi khong cé su sdng.
Trong mdi tébao, don vi cha su song, déu chira 10%. N6
cidu tao nén nhirng phin quan trong chi chét cia té bao
nhu nguyén sinh chat, hat nhan...
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Céc qua trinh sinh sdn va trudng thanh cda tiung té
bao trong co thé song ludn luén dién bién khéong nging,
nén protein ciing cin ¢6 hang ngay trong khiu phan #n
1a cdc thuc phdm thudc nguén dong vat nhu thit, c4,
tom, cua, sifa, tring v.v...

Nhu ciu protein hang ngay la diéu khong thé thiéu
trong sudt qu4 trinh séng ctia con ngudi va dong vat.

N6 bao gom ca hai mit: S§ lugng va chat lugng.

*Nhu cau protein vé chdt liigng

Tat cd cdc chit protein & dong vat va thuc vat khi
dn vao co thé khong thé st dung ngay duge ma phai
bién héa thanh cdc chat don gidn hon goi 1a cdc axit
amin. Chinh cdc axit amin nay méi c6 thé ngdm vao
mau dé di dén céc td chic co thé.

Ngay nay, ngudi ta da biét cé 22 loai axit amin khéc
nhau. P6 12 nhitng nguyén liéu dau tién c4u tao nén cdc
protein cia co thé. Cung véi 22 loai axit amin 4y cé thé
sé tong hop nén cic loai protein dic trung cho titng cd
thé sinh vat hodc tung loai dong vat mot.

Axit amin ¢6 2 nhém: ;

a) Nhém axit amin tdi quan trong ma .co thé con
ngudi khong thé tdng hop duge, vi vdy nhat thiét can
phdi duoc cung cadp hang ngay trong thic 4n. Nhém nay
gdbm c6 8 axit amin sau day:protein

Lysin Tryptophan

Methiénin Valin

Phenyl-alamin Leixxom

Treonin Ioleuxin
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Nhitng chit nay da sé c¢6 trong thanh phan cic protein
dong vat nhu thit c4, trimg, sita. Vi vay trong khdu phan an
hang ngay khong thé thiéu protein dong vat.

b) Nhém axit amin ma co thé tdng hgp duge tiu céc
nguyén liéu khac. Nhém nay gém 14 axit amin sau day:

Axit aspactic Histidin Citruilin

Axit glutamic Arginin Xystin

Axit hydroxy-glutamic Glycocol
Serin  Alamin Tyrosia
Hydroxy-prolin Prolin Norleuxin

Trong cac protein dong vat, ¢6 hai loai chia nhiing
axit amin nay, cé loai chia axit amin khac. Vi vay, thuc
hién mot khdu phan héon hgp hang ngay c6 mot y nghia
rat 16n trong van dé dinh duéng. Néu ché do an phong
phd, ludn ludn thay déi, bao gdbm nhiéu loai thuc phdm
hén hop lai thi tht no bd sung thd kia, co thé sé hap
thu duge day 4G cdc axit amin can thiét, tranh dugc su
thi€u hut nhu cau vé ting loai axit amin. Cédc axit amin
trén lai c6 mot mai lién quan phidce tap trong hoat dong
sinh héa cha co thé con nguoi. Vi du: néu thiéu
methionin hoan toan thi xystin khong c6 mdt tdc dung
gi dén su trudng thanh cta co thé, nhung néu cé du
methionin thi xystin lai 4nh hudng rit 16n dén qud
trinh trudng thanh cia dong vat.

* Nhu cau protein vé sé lugng

Quy trinh s lugng protein can thiét cho co thé con
ngudi mdi ngay thay dai tuy theo timg tac gid nghién ciu,
nhitng néi chung thi phu thudc vao nhiéu y&u t&: tudi tac,
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hinh thdc lao déng, trang thai sitc khée cha co thé va su
tuong quan hgp ly gilta protein véi lipit va gluxit.

Tré em va thanh nién can nhiéu protein han nguoi
gia. Co thé ngudi méi 6m day, ngudi thidu mdu, gy yéu
can nhiéu protein hon ngudi binh thudng. Lao dong
niang lam muc tiéu thu protit tang lén. Lao dong tri éc
va tdt cd nhitng qud trinh lam cing thing tri nio ciing
déu lam ting muc tiéu thu protein. Vi vay trong nhing
dot hoc thi cda hoc sinh, thoi gian sdng tac cGa cdc nha
van, nha nghé si, nha bdc hoc, hodc déi véi nhitng nguoi
lao dong chan tay nidng, khi lam viéc trong cdc xudng
mdy néng nuc déu phai tang lugng protein.

Ty 1é s6 lugng gita protein dong vat va protit toan
phan (gom ca thuc vat) tot nhat la 1/2 . P61 véi nhiing
ngudi thi€u mau, méi 6m day thi protein dong vat phai
chiém 2/3 tdng sé protein. Ty lé dé6 khéong thé & dudi
1/3. Néu #n thiéu protein dong vat thi c6 thé sé bi thiéu
nhitng axit amin quan trong, dan dén su hén loan trong
co ciu td chuc t& bao, lam cho co thé mét méi va kha
ning dé khdng giam di.

Tré con cang lon, cang it tudi thi nhu ciu protein
cang cao. Trong niam dau tré con &n sifa, mdi ngay nhan
duge gan 5 gam protein cho 2 kg cAn ning tu 1 dén 3
tudi, tré phat trién té6t nhit né€u nhan duge 3,5 gam
protein cho 1 kg co thé tir 3 dén 7 tudi can 3 ga, tur 7
dén 12 can 2,5g , trén nita can it nhat 1a 2 gam cho 1 kg
trong luogng. Vé gia thi nhu cau protein khong qud 1g
cho 1 cin ning. Phu nit ¢6 thai va dang cho con bi cling
cAn tang tiéu chudn protein (2g/1kg). Con nguoi ¢ do
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tudi trung nién méi ngay can trung binh 1g protein cho
1kg co thé.

An nhiéu protein qua khéng cé lgi cho co thé. N6 sé
lam ting su tich ldy nhitng chdt cin ba c6 dam (N)
trong ngudi, lam mét bd may bai tiét. Hoac c6 thé lam
phdt sinh bénh dau cdc khdp do & dong cdc mudi uric
(goutte), hoic lam toan héa miu tao diéu kién cho su
hinh thanh cdc bénh séi than toan tinh.

An thi€u protein & tré dang lén sé lam nging tré
qué trinh phdt trién co thé. Hé thong xuong va ring bi
phd hoai. G ngudi 16n, an thi€u protein sé anh hudng
dén than kinh, dén hoat déng chia cdc tuyén noi tiét,
lam yé&u co quan tao mdu va lam yé&u hoat dong caa gan.

Su hap thu protein cla co thé con phu thudc vao ty 1&
cha chat protein doi véi lipit va gluxit, vi giita 3 chat ay c6
mot moi lién hé chit ché. Néu ty 1é ay thich hgp thi lugng
protein bi thai trong phan sé it, kha nang hap thu caa co
thé sé tang lén (c6 nhién khong ké anh hudng cia cic bénh
duong tiéu héa hay gan mat). Vi vay, tat cd nhimg khiu
phan an c6 bénh ly hodc khiu phan léch lac do théi quen
an uébng khong khoa hoclam thay déi ty lé giita protein,
lipit, gluxit déu lam gidm su hap thu trong protein cia co
thé (muc hap thu chi dat tir 75 dén 85%). Trong diéu kién
ty 1& giita cdc chat trong khau phan binh thuong thi hé so
hap thu chat dam cda bd mdy tiéu héa con phu thudc vao
cac loai protein khdc nhau. Vi du: protein sita hap thu cao
hon protein long tring trimg séng. Cdc protein thuc vat hé
s6 hap thu thap hon protein dong vat.

Ngoai ra tinh trang cia bo mdy tiéu héa khi an nhai
ky hay khong ciing 4nh huéng dé€n mitc hap thu protein.
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4. Nhu cdu vé vitamin

Céac vitamin c6 rat nhiéu trong cdc loai thuc phdm
dong vat va thuc vat. N6 tham gia vao thanh phan cic
men clia co thé va déng vai trd rat quan trong trong céc
qud trinh chuyén héa cdc chat dinh dudng. Thiéu né sé
sinh ra nhitng 16i loan trong chuy&n héa, nhiéu khi biéu
hién bing nhitng triéu ching bénh ly phic tap. Nhu cau
cia co thé doi véi vitamin rat nhé bé, méi ngay cé loai
chi can vai ba miligam 12 d4, nhung vai tro cbda né thi
lai rat to 16n trong van dé dinh dudng.

Cé rdt nhiéu loai vitamin, c6 thit da biét rd, cé tha
chua biét ré6 rang. Hién nay nguoi ta da tim ra khoang
chitng 50 vitamin, thudng ky hiéu bang cdc chir cdi
Latinh A,B, C, D ,v.v..thong thuong nguoi ta chia
vitamin ra lam 2 nhém:

- Nhém tan trong nuéc: vitamin B1, B2, B6, B12, PP...

- Nhém tan trong dau (md): cdc loai A, D, E, K...

0 day ta chi néi dén nhitng vitamin quan trong ma
khoa hoc da biét r6 tdc dung cha ching trong van dé
dinh dudng.

Vitamin A

Céc loai vitamin nay ¢ duéi hinh thu nguyén chat
trong mot s6 thuc phdm dong vat nhu long dé tring,
gan lon, gan c4, dau c4 thu...§ trong co thé ngudi né cé
thé tao thanh tir chat sic té6 thuc vat loai “Caroten” hay
la tién vitamin A. Vi vay khi ta dn chat caroten ma
khong an mé& thi chat caroten sau khi bién thanh
vitamin A sé khéng dugc hoa tan (vi vitamin A chi tan
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trong mé) va sé bi dao thai ra ngoai. Nguon caroten c6
rat nhiéu qua géac, ca ca rét, 6t, ca chua, hanh...

Vitamin A rat can cho sic 16n va phdt trién cda co
thé tré con. Thiéu né tré sé cham lon, sic dé khdng
kém di, nhitng bénh viém niém mac mii hong, niém
mac dudng hdé hap, da day, rudt dé phat sinh khi thi€u
vitamin A. Nhirng vét 18 loét ngoai da khi thi€u vitamin
A sé cham lanh....Kinh nghiém trong nhan dan ta dung
long dé tring ga dap vao cdc vét thuong hay ché 16 do
néng dé chéng lén da non chinh la da s dung tdc dung
cha vitamin A.

Vitamin A con rat can cho thi gidc, thiéu né lau
ngay sé sinh bénh quing ga, vi né€u khdng c6 vitamin A
thi trong t€ bao thi gidc khong thé hinh thanh duge mot
chat héa hoc can thiét cho su nhin la chat rodopin.

Ning hon nita, c6 thé phat sinh bénh khdo mit
(xerophtalmie) vi thiéu vitamin A thi cdc t&€ bao tuyén nudc
mat sé bi teo lai, mit thi€u “nudc mit” bao vé sé bi kho va
dé dang bi cdc bénh nhiém khuin di dén héng mit.

Vitamin B,

Vitamin B; dugc biét sém nhit trong khi cdc thé hé
thay thudc di tim cin nguyén giy ra bénh té phu (béri -
béri). Ho phdt hién ra trong cdm gao c6 mot yéu to
chong bénh dé nén dat tén la vitamin.

Vé sau, khi da biét ré cdu tao héa hoc va tdc dung
cia né, ngudi ta mdi x&p vaoloai vitamin nhém B va ky
hiéu 12 B;. Trong co thé, vitamin nay ¢6 mdt dnh hudng
rat 16n dén hoat dong ctia hé than kinh trung uong va
ngoai bién.
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N6 con c6 tdc dung trong chuyén héa binh thudng
chat gluxit. Cang &n nhiéu chat dudng bot thi nhu cau
vé vitamin B; cang ting.

Binh thudng co thé chi cAn mot lugng rat nhé ciing
dd, méi ngay chi tir 2 dén 3 miligam. Nhung #n nhiéu
chat bot (ngii coc) thi lugng dé phai ting lén gip doi,
gip ba. Nhitng ngudi bi réi loan tiéu héa, viém rudt non,
viém rudt gia thi qua trinh hap thu vitamin B; bi gidm
sit, do d6é ciing van phdi ting lugng vitamin B; trong
kh4u phan (c6 khi phai tiém thém).

Khi mua hé tréi néng nitc ra mé hdi nhiéu, vitamin
B, ciing sé bi bai tiét mét phan ra mé héi, cho nén déi
v6i nguoi lao dong, viéc ting lugng vitamin B; trong
khau phan #&n hang ngay vé mua hé 1a rat can thiét.

Thi&u vitamin B; ngudi sé bi mét mdi, sic lam viéc
bang tri 6c giam di, than kinh dé& xdc dong, tiéu hoa
chat dudng bot bi réi loan, 4n khong biét ngon.

Thiéu B; lau ngay cé thé sinh bénh té phu, sinh liét
chi, ¢6 khi sinh viém nhiéu day than kinh.

Vitamin B, tuong d6i chiu duge stic néng, do dé nau
nuéng thidc &n hop ly thi lugng vitamin B; mat di it
hon. Nguén vitamin B; nay cé nhiéu trong cdm gao, vi
vay khong nén an gao gia ky qua.

Ta phai tim c4ch ting cudng lugng vitamin B; bing cac
loai thuc phdm khic nhau nhu rau, hoa qua. Pac biét né cé
rat nhiéu trong cac loai men rugu, nhat 12 men bia.

Vitamin B;
Vitamin nay rat can cho su héi phuc cdc té chic co
thé, cho hé hdp cdc t& bao. N6 gitip cho cac vét loét, vét
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thuong chéng lanh cung véi vitamin A. Trong co thé, né
la thanh phan trong hé men flavoprotein rat quan trong
trong viéc trao déi chat dam, nhAit l1a déi véi phu nit ¢6
thai. Thiéu vitamin B; dé& sinh cdc bénh ngoai da, ton
thuong dén hé than kinh, biéu hién bang su réi loan céc
¢t dong diéu hoda, c6 khi sinh co giat, tinh tinh tré nén
cau c6, buc doc. Thi€u né con cé thé sinh thi€u m4u, ha
bach cau, rung l6ng, téc, v.v...

Vitamin By (axit folic)

Gilp cho sic 16n cta co thé va déng vai trdo quan
trong trong viéc tao mdu. Nhu ciu hang ngay cta co thé
chi trong mot vai phan mudi miligan. Mét s6 vi khudn
dudng rudt cé thé tu tong hop duge By ¢6 rat nhiéu trong
l4 rau can va trong phid tang cdc dong vat (gan, lach,
than, éc, v.v...

Vitamin B,

Tham gia trong qué trinh tao mdu. Thiéu vitamin B;; s&
sinh thi€u mau, sé héng cau cé khi ha xudng rat thap. N6
c6 nhiéu trong gan lgn, gan bd va & mot s6 nam.

Mt s6 vitamin khdc thuéc nhom B

Nhitng vitamin sau ddy ngudi ta chua biét ré6 rang
tac dung cta ching:

- Vitamin Bj3,B4,Bs: danh hudng trén sdc 16n ctia chim
bo cau va cta chudt trong thi nghiém.

- Vitamin B;: dang dung th chita bénh ting chat
cholesterol trong mau.

- Vitamin Bg: thi nghiém trong mdt sé bénh ngoai da.
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Vitamin PP

Vitamin nay tranh cho co thé bi nhitng bénh da va
niém mac. Bénh dién hinh thi€u vitamin PP la bénh
“pellagre” lam sung niém mac bd mdy tiéu héa, tir miéng
dén da day, ruot, sinh 18 loét, da san sui, loét cdc viung
truc ti€p vdi dnh sdng, hén loan hoat dong than kinh.

Trong co thé, vitamin PP c6 thé tao thanh tir mjt
chat dam 1a tryptophan. Chit nay cé trong nhiéu thuc
phdm dong vat va thuc vat trit ngdé. Lugng vitamin PP
can dung hang ngay dugc cung cdp day di nhd cdc thuc
phdm théng thudng ay.

Vitamin PP con dung dé chita bénh thi€u m4du, nhiém
doc quang tuyén X hay cédc bénh do phéng xa gy nén.

Vitamin C

Vitamin nay cé rat nhiéu tdc dung trong co thé sinh
vat. N6 tham gia vao hé thong oxy héa khit trong nhiéu
qud trinh sinh ho4t, gitp cho su hé hap cdc té bao, giip
cho su dong madu, lam tidng stc dé khdng do1 vdi cdc
bénh nhiém khuidn. Thi€u vitamin C co thé dé bi cde
bénh nhiém khuin, ngudi mét méi, kha ning lao dong
gidm di. Pac biét nhitng hén loan vé cdu tao mduy,
xuong, ndéi mac cidc mach. Biéu 16 ra bang bénh chdy
mdu & loi rang (bénh scorbut) cdc ké chan ring, loi,
dong mach vao 1a chdy mau. Ngoai da cé nhitng nét san
chdy mdu ldm tdm dé, mang phdi, mang bung ciing ¢
thé chdy m4u.

Vitamin C cé nhiéu trong céc loai rau xanh nhu rau
cai, bap cai, xa lach, hanh, rau mudng...va trong cdc loai
hoa qué tuoi nhu cam, quyt, chanh, bugi.
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Vitamin C hap thu qua rudt va bai tiét rdt nhanh
qua nudc tiéu. Co thé khong tich liy dugc vitamin C nén
hang ngay nhat thiét phai &n vao.

Nhu cau vitamin C ciing 16n hon céc loai khéc, mbi
ngay phai tit 50 dén 100 miligam. Phu nit ¢6 thai, cho
con bu, thoi ky dudng bénh thi nhu cau lai tang lén gip
doi, gdp ba. Tdc dung cha vitamin C rong, nhu ciu co
thé thi nhiéu, nhung bdo quan vitamin C trong thuc
phdm rat khé, vi né dé bi pha hdy do qud trinh oxy héa
trong méi trudng kiém va & nhiét do cao, vitamin C
cang dé bi phan hidy ho#c bdc hoi bay di, vi vay trong
van dé ndu nudng, viéc bdo ddm vitamin C trong cdc
moén an tré thanh moét k§ thuat khong thé thiéu.

Vitamin D

R4t can trong viéc chuyén héa chat véi va chat lan
trong co thé. Thiéu vitamin D sé bi bénh vé xudgng va
rang. Tré con thi€u vitamin D sé& méc bénh cdi xuong,
xuong xo d6i hinh, xuong chi bi cong. Ngudi 16n thi€u
vitamin D sé sinh bénh mém xuong, xuong dé bi giy.
Trong da ngudi c6 mot chat goi 1a tién vitamin D, khi
gip tia cuc tim cda 4nh sdng mat troi, chat do sé
chuyén thanh vitamin D. Vi vy bénh coi xuong cha tré
vé mua hé dé chita hon mua dong.

Vitamin D it ¢6 trong cdc thuc pham thong thuong, cé
nhiéu trong gan dong vat, gan cd thu, c4 chim, long dé6
trimg. N6 chiu duge sitic néng va khong bi oxy héa ngoai khi
troi. Phu nit ¢6 thai, nudi con, tré em thi can nhiéu hon.
Trong nhimg trudng hgp gay xuong lau lanh, bi bénh lao
phdi, lugng vitamin D hang ngay ciing can ting.
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Vitamin E

Vitamin nay tdc dung trén budng triing va by phan
sinh duc. Thiéu vitamin E, phu nit hay bi sdy thai, nam
gidi sé it tinh trung. Trén chudt thi nghiém, néu cho &n
thi€u vitamin E sé ddn dén bénh v6 sinh. N6 c6 trong
dau lac, gan bo, long do tring.

Vitamin K

Cé nhiéu loai: K1, K2, K3. N6 tham gia vao qua
trinh déng mau (cidu tao nén chat protrombin & gan),
thi€u né sé sinh cac triéu chiing chdy mdu do thi&u
protrombin. Hap thu vitamin K qua dudng rudt phai nho
¢6 mat, vi vay & nhitng ngudi bi mic bénh tdc dudng
mat hoic thi€u mat ciing dé bi thi€u vitamin K.

Vitamin K c¢6 nhiéu trong c4 kho, md, gan lgn, long
dé tring, ca chua, d6 tuong.

5. Nhu cdu vé céc mudi khodng

Cac mudi chat khoang hay mudi vé co 1a mot trong
nhimg nhu cdu quan trong c@ia co th& dé ph4t trién va
tén tai. Mot phan mudi (1/10) trong lugng cda cg thé l1a
nhitng chat v6 co. Co thé thudng xuyén tiéu thu cdc chat
khodng. Cdc bd phan ciac t& bao déu cdn dén mudi
khodng. Vi vay phai cung cdp cho co thé biang thic an,
dé uong hang ngay

Cdc chdt khodng

Nhitng céng trinh phan tich héa hoc vé su ciu tao
clia co thé con ngudi déu tim thidy nhitng nguyén t6 dudi
day, gom 13 nguyén to 4 kim va 16 nguyén té kim loai.
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Trong s6 d6 ¢6 11 4 kim va kim loai tao thanh 99%
trong luong co thé. Con nhiéu chat khdc chiém mat ty
1é rdat nhé bé.

Céc chat vo co ton tai trong co thé & nhiéu thé: thé
rdn nhu trong xuong, ring; thé hoa tan trong mdu va
trong cdc dich thé khdc, hodc thé két hgp vdi cdc loai
chat hiu co.

Cac chat vé co khdc nhu dong, chi, ming-gan, cb
ban, litium, 16t, crom.v.v... thdy rat it trong co thé
nhung vai tro vd cung quan trong. Ngudi ta goi d6 la
nhitng chat vi lugng. Nhitng nim gan day, ngudi ta chui
¥ nhiéu dén cdc chat vi lugng va da thay tdc dung
khong thé thi€u cia cdc chat d6. Vi du: 16t rat can dé
cdu tao ra tyroxin la chat tiét cha tuyén gidp trang.
Thiéu né dé sinh bénh budu c¢6. Pong thoi coban dé cau
tao mdu, ming gan va flo cin cho cac t8 chic xuong,
rang. Thi€u cdc chat vi lugng sé dnh hudng dén hoat
dong cta cdc men, dén mdc hap thu cdc vitamin.

Pong vat an thue vat nén lay lai dugc vi lugng. Con
ngudi an cd dong vat va thuc vat, do d6 nguon vi lugng
trong dat da qua thuc phdm dong vat va thuc vat ma
vao co thé. P& c6 du chat vi lugng, ta nén c6 mot ché do
an phong pht, hdn hgp va luén luon thay déi.

Qua nhiéu cong trinh nghién ctu cla nhiéu tdc gia,
ngudi ta dd biét nhu cau trung binh hang ngay cda co
thé vé mot sé chat khodng déi vdi nguoi 16n.

_Musi NaCl  13g

3 KzO 4g

-CaO 1,50g
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- PoOs 3g (u6c ching 1,5 chat P)

-S 2g

- MgO 0,75¢g
= F8203 0,015g
- Cu 0,002g

Riéng phu nit, méi 1an thay kinh, mat khoang 18 - 42
miligam chit sit (vi chdt nay c6 nhiéu trong héng cau),
phan mat dé sé duge bu lai bing lugng st du trir trong ‘gan,
nhung trong thuc phAm hang ngay van can phai &n thém.

8. Nhu cdu vé nudc va nudc uéng

Nué6c 1a mét thanh phan quan trong nhat trong co
thé cla moi sinh vat, khong mét t8 chitc, mot t& bao nao
song thiéu nudc duge. TAt cd cdc qué trinh sinh héa xay
ra trong co thé déu lién quan dén nudc. Nhd né ma cé
nhilng phan (ng héa hoc can thiét cho su séng nhu
phan dng thay phan, phdn ing oxy héa khi...Vi vdy ma
c6 thé néi “khéng c6 nude thi khong c6 su song”. Nhin
an thi sinh vat con ¢6 thé séng duge lau, chit néu nhin
udng thi khong thé qua mot vai ngay.

Trung binh hang ngay, mbi caAn ning co thé can 40
gam nudc. Khi lam viéc ning vé mua hé néng bitc, nhu
cau dé tang lén gap d6i. Tré em nhu cau vé nuéc ciing
tang gdp tir 3 dén 5 lan.

Nhu thé 1a ¢ mdt ngudi ning 60 can, trung binh méi
ngay can khoang 2,4 lit nuéc. S6 nuéc dé6 mot phan da
do thic an hang ngay mang vao (gao, thit, rau, hoa qua
v.v..) khoang chirng 0,9 lit cho dén 1,0 lit. Con bao nhiéu
phai dung duéi hinh thitc uéng. Ching 1,5 lit).
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Trong diéu kién binh thudng ciia mdt ngudi, khong
nén dung it qud ho#c nhiéu lugng nuéc dé. Ca hai théi
quen “it uéng va udéng qud nhiéu” déu khong thich hgp
véi sinh ly co thé va déu c6 hai.

Khi udng it nudc, co thé khong du lugng nudc can
dung, nong dé cdc chit hoa tan trong cac dich co thé va
trong mdu ting lén, su chuyén chd cdc chat cin ba
khong thuan lgi gdy khé khin cho su bai tiét lam chat
doc tich lai trong co thé. Mat khdc, co thé vi nhu cau
sinh ly phai ting thu hit thém lugng nuée & dudng tiéu
héa, gdy nén trang thdi tdo bén, phan khoé rian lai.
Thiéu nudc, qua trinh dong héa va thodi héa sé bi gidm
lam cho su thay déi cii méi khéng thuan lgi. Co thé sé
vi d6 ma dé bi tu nhiém doc, yéu di, dé dang cho su
phat sinh c4dc loai bénh.

Trai lai, khi uéng nuéc nhiéu qua thi than va tim
phai lam viéc nhiéu, sinh mét. Nudc sé bi thii ra ngoai
nhiéu bing duyng tiéu tién, bing mod héi, mang theo
ludn cd cdc chidt muéi khodng va mot phan vitamin cé
lgi cho co thé, 1am mat di vé ich nhitng chat can thiét
dé. Vi vay, khéng nén dung qua nhiéu nudc.
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Chuong hdn

AN UONG, NGUON GGC CUA SUC KHOE VA BENH TAT

I. AM THUC DINH DUGNG THEO QUAN NIEM
PHUONG BPONG

Theo thuyét thién nhian hgp nhat, thi cdc by phan
trong co thé con ngudi lién quan chét ché véi nhau va
tdc dong 1dn nhau hgp thanh mét chinh thé thong nhat.
Gita hoan canh xa hoi, méi truong sinh thdi cada thién
nhién va con ngudi ¢6 mdi lién hé khing khit.

Trdi nudi dudng con ngudi bang ngii khi (phong, thu,
thép, tdo, han)

P4t nudi con ngudi bing ngi vi (chua, ddng, ngot,
cay, min). Ngii khi gidp con ngudi, tdc dong vao ca thé
con ngudi, néu binh thuyng thi gitp cho ngudi mit nhin
that moi vat, tai nghe r6 moi 4m thanh va cé di cong
nidng gidp cho ngii vi chuyén ho4 tot.

Ngii vi thu nap vao ty vi, néu binh thudng ti chuyén
hod tao ra niang lugng va sinh ra than...Néi kinh con
phan tich su tuong tac gita ba khi (thién khi, dia khi,
nhan khi) theo thoi tiét tirng mua, titng thang. Néu ngii
khi va ngi vi tdc dong vao co thé khong binh thudng
(qua thira hodc khong dq, thi sé sinh ra bénh tat).
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Muén doi dao sinh lue, ngoai ngi khi ra, con nguoi
phai dua vao thuc phdm la nhitng chat hitu co duge thue
vat quang hgp tir nang lugng cia mat troi. Cac dong vat
déu phai nho thuc vat méi c6 duge chat hitu co d€ song.
Con ngudi st dung nhitng thuc phdm thién nhién cé sdn
tai dia phuong bao gom thuc vat va dong vat; va thuc
phdm 1a ciu ndéi con ngudi véi thién nhién, gitp co thé
bdo ddm can bing sinh hoc cda vii tru.

Theo thuyét Am duong, moi su vat, hién tugng trong
vii tru déu hinh thanh do su két hgp cia hai nguyén thé
am duong d6i 1ap ma thong nhat vdi nhau, nuong tua va
chi phdi ldn nhau dé tao nén su van dong, chuyén ho4,
sinh thanh, huy diét cia ban than sy vat va hién tugng.
Trong tu nhién, ting gidi, tiing loai, timg gidng cho dén
ting c4 thé déu ham chia mot ty 1& A&m duong hoa hgp
riéng biét, xdc dinh tinh dac thu cha ching va chinh
gidi bat tan cha hoa hgp 4m duong d6 da tao nén su
khac biét, tinh da dang, tinh phic tap muén mau muén
vé cta gidi tu nhién. Con ngudi, mot sinh vat c6 cdu tao
cuc ky tinh vi, ¢6 kha ning vo6 cung phong phu, cing
khéng nam ngoai quy luat chung d6 ma lai chinh la san
pham ki diéu cudi cing trong qué trinh tién hod, gan loc
vd tan cia Am duong.

Cing nhu moi sinh vat, & con ngudi, vat chat duge
cdu tric theo mot ty 18 pht hgp cia Am duong, da tao ra
ting t&€ bao, ting bd phan, ting co thé va quéd trinh
chuyén hod, tdc dong qua lai cha cdc yéu t6 am duong da
duy tri hoat dong séng cta co thé. Qud trinh sbéng, qud
trinh tiéu thu va sinh san ning lugng, sinh luc cing la
qud trinh tiéu trudng cha a4m duong. Trong qua trinh
tiéu trudng, chuyén hod 4y, am duong ludn luén bién
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déi, lac thang ldc gidm, khi voi khi day, nhung bao gid
cing gitt duge mdt ngudng thing bing nhat dinh d€ am
khong l4n 4t duong hoic duong khéong ldn 4t am.
Nguéng thing bing dong vé am duong luén ludn bi€n
ddi va dugce co thé tu duy tri dé goi 1a thé quan binh 4m
duong. Mot co thé bdo ddm duge binh quan am duong
thi khée manh, thodi mdi mot co thé mat binh quan am
duong thi tuy theo mac do sé khé chiu, suy y&u dan hoic
méic bénh tat.

Am duong 1a ngudn géc cia sinh mang, khi huyét,
bdi vay biét chon loc thice 4n ¢6 Am duong hoa hgp véi
am duong cia co thé thi khi huyét sé trong lanh, sung
man, 4am duong co thé duge diéu hoa, ddm bio cho co
thé khoé manbh.

Theo Y hoc phuong Pong, ché dé dinh dudng phai
phu hgp véi titng giai doan cudc song, bién déi theo dich
ly Am duong.

Giai d A, ) ) Thanh Nguoi
wlﬂ, °¢™ | Bao thai | Tré con X g
séng nién gia
1 trinh N N
Qlf‘: nﬁ_ Am Duong Am Duong
bién doi
X Thie an - Thic an .
Ché dé Thuc an Thic an
_ duong " - 5 duong A - 5
dinh A am nhiéu ' a Am nhiéu
s nhiéu hon nhiéu hon
B hon hon
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Nhin vao tién trinh trén, ta cé thé lap ra ché do dinh
dudng cta timg lda tudi bang cach chon thic &n phu hop.
Thuc phdm ciing nhu duge pham - tdc nhan phong bénh va
tri bénh - déu c6 thé phan dinh am duong.

Tinh vi 1a bd phan tdi trong y&u cla tinh nang thuc pham.

Tinh, con goi la “t& tinh”, tdc han (lanh), luong
(m4t), 6n (4m), va nhiét (néng). Trén thuc t& dugc chia
lam 2 loai han nhiét. Can cit dé xdc dinh tinh ning thuc
phdm ciing giong nhu duge liéu. Tinh cda thuc phdm la
cdn cd vao tdc dung cta thuc phdm dé ddi véi co thé dé
xdc dinh. Vi du nhu nguoi ta thudng néi, thuc pham cé
tdc dung thanh nhiét ta héa, binh can gidi doc, tu
nhitng thuc phdm dé cé tinh han luong, nhu dua hau, ct
cai, khé qua (muép ddng), rau cau, nghéu so. Nguoc lai,
nhitng thuc phdm c6 tdc dung 6n trung tdan han, tro héa,
b6 duong ich khi, tic nhitng thuc phdm dé cé tinh 6n
nhiét, nhu ging, hanh, he, tdi, dt, thit dé. Nhing loai
thuc phdm c6 tinh han nhiét khéng ré rang, dugc goi la
tinh binh.

Vi cha thuc phdm co ban ciing giéng nhu & dugc liéu,
chi y&u c6 5 vi la: chua, dédng, ngot, cay, man. Vi dugc
xdc dinh khéng nhitng bing cdm gidc cha co quan vi
gidc do6i véi thuc phdm, ma con cin cif vao tinh ning va
tac dung ctia né. Vi du nhu cdc loai thit, ndi tang c6 téc
dung béi dudng tdm béd, thuc t&€ hoan toan khéng cé vi
ngot nhung van dugc cho 1a vi ngot. Cdc loai nhu hai
déi, rau cdu, nghéu so, sta ban than khéng c¢6 vi min
nhung ¢6 tdc dung tdn két héa & nén van cho la vi man.
Tir d6 cho thidy qua vi cta thuc phdm cé thé néu lén
duge tdc dung cua né. Thong thudng, nhing loai cé vi
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chua, chat déu c6 tdc dung cAm mé héi chi khat, c¢6 tinh
nhu mo, qua nhét. Vi chua hosc chua ngot thudng cing
c6 tac dung sinh tan chi khat, trg tiéu héa, nhu mo, lé,
ddm. Vi ding c6 tdc dung thanh nhiét td hda, tri ho,
tiéu chay, nhu khé qua, qia trdm, bdé cong anh. Vi ngot
c6 tdc dung b hu, hoa trung, chi thong nhu hat dé,
hanh nhan, bi d6, nho dai tdo, duobng mach nha va céac
loai thit, ndi tang déng vat. Vi ngot nhat ¢6 tdc dung loi
ti€u, trir thap nhu y di nhan, rau cai, bi dao. Vi cay c6
tac dung ph4t hin gidi biéu, hanh khi hoat huyét, hoa
thap khai vi, nhu hanh, gimg, kiéu, tiéu, hoa nhai. Vi min
¢6 tac dung cha yéu tan két héa & nhu hai déi, rau cau.

Ngoai ra, vi chua ctia dam, vi cay cha huong liéu, vi
man cia mudi, vi ngot cia dudng lai 1a nhitng chat gia
vi khong thé thiéu, cé tac dung diéu vi, lam ting sitc an.

Tinh ning & thuc phdm ciing bi€u hién & quy kinh.
Quy kinh chia thuc phdm 1a chi vé thuc phdm duge dung
da tdc dung ré rét déi véi nhitng tang phu va kinh lac
khdc, né6 khong cé tdc dung hodc cé it tdc dung. Vi du
nhu gifng tuoi va qué chi gidp ting su thém an, cd cidi va
dua hau c6 tdc dung sinh tan chi kh4t, tém lai 1a nhitng
ching kém an miéng khat va thudc kinh vi, cho nén 4
loai thuc phdm trén quy kinh vi. Mat ong, qua héng,
dudng 4m nhuin tdo, chi ho; rau cai, qua 1é niang héa
dam, ma ching ho dam, hong khé 14 thudc phé, cho nén
4 loai thuc phdm trén quy kinh phé&. Cau ky t{, gan lgn
tri mit quang ga, hoa mét, rau cai tri mat dé sung dau, ma
can khai khi€u & mat, mat nhd huyét ma nhin thay rs, can
nhiét xung 1én thi mat dé dau, nhimg chimg trén déu thudc
can, cho nén 3 loai thuc phdm trén quy kinh can.
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Tinh am duong ctia thuc phdm con phu thudc vao
thosi tist, khi hiu, khi hau thé ngoi: mua déng nhidu
thic an duong hon mua ha va mua ha nhiéu thic 4n 4m
hon mua dong. G xd lanh, nhiéu thd &n duong la nhing
tht sinh sdn dé dang hon la nhitng thuc phdm am va
trai lai ¢ x* néng nhiéu thic &n 4m hon thidc &n duong.
T4t cd nhitng hién trang nay déu la sy can bing sinh
thdi cta thién nhién theo nguyén ly 4m duong.

Cing nhu duge hoc, trong y hoc thuc phdm khong
tach roi quy luat sinh khic cla ngii hanh. N6 b8 sung va
cu thé héa cho hoc thuyét 4m duong. Vi du vé mui vi, y
hoc phuong Péng da néu: “Vi cay 1én phdi, chua vao gan,
ngot vao ti, min vao than, ddng vao tim”.

Béng quy dinh nap ngii hanh vé miii vi, mau sdc va ngi tang

Mai vi Mau sée B¢ phdn co thé
Ping bé Tam
Chua Xanh Can
Ngot Vang Ty

Cay Tring Phé

Min Den Than

Danh y Hai Thugng trong tap “Vé sinh y&u quyét” c6
doan viét bang van van néi vé ngi vi tdc dong dé€n ngi
tang thé hién ngi hanh quy nap trong mui vi cda thuc
phdm nhu sau:

“Vi chua, ngot, dang, mgn, cay
An nhiéu sinh bénh ching hay ddu ma
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Dang nhiéu hai phé (phéi) khé da

Mgn nhiéu tém (tim) lanh, mdu da phdi ngung
Qud chua can dong rit gén

Qud cay chai thit, méi quan hai ty
Ngot nhiéu cing chdng ich gi

Ty chen, thdn yéu, xuong té, téc can”.

Ngoai ra, d6i vdi thic &n dong vat cling nhu thuc
vat khi vao co thé khong nhing mang tinh am duong,
han nhiét sidn ¢6 ma cdn chiu tdc dong cha ngii hanh
sinh khic. Vi du: hat quyt vi ding, tinh binh vao hai
kinh can va than. V4 quyt, vi cay, tinh 6n vao hai kinh
ty va phé.

Trung Quéc, tit trudc dé€n nay thudng dung gan tri
bénh gan, dung 6c tri bénh 6c...Nguoi ta cho dé 1a théi
quen dan da, it ai chi y dén. Nhung tir khi phat minh
hoc thuyét “Noi tié€t” va phuong phdp “chita bénh biang
tang” ngudi ta mdi thay déi quan niém va cho dé 1a mot
phdt minh 16n. Hién nay thuéc chita tim néi tiéng cta
Buc ciing ché tir tim bd. Nhiéu nude da cé thudc chiét
xudt tif gan, tir than, tir tinh hoan, tir nhau thai nhi,
tuyén gidp trang...Nhitng thi nay trong sdch “Thién kim
phuong” doi Pudng déu c6 ghi chép trong “Phuong phdp
tri bénh bing tang khi”.

Cach ché bién thuc phdm ciing c6 thé lam thay déi
chit lugng va tinh chat cia ching dé bién thanh thudc
chita bénh. Vi du: khoai lang 14 mét thitc #n, nhung
khoai lang nuéng than tén tinh lai 1a vi thudc chita dau
bung, chudng hoi, cing nhu nhidn qua tdo (toan tdo
nhan) dem sao den thi thanh vi thudc chita bénh mat
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ngt. Nguge lai, thuc dia 1a vi thuéc b6, dem ham thuc
dia véi cd sen va thit lgn, cho ta mdt mén canh hap dan
va bs dudng...
J Viet Nam, trong “Vé sinh y&u quyét” Hai Thugng
tung khuyén:
“Vé sinh an uéng trudc tién
Khuyén an thanh dam khuyén kiéng dém nong
Cao luong tich tré sinh ung
Rau tuong thanh dam, déi long ciing ngon
An nhiéu ngu cdc tét hon
Thit tha lanh béo sinh dom, lai giun
C6 cdu tham thuc cuc thin
Bénh tong khdu nhdp ta can phdi kiéng
Muén cho ngii tang duoc yén
Bét an mdy miéng, nhin théem gidm dau
Cheét vi béi thuc ciing nhiéu
Ngo déu lai c6 nguoi ngheéo chét no
Con nguoi phu quy nhan cu
Ngay dém yén tiéc, dn no lai nam
Ruou say roi lai nhdp phong
Khdi sao tich tré, pham phong chét non”.

. AM THUC DINH DUGNG THEO QUAN NIEM
PHUONG TAY

Dinh dudng theo quan niém phuong Tay chi y&u dua
trén cg sd khoa hoc dinh dudng bing phuong phdp dinh
tinh va dinh lugng thuc phAm. Qua nghién ciu, ngudi ta
thay thuc pham khi da vao co thé ngudi thi cé hai tdc
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dung 12 cung cdp nang lugng va bé dudng. Tir dé, nguoi
ta sip xép thanh hai nhém thuc pham.

* Nhém cung cdp nang luong gom chat bot, chat
béo, dudng, dé ngot va phan 16n cédc loai rau it vitamin
tao sinh luc cho co thé, giir than nhiét va giup cdc co
quan thuc hién chic nang van dong va chuyén héa can
thiét cho su song.

* Nhém cung cdp bé dudng gom thuc phdm chia
nhiéu dam va cdc vitamin dé nuéi dudng, boi bé cdc td
chic co quan va thay mdi cdc t& bao bi hay hoai. Thuc
phdm thuéc nhém nay goéom cé thit, cd, tring, sita, ngi
coc toan phan, mot sé loai rau qua.

Qua nhitng nghién ctu vé chuyén héa vat chat trong
co thé, cdc nha dinh dudng hoc di xay dung mot khdu
phan hgp 1y theo tiéu chudn sau day:

P4p tng day di nhu cau ning lugng cta co the (cung
cdp cdc chat lam nhién liéu tao niang lugng trong qud
trinh oxy héa).

Cé day du cédc chat dinh dudng thiét yéu nhu: dudng,
dam, m&, khodng, vitamin, nudc (nguyén vat liéu dé xay
dung va bdo ton cdc mo).

Cung cap nhiing chat can thiét dé diéu hoa cdc qua
trinh sinh héa trong co thé & ty 1& can déi thich hop -
mot mit quan trong ctia 4n uéng hgp ly.

Trén thuc t&, khdi niém cian d6i thuong thé hién
trén ty 1& gitta thanh phan cdc chit dinh dudng.

Can déi gilta cdc yéu té sinh nang lugng. Pudng, md
12 nguon cung cidp nang lugng chinh, dam chi la phu.
Tuy vay, trong kh&du phan phai duy tri nang lugng dam
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khodang 10 - 15% tdng s6 ning luong. Nang lugng mé
khong nén qud 30%, ning lugng dudng 40 - 60%. Mot s6
tdac gia cho ring & cdc x¢ néng nang lugng md vé mua
dong la 20% cac mua khéc, 15% téng s6 nang lugng.

Ty 1& can d6i vé trong lugng gitta dam, mé, dudng
trong khiu phan nén la 1:1:4. Ty 1é nay thay déi theo
lta tudi, tinh trang sinh ly va tinh chat lao dong.

Céc dam nguon goc dong vat cé gid tri sinh hoc cao;
tot nhat l1a ddm bdo ty s6 dam dong vat, dam thuc vat
la mot hodc it nhat l1a 1/3.

Dau thyc vat va m& dong vat nén cung cé mit trong
khiu phan. Ty 1é hop 1y gitta m& dong vat va dau thuc
vat nén la 1,5. Can tinh gép vao dau méd cdc chat béo
chita trong thuc phdm khdéc (thit, c4, tring, hat c6 dau...)

Ti s6 gitta Ca va P nén vao khodang 0,7 & ngudi 16n
va cao hon ¢ tré em. Thiéu nién va phu nit ¢6 thai: Ca/P
# 1. Phu nir trong thoi ky cho con bi: Ca/P # 5.

Can doi gilta cdc yéu td sinh niang lugng va khéng
sinh nang lugng. Lugng vitamin va chit khodang phai
taing song song vdi lugng khidu phan. Néu dam, md
trong 4n uéng ting, phai ddm bdo ting luong vitamin,
nhat la vitamin B1 khi &n nhiéu dudng.

Ngoai nhitng chi tiéu trén, muén cé6 mot khau phan
can doi can chia y thém: khong phai cdc thuc pham luén
day da tuy y ta lua chon ma phu thudc vao diéu kién
cung cap, thoi tiét va qud trinh ché bién thuyng lam cho
ham lugng mot s6 chat dinh duéng gidm nhiéu. Vi du,
bot tinh ché, gao x4t ki con rat it vitamin so vdi gao lut.
Nhiéu loai thuc phdm nhu bt loc, ddu m&, dudng chi
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con lai thanh phan cung cdp ning lugng, con cdc yéu to
tao hinh hay diéu hoa gidm nhiéu ho#c mat hét. Nguoi
ta thuong goi chiing la nguén “calo réng”. Mit khéc, con
tuy theo tap quén, kh&u vi..ma can thay d6i thuc ph4dm
nay bing thuc pham khidc. Nhu vay, muén dé thanh
phan va gia tri dinh dudng cta khdu phan khéng bi
thay d6i, can ton trong nguyén téc la chi thay dai thuc
phdm trong cung modt nhém. Vi du: Cé thé thay thit
bang c4a, bang dau nanh; gao bang ngd, bing bot
mi...Khi thay thé can chi y tinh cd lugng dinh duéng cé
trong thuc phdm rat khdc nhau, trir sita me déi vdi tré
sd sinh, vi khong c6 loai thuc ph4dm nao cé6 day du céc
chat dinh dudng, c6 loai chi chita 1 dén 2 chat dinh
duéng. Vi thé, dé dinh dudng hop 1y va can d6i, can biét
phéi hop cac loai thuc phdm dé chiing bé sung 1an nhau.

Su thié€u, di cdc chat bé dudng trong thuc phdm cho
dén nay, ngudi ta phdt hién ring thuc phdm mang lai
cho co thé ngudi gan 50 chit b6 dudng. Chat nao ciing
quan trong, vi khong thé dé thi€u hoic thitra ma bio
ddm song khée manh. D& ddp tng nodi dung nay, ngudi
ta chia ra nhitng nhém cdc chat thuong khong c6 hay
thiéu, hodc dé bi thiéu dé tién diéu chinh thic an.

Nhitng chiat nay thudng hay bi thi€u hut la axit
linoleic, cdc vitamin A, B, C, D, E vad mudi khodng K,
Ca, Fe, Mg, Zn.

Nhitng chit can it va thudng xuyén cé trong céc loai
thuc phdm nén khéng may khi thiéu la: Cu, Mn, Cr, Se,
Co, I, F, riéng I va F c6 thé thi€u nén nhiéu noi da
thém I vao muéi, F vao nudc udng.
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Nhitng chat luén ludn sin cé, khong sg thi€u hut la
. nudc, mudi Na, P. Hai chat P va S c6 thé thi€u, néu &n
khéng du protein.

Hydrat cacbon (dudng bdot va dau md@) binh thuong
thi c6 da trong ngii céc va khoai d4u, trir khi khong cé
an dd no mdi thiéu.

Protein 1a loai thuc phdm dit gid nh4t, cho dén nay
nhiéu nuéc trén thé gidi con thi€u thén. Néu tinh riéng
protein dong vat thi Viét Nam cing con it, nhung
protein thuc vat thi tuong déi da cho nhu cau, néu viéce
san xuat lia gao khong bi tré ngai.

Piéu dang luu ¥ 1a trong kh&u phan, néu chi ¢6 mét
hai chat bd dudng hoi thi€u hut, con cdc chat khdc déu
c6 du thi co thé sé tu diéu chinh dé chiu dung dugc lau
dai. Nhung néu cung mot lic nhiéu chat thi€u hut sé tédc
dong khong tot dén sic khée. Do d6 trong nhing trudng
hop khong di dam dong vat, ta can bi€t sit dung dam
thuc vat bing cach bd sung ngo, dau, x6i lac, com mudi
virng...va phai chi ¥ dén rau cd, hoa qua dé ludn ludn c6
da vitamin, khodng chat cho co thé.

Chat béo (dau, m&) néu hai it, sé cé tré ngai cho su
tiéu héa cdc vitamin A, D, E. Thém phan dam cta thit,
cd, hodc dau nanh, ving, lac 1a c6 thém luén phan dau
md. N&u chi dung dau xanh hoac céc loai dau cé it dau
thi can thém dau ngoai dé€ cé du axit linoleic, vitamin E
va gilp cho vitamin A, D tiéu héa dugc dé dang.

Mt dudng, bot, dam, ddu md du c6 can déi va phu
hop v6i nhu ciu co thé ma thi€u vitamin hodc thiéu
khodng chat thi ciing gidm tdc dung rat nhiéu tham chi
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tré thanh vo dung. BSi vay phai hét sic chi y dén phan
rau ci va hoa qua trong bita 4n hang ngay. Néu tinh
theo nhiét luong thi rau va qua cung cap chi khodng 2 -
3%, nhung vitamin, khodng chat va chat xo doi dao &
rau qua ciing quan trong nhu dam dé1 véi sie khde.

Nhitng chat bd duéng da néu c6 thé cé it hoic nhiéu
trong cdc loai thuc phdm, nhung néu dugc nadu nuéng
ché bién, bdo quan ding cdch va #n uéng day da thi co
thé sé khde manh lau dai. Nhung vi hoan canh khan
hiém thuc phdm hoidc do thi€u kién thic vé thuec dudng
din dén 4n uéng tuy tién, 4n qud nhiéu hoic &n khong
dd v6i nhu cau co thé. Tir dé6 can bang sinh hoc bi réi
loan, din dan stc khée kém sit, phdt sinh bénh tat va
tréd thanh gia trudc tudi. Qua trinh nay thudng tién
trién lau dai, kh6 nhan biét, nhat l1a khi co thé dang
sung sitc, khde manh. Do d6, ching ta cang cin hiéu
biét vé cdc loai thuc pham dé 4n uéng duge can doi, phu
hgp v6i nhu cau cla co thé nhim giir sitc khée & miic tot
nhAt.

IIL. BENH TONG KHAU NHAP

An uéng véi sic khée va tudi tho la dé tai rat xua,
song su viéc lai ludn luén 1a van dé thoi su. Thong tin
tir hoi nghi phé bién “10 16i khuyén dinh dudng hgp ly”
do vién Dinh Dudng - Bo Y té& t8 chic ngay 25/7/2000 tai
Ha Noi, cho biét: nhitng nim gan diy cdc bénh man
tinh lién quan dén dinh dudng: béo phi, tim mach, tiéu
duong va ung thu cé xu hudng gia ting. Tai Ha Noi 15%
nam truéng thanh va 19% nit truéng thanh mic bénh
béo phi. Thanh phé Hé Chi Minh c6 ty 1é mac bénh tiéu
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dudng cao nhat trong thanh phé 16n (25% dan s6) trong
cd nudc, s6 truyng hop dot quy tang gap 3 lan so véi 10
nam trude, ty 1é ngudi dan bi nhoi mdu co tim tang gap
6 1an so véi thap nién 60; 35% cdc trudng hgp ung thu
dugc phdt hién cé lién quan dén ché d9 #n, dic biét la
ché& d6 4n nhiéu chat béo, dam dong vat va nhiém héa
chat bdo vé thuc vat, cdc loai hat c6 doc to Aflatoxin 1én
dén 35%. Pay 1a mot thong tin dang buon nhung khong
qua ngac nhién chit nao, vi nhiing gi xdy ra da duoc
canh bdo trugc hang chuc nam.

An uéng la co sd vat chat hang dau ca su sinh tén
va cadi tao thé chit con ngudi, dong thoi ciing 1a tién dé
clia su ph4t trién xa héi, cia vian héa va vin minh nhan
loai. Nguge lai an uéng thiéu thon hoidc qua du thiua
ciing nhu an uéng mot cdch x4 bd thi hau qua sé khon
luong, cha thé ma ngudi ta da téng két “bénh tong khiu
nhap”.

Ngudi xua &n udng rat cin than, ho cho &n udéng la vin
héa - van héa 4m thic, nhiéu cuén sdch ¢é nhu: “Thuc bién
bdn thdo, thuc y tdm cdnh” cho thdy ngudi ngudi xua coi &n
udng, chita bénh dinh dudng c6 cung nguon goc (Y thuc
déng nguyén) va co sd 1y luan cing nhu tu tuéng chi dao la
hoc thuyét am duong, ngii hanh, tang tugng, nguyén nhan
giy bénh va tinh vi cia duge vat.

Can cd vao thuyét am duong, ngudi ta cho ring cac
thic an sau khi vao co thé l1am cho ngudi ta 4m, néng
l1én hodc tang cudng su hung phan nhu téi, hanh, ging,
hd tiéu, thit, rugu...quy thanh nhitng thic &n mang tinh
duong, c6 tdc dung 6n duong, tdn han. Con nhirng thuc
an sau khi vao co thé nhu cdc mén an tir thay hai san
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(tém, c4, cua, 6c...), dua hau, l&, bac ha...duge quy thanh
thic an 4m tinh, c6 tdc dung thanh nhiét, dudng am. Vi
vay tuy theo trang co thé tung nguoi va thoi ti€t néng,
lanh khdc nhau ma dung cdc thic an thich hgp.

Van dung hoc thuyét ngii hanh trong 4m thuc, ngudi
xua da quy dinh “ngii coc”, ngii qui”, “ngi vi” két hgp
v6i “ngl tang”.

Vi du: cdc chat dudng, bot c6 vi ngot, thudc thd nén
¢6 tac dung bé ty. An nhiéu mudi c6 vi min thi hai than
ho#c nhitng ngudi bi bénh vé than khong duge &n min
vi than thudc thiy, theo ngi hanh thdy cé tinh man.

Hoc thuyét tang tugng cha y hoc c¢§ truyén chi ro
cong ning sinh ly va cdc biéu hién ra bén ngoai cda cédc
cong nang dé va méi quan hé lan nhau gitta cdc tang
phd. An udng ciing chiu su chi phdi cia hoc thuyét nay.
Vi du: Nguoi ta cho rang an trdi 1é c6 tdc dung thanh
nhiét nhuan phé, theo hoc thuyét tang tugng thi phé& cé
quan hé biéu ly véi dai trusng. Vi thé an 1é cing cé tac
dung nhuén trang.

Ngudi xua cing cho ring thé giéi ching ta dang
song la “dédng nhat thé” nghia 1a cé su tuong dong giita
con ngudi va vii tru va van vat, vi thé trong thuiat 4m
thuc tir lau da hinh thanh khdi niém “4n gi bd nay”
chdng thé ma ngudi ta khuyén #n tim lgn va cdc vi
thuoc d€ chita bénh tim, dung chan huou, chan gidu niu
chdo dé bé gan, dung cao hé cot chita cdc bénh vé duong
cia nguoi gia...

Khoa hoc 4m thuc cha ngudi xua con st dung thic
an nhu la thudc dé€ loai trir cdc yéu t6 gdy bénh nhu
dung qua son tra dé khir & huyét, gitng séng dé khit han
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ta, ty vi hu han, an 1é dé€ tri tdo ta, 4n hanh nhan dé
hoa dam.

Mot diéu rat quan trong la phdi bdo ddm diéu hoa
su cin bing trong #n udng phadi theo mua, theo hoan
canh va thé trang tirng nguoi, hitu du (thira) va bat cap
(thi€u) déu dan dén “thién thing”, “thién suy”, mat can
bing va gay roi loan d6 1a diéu ma hoc thuyét Am duong
da chi ro, ly giai.

Nhitng diéu cAm ky trong &n udng la rat quan trong,
khong phai ci thich 14 #n udng, #n cho thich khau...nhu
mdt s6 ngudi hién nay quan niém. Nguoi xua dé€ lai hang
tram diéu cAm ky vé an udng, dudi day xin trich dan
mot s diéu dé ching ta cung suy ngdm va van dung vao
doi song.

- Cdm an uéng khéng diéu dé

- Buéi té1 khéng duge dn qud no

- Khéng an uéng mot cdch mién cuong

- Khéng dn thue an qud ngudi hode qud néng

- Khéng an qud mgn, qud ngot, qud cay

- Khi an phdi nhai ky, khong nuét chiing

- Khéng an nhiéu dau ma

- Khong cuoi khi an

- Khéng dn thit, cd da chdy den

- Xao, ran bang dau mé khéng nén qud to lua

IV. AM THUC LIEU PHAP

Nhan thé (co thé ngudi) 14 mét khai chinh thé hitu co,
nhan thé v6i méi truong tu nhién ciing 12 mot chinh thé
hitu co. Khi tién hanh 4m thuc liéu phdp (4n udng tri liéu),
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nén chi y méi tuong quan & ndi bd nhan thé, giita nhan thé
véi moi trudng tu nhién, duy tri tinh thong nhat va dn dinh
gitta ndi thé va mai trudng bén ngoai.

1. Biéu chinh dm ducng

Su can biang thong nhat gitta hai mit 4m duong
trong co thé, giip duy tri hoat dong sinh ly chinh
thuong clia nhan thé. Bénh tat phit sinh chung quy la
do 4m duong m4at thang bing giay nén. “Am thinh tat
duong bénh, duong thinh tdt 4m bénh”, “Am hu tat
nhiét”, “Duong hu tat han” dung phuong phdap “Tén hitu
hu bd bat tic” muc dich dé diéu chinh 4m duong, khoi
phuc trang thdi can bing am duong cia co thé. Vi du
nhu duong thinh thi dé bi hao tdn am dich, vé &n udng
tri liéu nén dung cdc mén an thanh nhiét, sinh tan dich,
nhu chdo rau ciu, chdo dau xanh. Néu duong hu khéong
thé ché am, am thinh duong suy, thi nén ding cdc mén
4n 6n trung tdn han, nhu canh thit dé nidu duogng quy,
ging tuoi, rau he xao hé dao nhan, canh thit dé, dé gitp
b6 duong ché am.

2. Diéu hoa tang phi

Gilta cac tang phd, giita tang pht v6i nhan thé la
mot khoi chinh thé théng nhat. Tang ph( bénh bién sé
phan d4nh dén mot cuc bd nao dé trén nhan thé; cuc bd
bénh bién thé hién cho biét tang phi nao dé bi bénh.
Mot tang phu phat sinh bénh bién sé dnh hudng dén
cdng ning cta tang phd khdc. Vé 4m thuc tri liéu nén
diéu hoa gilta cdc tang phd, méi lién hé giita cuc bd va
co thé v6i nhau nhu chiing hoa mat, nhin vat khong ré
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la do can huyét bat tic biéu hién & mat, vé 4m thap tri
liéu tu bé can than la chinh, chon 14y cdc mén &n nhu
gan lgn xao ciu ky, canh gan lgn. Bi ching miéng lugi
16 loét la do tdm vi hod vugng phan anh ¢ miéng ludi,
vé tri liéu nén thanh tam t4d hod la chinh, chon cdc mén
an nhu chdo ding tam, tra tric diép 16 cin. Nhing
ngudi than Am hu khong thé dudng phé nén than nhuin
phé 1a chinh, dung canh bdch hgp nau ciu ky. Bi ching
can duong vuong dau dau, U tai, miat dé phién nido dé
phan nd c6 thé dung tra cic hoa, chdo rau can d€ binh
can ta hoa, hoac cing c6 thé dung chdo son dugc tu bd
ty thé, dé tranh can méc vugng khic ty thd, ngoai ra c6
thé dung canh than logn, trai dau tim tu b than thuy dé
dudng can moc ho#c c6 thé dung chdo tric diép, tra
dang tam dé hoa tam hod, vi can moc sinh tdm ho4,
thuc thi td can. Theo d6, bénh bién & tang phid khdc
cing c6 thé cin ci mdi lién quan giita cdc tang phq,
chon 14y thuc phdm thich ddng dé diéu hoa su can bang
cia am duong, dat dén hiéu qua tri liéu.

3. Thich @ng khi héu

Su bién déi cia khi hau bon mua c6 &nh huéng nhat
dinh déi v6i cong nang sinh ly va bénh bién cGa nhan
thé, do dé khi ung dung 4m thuc liéu phdp nén chi y
dac biét khi hau.

Mua xuan khi hau tré nén a4m dp, van vat ndy sinh,
& co thé con ngudi ldy can chd so tiét lam dac trung, vé
an udng dung bd can la chinh, chon ldy nhiung thic an
nhu gan lon xao rau he, tra cac hoa.

Mua hé ndng néng van vat truéng thanh, & co thé
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ldy tang tdAm lam dic trung, vé &n udng nén thanh nhiét
sinh tan 1a chinh, chon ldy c4c mén 4n luong, mat nhu
chdo dau xanh, chdo 14 sen...

Mua thu khé rdo, van vat déu tan, & co thé lay phé
chii thu liém lam d#c trung vé dn udéng nén bs phé
nhuan phé, c6 thé dung mén banh qua hdng, canh moc
nhi trang.

Mua dong han lanh, van vat thu han, co thé lay
tang than lam d&c trung, vé 4n udng nén b3 than on
duong, nhu dung mén an thit dé, thit ché.

Dbéi véi bién ching luan tri cing nén cha y khi hau
ting mua, vi du nhu bénh cdm mao vao mua xuin ha,
nén chon nhirng loai thuc phadm cay mat nhu tra cic hoa
bac ha, chdo 14 sen; bénh cdm mao vé mua thu déng thi
nén chon nhitng loai thuc pham cay 4m gidi biéu, nhu
tra, ging tuoi, duodng do, chao hanh.

4. Tuy theo khu vic

Do dia thé cao thap, diéu kién khi hau va do thdéi
quen sinh hoat ctia méi khu vuc khdc nhau, nén hoat
dong sinh 1y va diac diém bénh bién chia con ngudi cling
khéng giong nhau. Vi vady nén tuy theo tiung khu vuc
khac nhau, nén hoat dong sinh ly va diac diém bénh
bién ctia con ngudi ciing khong gidng nhau. Vi vay, nén
tuy theo timng khu vuc dé phdi ché& bita 4n hgp ly. Nhu
nhitng vung ven bién khi hau 4m th4p, cu dan dé bi
thap nhiét, nén dung nhitng loai thuc pham tru thap; ¢
vung cao nguyén khi hau khé lanh, cu dan dé bi nhiém
han, nén dung nhiing loai thuc pham 6n duong tan han.
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5. S dung thyc pham hgp Iy

Trong bita 4n hang ngay, st dung thuc phdm hop ly
chd y&u la chon ldy thuc phdm hop 1y va gia cong ché
bién hagp ly.

Chon ldy thuc phdm hgp ly la van dé tdi quan
trong. Néu chon 1ay thuc ph4m thich ddng, c6 tinh niang
tuong Ung, lai phdi hgp nang tuong Ung, lai phdi hgp
hgp ly thi rat cé ich ddi vdi stic khoé, dong thoi c6 thé
dat dén muc dich tri liéu nhat dinh. Va néu chon ngugc
lai thi c6 thé bat lgi d6i véi site khoé hodc dan dén phat
sinh mot s6 bénh tat, khong dat duge muc dich tri liéu.
Vi du nhu nhitng ngudi tdm than bat an, nén chon lay
nhitng thuc phdm dudng tdm, an than nhu tiéu mach,
hdong hoa, bach hgp, hat sen, dai tdo, tim lgn, tring ga,
mau lé.

Gia cong ché bién thuc phdm hgp ly ciing rat trong
yéu, né lam gidm lugng dinh dudng trong thuc phdm bi
tén that, dong thdi qua ché bién hgp ly lam ting su
thém an, lai dé duge co thé tiéu hod hap thu. Vi du nhu
khi ndu com, vo gao khéong nén cha x4t manh, khi nau
com c¢6 nhiéu nudc com ciing nén lay dung 1ay. Né&u thuc
phdm la loai rau thi nén chon 14y loai rau xanh tuoi, cit
xong khong nén dé lau. Khi ché bién mén &n gia phu
liéu thich ddang dé lam ting sic, huong vi cia mén an,
giam thiéu lugng vitamin C bi tén that. Khi xao rau nén
dung l%a 16n xao nhanh. Nhitrng loai rau va dua qui, néu
ca v6 an dugc thi khong nén bo vo6. Con nhimng thuc
phdm dong vat thudng khé tiéu hoa, vi vay khi ché bién
nén nau chin, néu 12 ngudi gia va tré em thi nén nau
chin nhir d€ c6 loi ich cho tiéu ho4 hap thu.
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Ngoai ra, chon 14y mén an thich hgp ciing 1a diéu
can chu trong. Nhu phong tri bénh ¢cdm mao nén chon
14y nhitng thuc phdm ¢6 vi cay hodc thom, ddo qua nude
s6i 1a duge, néu nau canh thi khong nén niu qud lau, dé
tranh mui thom bdc hoi, mat di cong hiéu gidi biéu. Con
nhu bénh ty vi thi thudng dung mén chdo dé c6 lgi cho
diéu 1y ty vi. Néu bénh thudc hu thi nén dung cdc mén
ham, nhung bd dudng hodc ngam rugu. Tém lai nén cin
c vao théi quen sinh hoat va tinh hudng bénh tinh cu
thé dé chon 14y loai thuc phdm tuong dng.

6. An udng khoa hoc hdp Iy

Nguoi ta dé ra bon diéu dn uéng hgp ly sau day:

a. Bita &an phai dién ra trong mot bau khong khi hao
hing, yén tinh, 4m cing, vui vé gidp thdc an dugce tiéu
hoa dé dang hon va hip thu tot.

b. Tén trong tuyét déi gid 4n va phan phdi hgp ly
lugng thic an cho cac bira an.

- Bita sdng (6 - 7 gi®) chiém 25% kh4u phan cad ngay
va bao géom nhitng thic #n tao nhiét lugng nhu: thit,
tring, bo, pho mat, banh mi.

- Bita trua (11 - 12 gid) nhe nhang hon, chiém 15%
khdu phan #n cd ngay. Bita chiéu (17- 18 gid), gobm 50%
kh4iu phan.

- Bira t61i, truge lac di ndm 2 - 3 gig chiém 10%, gom
sita chua, pho mat, hoa qud. C4ach &n 4 bita mdt ngay
lam cho ngudi ta sdng khodi, tdng sdc lam viéc, gilt sdc
khée va tranh béo phi. Cing c¢6 the an 3 bita mdt ngay,
bé bita an toi.
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c. Thic an phai that phong phd va phai bao gom
thuc pham dong vat va thuc vat.

d. Thie an khong vugt qua nhu ciu cta co thé. An udng
tir ton, diéu d9, chi an lac déi va khong bao gid dn qué no.

3 Trung Quéc ngudi ta nhan manh 3 diéu quan trong
déi véi thue phdm ché bién 1a “ré, tién, bd dudng”. Nguoi
Trung Qudc thich #n cac loai dau phu, cac loai rau xanh.

V. CHE PO AN UONG CUA NGUOI GIA

Nguoi ta khi dén tudi gia, trong than thé xuat hién
nhiéu bién ddi: téc bac, rung téc, da nhian, thoé va nhap,
mi mit va da mit chdy xudéng, thi luc kém, thinh gidc
yéu, phan xa cham chap, dong tac kém chinh xdc...Dé l1a
biéu hién bén ngoai. Su gia yéu von la cd mot qua trinh
bién déi phic tap vé sinh hoc trong co thé. Gia nua la
quy ludt cta tao hod, khong thé cudng lai ndi. Nhung su
gia nua nhanh hay chdm va dién ra nhu thé nao, thi con
ngudi ¢é thé lam ch duge. Tu hon 2000 nam trude day,
sdch T6 van da néu: “Nguoi biét diéu hoa dm duong, an
uéng dung cdach va diéu dé, chinh thiuc ngi ding gio
gidc, khéng quén lao déng. Puoc nhu thé thi sic khoé va
tinh than hoan my, cé thé séng lau vuot tram tuéi”. Nhu
vay ciing ¢6 nghia la néu ta dudng sinh hgp ly thi tudi
tho c6 thé kéo dai. Phuong phdp duéng sinh cé nhiéu,
nhung trong dé “a4n uéng ding” 1a mot trong nhitng yéu
td quan trong nhAt.

1. Dac diém sinh ly cia ngudi gia
Nguoi dén tudi gia, sinh ly c6 rat nhiéu thay déi. Y
hoc ¢6 truyén cho ring su thay déi dé cha yéu biéu hién
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hai mit: tang phd suy nhugec va 4m duong mit can
bang. Hai mit dé lien quan va dnh hudng 14n nhau.
Tang pht suy nhugc chd y&u biéu hién & than va ti
vi, sau d6 la tim, gan, phéi. Noi kinh néi: “Nz 7 tudi
than khi da thinh, 21 tuéi thin khi dong déu; 49 tuoi
nhém mach hu, con mach thdi xung hoi yéu”. “Nam giéi
8 tudi thdn khi thuc; 16 tuéi thdn khi thinh; 24 tuoi
than khi dong déu; 40 tudi than khi gidm”. Diéu dé néi
l1én cidc qua trinh sinh trudng, phat duc, ldo hod déu cé
quan hé mat thi€t véi than khi. Ciang tic 1a thé xdc ta
trd thanh gia hay khong, dén d6 gia nhanh hay cham,
tudi tho dai hay ngdn, & mic do rat 16n duge quyét dinh
béi sitc manh y&u cia than khi. Cdc két qua nghién ciu
cia y hoc hién dai di ching minh than trong Pong y cé
lién quan véi tu bai tiét, tinh mién dich cta co thé va
tinh di truyén. Than khi suy yéu c6 thé lam cho chic
ning hé thong bai tiét va mién dich gidm yéu, nhan té
di truyén bién ddi, ma ba cdi nay déu la nhitng nhan to
quan trong gay ra su gia ldo. Ti vi goc ctia hau thién, la
ngudn sinh khi huyé&t. Nguoi vé gia, cong ning sinh ly
cla ti vi gidm sut. N6i kinh cé néi: “35 tudi, mach ém
duong yéu, mdt bdt dau xam, téc bdt ddu rung” tic la
néi khodng tudi 40, cong ning cda ti vi bit dau sit kém
tudi cang tang, ti vi cang gidm. Noi kinh con néi: “70
tuéi ti, vi hu, da khé” vi gidc that thuong, dém it ngq,
khad nang thu nap va van chuyén cta co thé khong dap
ttng duge. Cho nén ngudi gia dn khong thay ngon, chic
ning tiéu hod yéu, bung thudng né chuéng, dé c6 hién
tuong tdo bon hodc sa hdu moén. Y hoc hién dai cho
ring: Su mat binh thudng cha da day va rudt, titc da day
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la noi tao kha nang “thu nap” con ti la noi tao kha nang
“van hod4” Ma su bién déi la nguyén nhan gay ra gia.
Ngoai ra, vi khi manh yé&u con anh hudng dén nhirng
chat ma co thé song rat can. Thiéu mot vai chat nao dé
(nhu vitamin E) s& d4nh huéng dén tudi tho. Noéi kinh
con néi: “60 tudi, Gm liét, khi dai suy...huyét khi ngung
tré, gan yéu, 80 tudi phoi yéu”. Tt d6 ma thay rang ti vi
yéu chinh la nguyén nhan cda ngi tang suy gidm, la dic
diém bién déi sinh ly cha tudi gia.

No6i kinh néi: “Nhan sinh hitu tinh, bat ly am
duong”, “ Thanh nhan tran 4m duong, gan mach hoa
déong, cot tiy kién co, khi huyét déu cao, nhu vay nén
trong ngoai diéu hoa, bénh khong thé hai”, diéu dé néi
lén day da rang 4m duong diéu hoa déi v6i co thé con
nguoi la vo cing quan trong. Nhung dén tudi gia, nguoi
ta khé tranh dugc nhitng nhiéu loan do da loai yéu to
bén trong va bén ngoai gay ra, tir dé lam cho 4&m duong
mat su can bing. Néi kinh néi: Tuéi 40, Gm khi tix mét
nua sé giam dan ...Tw 60, am liét, khi dai suy”, Thién
kim yéu phuong noi: “Nguoi 50 tuéi tré len, duong khi
gidm sut dan theo ndm thdng, tém luc kém ddan, nhd
trucge quén sau, nguoi cham chap”. Tic la do A&m duong
chénh léch nhau dian dén suy ldo. Cho nén Néi kinh con
chi ra mot cach ré rang rang: “Néu ndm dugc bdy diéu
hai, tam diéu loi thi c6 thé diéu hoa duoc dm duong,
con khéng biét diéu dé thi sé som suy ldo vdy”. Qua dé
c6 thé thay dugc, mat can bang am duong cing 14 mot
trong nhitng nguyén nhan lam tudi gia dén sém.
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2. Nguyén tac an udng ciia ngudi gia

Cin cif dic diém sinh 1y cha tudi gia, nguyén tdc &n
udng ctia ngudi gia khong ngoai viéc 14y bd ngi tang,
diéu hoa am duong lam chinh. Trong thifc 4n nén quan
tam dén dinh dudng, an nhiéu loai dau va cdc ché phdm
clia né, ciing ca va thit nac, nhung ciing khong nén bd
qud, tranh khéi béo. Nén &n dau thuc vat, &n hoa qua.
Nguoi gia ti vi yéu kém, thic 4n nén da dang va &n
nhitng chat dé tiéu héa, dong thoi git quy luat an udng,
kiéng nhat 1a an udng vo6 do. Vé mit diéu hdoa am
duong, c6 thé tuy thé chat ma dinh liéu. Am hu c¢6 thé
4n nhitng thic b6 4m nhu: Bach moc nhi, 1&, diu, mia,
virng, dau phu, rau chan vit, vit, baba, hai sam, mat ong,
phéi lon, vit troi, dudng trdng. Duong hu nén 4n nhing
thic an ich khi trg duong, nhu hat sen, dai tdo, gao nép,
thit bo, da day, thit ché, thit ga, c4 diéc, luon, rua, da
day dé, lac dé diéu hoa 4m duong can bing. Trung Quéc
thuc hién sdu nguyén tdc an uéng cho nguoi gia. Xin ghi
lai dusi day d€ tham khao.

*Thi nhdt. Kiéng nhitng thidc an béo, ngot, dam
néng. Goi la béo, ngot, néng la mudn chi cao luong my
vi va nhitng thue phdm ddu béo, chat ngot. Nhitng thuc
pham nhu thé tuy gid tri dinh dudng cao, nhung vi ham
lugng m& va dudng rat 16n dé& lam cho ngudi gia béo, thé
trong tang, mé trong mdu ting. Nguoi gia ma béo dan
dén tich trir m& nhiéu, co thé phai gdnh chiu trong
lugng 16n, lugng tiéu héa oxy tang lén 30 - 40% so véi
binh thudng, do dé6 4nh huéng dén hé théng hé hap va
hé thong tuan hoan, tham chi ¢6 thé din dén tim, phdi
suy kiét. Béo ciing dé phat sinh cdc bénh ddi duong, séi
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mat, viém tuyén tuy....lam giém tho tudi gia. Nguoi gia
béo bi xo vita dong mach, tién dén bénh nhéi miu co
tim, xd cing ddong mach ndo va cao huyét 4p, chic ning
than giam.v.v... Hang loai bénh vé tim, ndo, mach m4u
sé anh huéng dén sic khdée va tudi tho. Ngoai ra, dn
thic 4n nhiéu md déi véi ngudi gia von da kém tiéu héa
cang lam cho tiéu héa khéong tot. Da day, rudt bi réi
loan, lam anh huéng dén sy hdp thu binh thudng, ma
diéu dé ngay d6i vdi tré em ciing da hét sdc ¢é hai.

Trung y c¢6 dai d4 sém ban luan dén diéu nay, nhu
sach ¢6 Han Phi Tiu co néi: “Nhing thu thom, ngon,
don, rugu nong, thit béo, ngon miéng ddy, nhitng dé gay
bénh tdt”. Trong siach Tho thé bdo nguyén chuyén ban
vé dudng sinh d¢i Minh ciing néi: “ Nguoi dudng sinh
gidi biét cach duong trong, nguoi khéng gidi thi chi biét
duong ngoai. Nguoi duéng trong la nguoi biét cich giit
yén cho cdc tang phu huyét mach diéu hoa, luu théng
toan thdn, tranh khoi bénh tdt. Con nguoi duong ngoai
la nguoi dn uéng chi chay theo y thich, chi ham ngon,
ua bé, ldy dn uéng lam thu vui, tuy da thit c6 day da,
dung sdc c¢6 vé sdng sua, nhung khi béc lam hai cdc
tang phi, tinh than mét mdi, nhu thé sao bdo toan duogc
thdi hoa”.

*Thit hai. CAm ding nghién. &4n uéng phai bdo ddm
da dang. An udng cla ngudi gia nén bio dam nhiéu
dang thuc phdm. Loai nao ciing 4n mot it, khong nén &n
léch hay nghién mot mén, vi cdc thuc phdm, ban than
n6é déu cé cac chat dau, albumin, dudng va cdc sinh té,
mudi vd co, cdc nguyén t6 vi lugng. Cho nén thuc pham
cia ngudi gia phai da dang 1a d€ bdo ddm su can bing
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dinh dudng, dua vao than thé da loai nguyén té can
thiét dé c6 loi cho sitec khée va tudi tho. Ngoai ra, khong
nén 4n min qud, chua qud, ngot qud, ddng qu4, cay qu4.
Puang nhu Néi kinh da néi: “aGn chua quad ti vi bi diét, an
mdn qud tdm khi dc nén, an ngot qud tém khi bi suyén
gdp, an ddng qud ti khi bi khé, dn cay qud hai tinh
than”. Cho nén, “dn uéng phdi ding mic, hai hoa ngi
vi”, chi c6 thé mdi c6 lgi cho sitc khée chia ngudi gia.

*Thit ba. CAm #n udng vo do. An udéng phai ding
muc, ngudi gia 4n uéng phdi ¢6 quy luat, vi sic diéu hoa
cia nguoi gia gidm sit, kha niang thich nghi cta da day,
rugt da kém, cho nén nhat dinh trdnh &n uéng vé chiing
muc. Ngudi gia 4n uéng vé dé6 khong nhitng lam cho tiéu
héa khong t6t ma con 12 mot trong nhitng nguyén nhan
cht y&€u din dén tim bi tdc nghén. Ngudi gia &n uéng
phdi ¢6 chitng muc, quy luat. Nén an it, 4n nhiéu bira,
khong d6i, nhung khéng né qud, phai ding gio, ddng sé
lugng. Con can tap thanh théi quen nhai k§, nuét cham,
diéu d6 c6 lgi nhiéu cho sitc khée va tudi tho. Ping nhu
sdch Nhing diéu cdn tranh trong dusng sinh dia néi:
“Nguvi duong sinh gidi la nguoi déi ré6i mdi dn, an
khéng lanh, khong no; khdt réi méi uéng, uéng khéng
lanh qud.Muén dan nhiéu ma vén dn it, khéng muén dan
thi mét biza cing da la nhiéu”. Ly Cdo, mét trong bon
nha y hoc néi tiéng nhat doi Nguyén ciing néi: “dn uéng
quad nhiéu, thi lam tén thuong khi cia ti vi, nguyén khi
cing khéng day du, moi bénh tix dé6 ma ra”.

* Thi tu. Kiéng &4n min qui. An udng phdi thanh
dam. Vi nguoi gia 4n min sé& dua vao co thé lugng mudi
qua nhiéu, dé tao thanh bénh cao huyét 4p, lam anh
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huéng tim, than. Theo diéu tra, nhitng bénh hang ngay
an 4g muoi tré xuéng rat it mdc bénh huyét dp, con
nhitng ngudi mot ngay 4n 26g mudi thi s6 bénh huyét
ap la 40%, cho nén c6 ngudi cho ridng, 4n man tic la tu
sat. Trong Noi kinh néi: “én mgn qud, hai cét khi, co
bdp, tam khi bi diét”, cho nén ngudi gia nén an thanh
dam, tdc 1a ngoai viéc cho it mudi, con phan phdi ndu
nuéng dudi dang canh, hap, ludc, chdo...ma it dung xao,
ran. Trong Bdo dugng thuyét tung néi: “Nguoi tu trung
nién, than khi ngay cang suy...kiéng an xao, ran, nuong,
rugu, dam, ba mdm, thice an tdo néng. An dam bac von
cing dé nuéi cdc tang”.

*Thiz nam. CAm #n udéng néng qud hoac lanh qud.
Thic an phdi tuoi ngon mdéi dé tiéu héa. Vi chirc nang
tiéu héa chia ngudi gia yéu, nén in quda néng hodc qua
lanh dé kich thich mang nhay ctia dudng tiéu héa, lam
anh hudng su hdp thu dinh dudng. Ping nhu Ngi kinh
néi: “Thuc dan dung néng nhu lua, diung lanh tanh”.
Ngoai ra, thitc &4n phai dé tiéu héa. Thuc ph&m nén cit
nhd, nau nhi, thit cé6 thé bam thanh thit vién, rau nén
chon 14 non, nhung ciing khéng nén cdt rau bé qua vi do
dai sgi xenluld thich hgp sé ¢6 lgi cho théng duong rujt
va dai tién, dong thdi c6 tdc dung dé phong xo héa dong
mach. Nén #n nhiéu rau tuoi, hoa qua vi trong dé chua
nhiéu loai vitamin va nhitng thanh phan dinh
dudngkhdc. Ping nhu Nhy dam ludn néi: “4n nhiéu loai
rau, qua sé giip dung hoa cac vi”.

*Thy sdu. Ca&m rugu, thuéc. Nghién nhing thi nao
d6 ciing dnh huéng khong tot dén su suy ldo. Nhiéu tai
lieu da ching minh trong thudc 14 ch@a nicotin, né e
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ché& thanh trong cia mach m4u va su hgp thanh chat E,
cda tién liét tuyén, né con lam cho chit Ay - chat lam
dong mdu, c6 tdc dung manh honm né lam tang cao
néng dp CO; trong miu. T4t cd nhitng tdc hai dé sé dua
dén su hinh thanh nhitng hat mdu lam tdng tdc d xo
cing dong mach. Theo nhiéu tai liéu, ngudi udng rugu
lau xdc sudt trong ndo hinh thanh nhirng hat mdu rat
cao. Udng rugu lam md trong mdu cao, rat c¢é hai cho
tudi gia. Say rugu cang lam cho chic nang hé than kinh
trung khi bi ¢c ch& va mat can bing, ngoai ra con hai
gan. Cho nén ngudi gia tét nhdt nén khong udéng hoic
uéng it rugu la tot nhat.

VI. CHE PO AN UONG CUA TRE EM

1. Dinh dufng, tré em

Do tudi tré em 1a thoi ky co thé khong ngimg phét
trién, nhat 12 tré so sinh dén 3 tudi, cdc bd phan toan than
sinh truéng ph4t trién mot cdch manh mé nhat, nén nhu
cau vé nhiét lugng va cac chat dinh dudng ciing cao.

Protein (Chdt dam)

Protein can thiét cho bé ph4t trién phdi nhiéu hon &
ngudi l6n. Pia tré ba sita me méi ngay mot kilogam
trong lugng can dén 2 - 2,5g protein, dita tré bu sita bd
thi can 3 - 4g. Trong thic 4n ctia bé néu thiéu protein sé
dnh huéng dén sy sinh truéng va ph4t trién (nhat 1a sy
phét trién cha nio), khién chiéu cao va thé trong cham
tang trudng, co bdp léng nhdo, hoidc xudt hién ching
thi€u m4u, phu thing, khién ning luc mién dich gidm,
dé ph4at sinh bénh tat.
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Lipit (Chét béo)

Tré mbi ngay mdi kilégam thé trong can lugng béo
tir 4-6g, tir 6 tudi trd 1én can khodng 3g hodc nhiéu hon
mot it, chiém khodng 30 - 50% tdng nhiét luogng cta
thuc phdm. chit béo chi yé&u cung cap nhiét lugng, la
ngudn ning lugng chi yéu cda co thé, dong thoi xidc tién
hap thu c4c loai vitamin hoa tan trong md. Ngoai ra, cdc
axit béo khong bdo hda chita trong chat béo ciing 1a yéu
td can thiét ddi v6i co thé dda tré, mot khi thiéu né cé
thé din dén thé trong gidm, da khé va ching thiéu
vitamin A,B nhu bénh khé mét, cdi xuong.

Gluxit (Chdt duong)

La ngudn cung cap nhiét ning chd yé&u cho co thé, la
nguyén liéu hgp thanh td chic nhian thé khéng thé
thi€u. Tré em nrta nam diau nhd vao chit dudng cé trong
sita. Tré nhi ntra nam d4u chi c6 thé tiéu héa chat dudng
sita, dudng mia, dudng glucdza, sau nita ndm mdi cé thé
tiéu héa tinh bot. Lugng chit dudng trong thic an qud
nhiéu, sé tich tu va 1én men trong rudt, lam bé dé bi dau
bung tiéu chdy. Nhung néu lugng chat dudng cung tng
khong did sé xuat hién ham lugng dudng trong madu
thap, tir d6 lugng tiéu héa protein & noi thé gia ting,
hinh thanh ching dinh dudng khéng tot.

Muéi vé co va nguyén t6 vi ligng

Hién nay cé 14 loai nguyén té vi lugng dugc xem la
can thiét d6i vdi loai nguoi va dong vat. Trong dé ngoai
fluor va i6t ra, con lai déu la nguyén té kim loai. C4c
nguyén té déng vai trd quan trong trong viéc hgp thanh
két cau té& bao, kich thich t§, duy tri cong niang sinh ly
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va sinh héa binh thudng. Né&u thi&u cdc nguyén to vi
lugng can thiét, c6 thé din dén nhiéu hé théng cong
nang roi loan, thai nhi di dang, ung buéu. Néu qud thira
cing khong c6 1gi, c6 thé sidn sinh djc tinh.

Vitamin

Vitamin khong cung cdp nhiét lugng, ciing khong phai
1a nguyén liéu hop thanh t§ chitc cha co thé, ma né tham
gia trong yéu trong cic qua trinh sinh ly co thé. Ngay nay
ngudi ta biét dén 20 loai vitamin, duge phan thanh hai loai
chinh la loai hoa tan trong nudc va loai hoa tan trong mé.
Tré em nhu cau lugng 16n vitamin nén can phai cung tng
day da chat vitamin tif trong céc thic an.

2. Nhilng c&m Ky trong &n uGng cia tré

Tré em an udng diéu dudng nhu thé nao, nhing gi
can? Nhiing gi kiéng cit?

Trong moét nim, dic diém khi hau cia bén mua
khéng giong nhau, muia xudn 4m, mua hé néng, mua thu
t4do, miia dong lanh. Con ngudi ciing bi 4nh huéng bdi su
anh hudng cGa khi hau nay. Do d6 bat ké 1a khde manh
hay dau 6m ciing déu phdi chi y chon 14y thuc phdm
thich tng véi khi hau, dé nhy vao viéc sy diéu phdi
trong an udng thudng ngay ma chong lai khi hau khong
binh thuong cia bén mua. Nhu mua xuan khi hdu kho
rdo dé mac bénh vé miii hong, nén c6 thé an ca cai
thuong xuyén, nhu mén cd cadi tron song hodc udng nuge
cu cai, nhu vay vua thanh nhiét lai thong hong.

Tré em vé &n udng ngoai viéc diéu phdi thuc phdm
tuy theo su thay déi cha khi hau bén mua ra, trong &n
uéng hang ngay con phai luu y nhitng diéu cdm ky sau.
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a) Ky lanh madt

Nhitng thd lanh m4t nhu kem, thue ph4Am dong lanh
khéong dugec &n nhiéu. Cing khong nén cho tré an trai
cidy thay com, vi c6 rat nhiéu loai trai cay thudc tinh
han, néu 4n nhiéu sé tén thuong ti vi. Dua hau duogc
xem la “vua cua loai dua qua”, ngot, mat giau dinh
dudng, nhung theo DPéng y thi dua hau c¢é tinh han, &n
nhiéu sé bi anh huéng dén ti vi. Nhiing ngudi hay bi
kho khe, vi han, tiéu chdy né€u an nhiéu sé khién bénh
ci tdi phat hodc lam cho bénh tinh ning hon.

Chudi tiéu duge ménh danh la mét trong “tu dai
danh qua”, mui vi ngot mdt ngon ngot, c6 tdc dung
nhuin trudng, thong huyét mach. Thé nhung chudi tiéu
c6 tinh han, 4n nhiéu sé bi dau bung.

Bdi thé, dung trdi cdy mot la chd y theo mua, hai
phai chd y &n védi lugng thich hgp, ba 1a phai biét tich
chat cha trdi cAy. Nhitng loai trdi cay thudc han cé: cam,
quyt, chuéi tiéu, budi, khé, tdo. Nhing tré c6 thé chat
hu han khéng nén &n nhiéu.

b) Ky cay

Nhirng thuc phdm cay bao gdm hanh, he, téi, gimg,
4t, tinh cay néng, &n nhiéu sé sinh dam trg héa, tén
khi, nén nhitng ngudi bi ho ph4t s6t, benh vé mit, chay
madu mii, viém loét déu khong nén an.

¢) Ky dn qud nhiéu thitc an

An nhiéu thic an chua ngot cé thé tén hai dén rang,
dong thai con dé& bi dau bung. An nhiéu qua duong mai,
chanh c6 thé kich thich vi toan tiét ra; &n nhiéu qua luu
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dé bi hu rang. An nhiéu thic &n béo ngot sinh dam sinh
nhiét, ton thuong dén ty vi

VII. AN UONG TRONG KHI CHUA BENH VA DUNG
THUOC

Nhitng cam ky trong khi uéng thuéc.

Trong khi dang diéu tri bing thudc bic, néu &n udng
khéng kiéng cit sé lam gidm hodac mat di tdc dung cia
thuoc, nhiéu lic 1am cho bénh tinh ning thém.

Nhu nhitng bénh nhan ty vi hu nhuge dang udng
nhan sidm, dang sam, ha tha 6, bach truat, son dugc,
khéng nhitng ky &n cti cdi ma con ky uéng tra. Nhing
bénh nhan uéng thuéc thanh nhiét nén ky &n cac tha
néng nhu hanh, téi, tiéu, thit ché, vi nhimg thd nay
niang trg nhiét, khéng cé logi déi véi nguyi bénh. Nguoc
lai nhitng nguoi bi ching hu han dang uéng thudc 6n
trung tdn han, thi khong nén &n nhitng thuc pham séng
lanh, nhu rau cau, hai d6i, 1&, dau xanh, néu khéng sé
lam gidm th4p hiéu qua tri liéu.

Nhitng cam ky doi véi mt sé bénh tdt.

Nhimg bénh sét cao nén ky &n nhimg thi cay néng nhu
hanh, téi, 6t. Nhitng nguoi bi bénh dudng tiéu héa nhu viém
rudt, ta ly, tieu héa khong tot ky #n nhimg thi c6 chat
tanh, séng lanh, cimg. Bénh nhan thdy thing, ky 4n muéi.
Bi bénh dai thdao duong khong duge &n duong va cac loai
thuec phdm c¢6 ham lugng duong cao nhu trai cay ching han.
Nhitng nguoi bi di dng, viem da, 1§ loét, trong thoi gian
uéng thudc khong duge an thit tha lon, dé, dau ga, cing
khong duogc &n c4, cua, vi dé bi phan ing. Nguoi bi cdc bénh
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thudc nhiét khéong nén an cd chién ran, lac (dau phdng)
rang va cac thi néng khéc.

Ky thién thicc, tham an, thoi quen dn vat.

Mbi loai thuc pha&m khédc nhau cé cong nang khong
giong nhau. Trong thién nhién khong cé mét loai thuc
phdm nao chita day dd toan bo thanh phan dinh dudng
can thiét cho con ngudi, ciing khong ¢6 mot loai thuc
phdm nao c6 thé thay thé tat cd, nén néu thién thuc sé
khong cung cadp day da chat dinh dudng cho co thé, sé
anh huéng dén su phat trién cta dda tré.

Tré em tham 4n, 4n qud lugng cing la c6 hai, sé
dan dén ching béo phi, nguy hai cho sie khde.

Cé nhitng tré tham an nhit thoi, lam tang thém
ganh ning cho vi trudng dian dén ching dau da day,
thuong thuc, néon mita hodc tiéu chdy. C6 mot sé tré em
bao 4n bao udng din dén viém tuyén tuy cdp tinh, xuit
hién con dau bung kich liét, s6t cao, hén mé, tham chi
tl vong.

Cing c6 nguyén nhan lam cho tré lo la 4n la vi 4n
vit qua nhiéu, lam tdn thuong ty vi. LAu ngay nhu vay
sé dan dén ching bénh biéng an, tiéu héa khong tot,
anh hudng dén sic khde.

An uéng phai toan dién, dinh dudng phai can dai.
Chi can &n udng khoa hoc hop ly, con em cha ching ta
sé khée manh, thong minh, ph4t trién tét va khong bi
bénh tat.

Piéu duong sau khi lanh bénh
Bénh tat qua tri liéu khéi xong thudng co thé
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nguyén khi con chua phuc héi, cong nang ty vi cing
chua khéi phuc tré lai binh thudng. Béi vay viéc diéu
dudng #n udng sau khi khdi bénh la: dinh dudng phong
phi, dé tiéu héa, tir it dé€n nhiéu, tir 16ng dén dic. Nguoi
sau khi bi bénh xong, dudng rudt yéu, tiéu héa kém, nén
thudng miéng cdm thay didng hodc khong cé6 mui vi,
khong thich an. Giai doan nay cé thé cho an chéo tring,
chao ké, chdo dau dé, chao hat sen, chdo son dugc, phoi
hgp thém cdc mén nhu tuong ngot, diu tuong hoac dau phu
nhu, khong nén cho 4n mg. Thic 4n can thanh dam.
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Chuong nam

BENH TIEU HOA

I. CAC TRIEU CHUNG CHINH G BO MAY TIEU HOA

Mjt s6'ddu higu bénh ly biéu hign & migng

* M6i se khé la dang & trong trang thdi co thé bi
mat nuéc nhu ia 16ng, néon nhiéu, nhiém trung, nhiém
trung doc thic an, trong sét cao, sét lau ngay.

Moéi nhgt 1a ¢ trong trang thai mat mau.

* Luoi: nhin ludi mét phan nao c6 thé doan duge
tinh trang tiéu ho4.

- Luéi by trdng: réi loan tiéu hod, viem loét da day,
ta trang, trong sot kéo dai.

- Luai khé d6: trong sét cao

- Luéi bu vang gép trong bénh gan mat.

- Nt né mit lugi: réi loan tiéu hod, réi loan dinh
dudng lau ngay.

- Loét luai, loét miéng gép trong réi loan dinh dudng
thiéu vitamin nhém B.

- Lugi nhan i (nhin khéng con gai ludi) goi 1a ludi
Hunter gip trong bénh thi€u m&u 4c tinh Biermer.
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Tuyén niuiéc bot

- Tiét nhiéu: Thudng gap trong viém tuyén nudc bot,
trong bénh da day t4 trang kich thich day than kinh
phé vi, gip trong nhiém doc thuy ngan va ist.

- Giam tiét: Hay gap trong cdc bénh gay réi loan tiéu
hoa lau ngay, thuong han, ia long. Gip trong truong hogp
day than kinh phé vi bi ttc ché ho#c dung atropin, benladon
liéu cao. Ngoai ra con gip trong cic bénh sot khac.

Dau bung

Pau bung la triéu ching thudng gip nhat trong
bénh duong tiéu ho4.

Trude hét 1a phai xdc dinh duge dau & vi tri nao, vi
tri d6 tuong ing vdi tang pha nao.

Chia vung bung:

- Ké dudng ngang trén qua noi thap nhit & bo suon,
tur phai sang trai.

- Ké duong ngang dudi qua 2 gai chau trudc trén.

- Ké duong thing tir giita xuong don dén giita nép
gap ben 2 bén.

- Nhu vay trén mat bung da duge lam 9 vung, tinh
ti phai sang trdi, tir trén xuéng dudi, ta cé:

- Ha sudn phai: tuong ing véi gan bén phai va tai
mat, hanh t4 trang, 6ng mat chd, géc dai trang lén.

- Thugng vi tuong Ung véi gan trdi, da day, dai
trang ngang, tuy tang, sau cung la ddm réi duong.

- Ha sugn trdi: tuong Ung c6 lach, géc dai trang lén.

- Mang sudn phai: tuong Ung véi dai trang lén.

- Vung rén: tuong (ng véi rudt non.
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- Vung mang sudn trai: tuong (ng v6i dai ﬁrémg xudng.

- Vung hé chau phdi: tuong Ung véi manh trang,
rudt thira, budng tring & phu nit, niéu quan phai.

- Vung ha vi: ¢é hdi trang, c¢6 bang quang, tif cung
(néu khdong cé thai, t cung ndm khuit sau xuong mu
khong s& thay). Sau bang quang la truc trang.

- H8 chau trdi: ¢6 dai trang sigma, budng trimg bén
trdi, niéu quan trai.

Tinh chdt dau

- Pau é &m

- Pau néng rat trong viém da day

- Pau ¢6 chu ky trong loét da day - ta trang

- Pau lac déi, &n vao dd dau: trong loét hanh t4 trang.

- Dau kém theo nén ra chat chua, hing, trong viém
da day cap.

- Pau kém theo nén va ia 16ng trong viém vi trang cap.

- Pau kém theo vang da, dau vung gan mat.

- Pau ving gan mat c6 sot cao: viém mu & gan.

- Pau ting con trong tac rudt, 16ng rudt, giun, san.

- Pau dot ngot nhu dao ddm trong thing da day, ta
trang.

- Pau du6i bung ciing nhu gé trong viém phic mac cap.

Dau theo vung

- Pau vung ha sudn phai, gan mat

- Pau vung thugng vi, dau da day

- Pau ving ha suon trdi, dau lach hay dudi tuy.

- Pau doc theo khung dai trang: trong bénh viém dai
trang.
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- Pau hé chau phai cdp tinh kém theo s6t, thudng l1a
viém ruft thita cdp; dau quin kém theo mét rin, khong
sot, phan c6 chat nhiay va m4u tuoi, ly amip.

- Pau hé chau tr4i quin titng con & truc trang, phan
mau nau héng nhu nuéc ria thit, c6 s6t kém theo
thuong 1a ly truc khuén.

- Pau vung ha vi, chi y téi s6i bang quang hoic
viém tif cung, hoic u nang budéng tring bi xoén.

- Pau diém sudn lung, phia sau (bd ngoai khéi co
lung to thing cdch cdt song hgp véi xuong suon 12
thanh 1 géc) 14y ngén tay 4n vao géc sudn lung bénh
nhan dau ndy nguoi 1én 1a viém tuy.

- D4u hiéu Murphy: bd ngoai co thing 16n & bung
gap bo sudn bén phai noi d6 ¢é tdi mat. LAy ngén tay
4n sau vao diém nay dong thoi bénh nhan hit hoi vao,
gan va tui mat bi ddy xuéng cham vao ngén tay. Néu tii
mat bi viém sé gay dau, ta goi la ddu hiéu Murphy
duong tinh.

Nhitng chan thuong dung giap & bung:

- C6 nhitng va cham gon vao 6 bung, tuy khong thay
bam tim, xiay s4t thanh bung, nhung néu thay dau
nhiéu, bung cing chuéng ho#c ciing nhu gb phai nghi tdi
thing tang rong (da day, ruot).

- C6 nhiing chan thuong va cham (d4 vao bung) lic
d4u bénh nhan dau chéi sau d& dan va ti€p tuc lam viéc.
Sau 1,2,3 ngay nan nhan dau doét ngodt trd lai, mit mai
nhot nhat hodc s6¢c mat mdu phai nghi ngay tdi vé tang
déac (l4ch, gan) vi ldch gan ¢6 1 vé xo. Sau khi bi dung
gidp chdy mau duge vé xo kim ham lai, dén lic vé xo bi
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phd v& m4u chdy ao at vao 6 bung gay tinh trang nguy
kich, caAn cdp ciu khdn cdp ngoai khoa & cdc bénh vién
dé cit lach, khau gan.

Piéu tri

Dua vao vi tri va tinh chat cla con dau bung dé chdn
dodn bénh, chinh vi vay diéu tri lam gidm dau bung phai
hét sitc than trong, con néu cho thudc gidam dau ngay cac
trieu chimg sé bi lu md, mo mam trong chin doan. Nhu
vay, can c6 chan do4n chic chin truge khi cho thude gidm
dau, nhat l1a nhimg trudng hop can xif tri phau thuat. Thudc
giam dau dién hinh 12 mocphin, promedol.

Thuéc gidn co tron, gidm cudng than kinh phé vi,
gidm tiét dich nhu atropin, beladon.

II. NON

Nguyén nhdan

Nén 12 mét phdn xa than kinh, trung tAm gay noén &
v6 ndo bi kich thich do sang chdn tdm ly. Chan thuong
so ndo, viem ndo.

- Nén do cudng day than kinh phé vi.

- Non do nhiém doc thai nghén.

- Non do bé mdy tiéu hod bi kich thich giy nén nhu
dong ngugc chiéu.

- N6n trong hep mén vi sau khi 4n 3 - 5 gio.

- Viém da day an vao la non ngay.

- Téc rudt, 16ng rudt, noén theo con dau va bi trung
dai tién.

- Nhiém trung nén that thuong.

142



- Nhiém doc dudng tiéu hod ndn thdc thdo dé tong
chat doc ra khoi da day.

- Non do bénh ngoai bd may tiéu hod: uré huyét cao,
viém phéi, sét cao..

Chét nén

- Non ra nudc chua trong viém da day da tiét.

- Non ra nudc ¢6 mau mat (xanh, vang) trong bénh
gan mat, trong viém cap da day va td trang, ddy dich ta
trang vao da day.

- Non ra mau: v& tinh mach thuc quan, chay méu da day.

Piéu tri nén

Nguyén téc chung:

- An than: meprobamat, seduxen, veronal...

- Gidm cudng day than kinh phé vi va gidm tiét dich
trong bd mdy tiéu hod: atropin, benladon.

Nguyén nhén theo y hoc cé truyén:

Non thudc bénh danh 4du thé do ty vi tén thuong,
tiéu hod kém, thic 4n khong dugce tiéu ho4.

* Thé ty vi hu han:

Budi sidng 4n chiéu nén mira, mira xong bénh gidm,
ddy bung meét méi, s¢ lanh, chan tay lanh, &n it, dai
tién 186ng, ludi tring.

Bai thuée:

Sa nhén 6g, Déu khéu 6g,
Bach trudt 16g, Nhuce qué 4g,
Phuc linh 12g, Nhédn sam 12g,
Phu tu 4g.
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* Thé tén dich khé, truong vi tdo:

Bénh man tinh, &n uéng kém sdt, méi miéng khé
rdo, dai tién tdo két, mét mdi, ludi khong cé réu.

Bai thuéc:

Dan sém 8g, Lién kiéu 8g,
Sinh dia 20g, Hoang lién 6g,
Mach mén 12g, Teé giac 12g,
Huyén sém 12g, Ngén hoa 12g,

Truc diép 4g.
IIL PAY BUNG, CHAN AN

Nguyén nhan

a. Trang thdi tdm ly: Vui budén qui muc, cang thing
than kinh.

b. Sinh ly:

- Thai nghén

- Mét méi qua sic

- Ra nhiéu mo héi, nuéc bot kho.

- Giai doan phét trién co thé tuy khong c6 bénh gi
nhung tu nhién biéng #n.

c. Bénh ly:

- Do ré4i loan tiéu hoa

- Do bénh c4p tinh va man tinh trong bd m4y tiéu ho4.

- Nhitng bénh nhiém trung, nhiém doc khéc.

- Do réi loan than kinh giao cdm, gidm cudng phé vi
giy gidm tiét nudc bot va dich tiéu ho4.

- Do thuéc atropin, benladon.

144



- Do bénh néi tiét: nhugc ning gidp trang, tuyén
yén, bénh Simmonds.

Triéu chitng

- Chan an, khong thém an

- Luéi by, miéng kho

- Nguoi gay, da kho, sit can

- C6 khi trong thay com, ngti thdy mui thie an la
budén noén.

Diéu tri bang bié¢n phdp tam ly

- Khuyén nhu, dé cho bénh nhan tap 4n dan dan.

- Thitc 4n ¢6 mau sac, mui vi, quyén ri, hgp khau vi,
cho gia vi thich hogp.

- Vui vé, thoai madi trong khi an.

Nguyén nhén theo y hoc cé truyén

Pay bung, chdn an thudc bénh danh tich thuc. Do
an udng khong diéu do, ty vi van hoa kém gay nén.

* Thé thite an tich tré ¢ da day:

Lom giong, sg thdc 4n, ¢ hoi, nuét chua, héi, bung
day dau tic hodc khéng nidm nglta duge, réu ludi day
nhiéu troc khi.

Bai thuéc:

Cam thdo 4g, Cat canh 4g,
Gao nép, Hoéng hoa 2g,
Nhédn sam 6g, Moc Thong 8g,
Sinh dia 8g, Son tra 4g,

T thdo 2g, Xuyén khung 2g.
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S#c chung vé6i 3 lat gitng va 10 cong Bac den (Ping
tam).

* Thé thuc tich truong vi:

Bung day dau, dai tién héi, tiéu chdy, sau tiéu chay
bénh gidm, buén nén, ¢ hoi, sg thidc 4n, lusi day day
troc khi.

Bai thude:

Bach trudt 12g, Than khic 20g,
Chi thuc 10g, Hoang lién 20g,
Dia Hoang 10g, Trach ta 8g,

Phuc linh 12g.

1L TIEU CHAY

Théng thudng tiéu chdy do réi loan, viém nhiém
dudng tiéu hoa gay tinh trang tiét dich tiang, nhu dong
rudt ting nhu trong cdc truyng hgp nhiém trung, nhiém
doc thie an khé tiéu, 6i thiu, thdc an la khong quen, an
nhiéu qué (bdi thuc) do lanh, do viém virus & tré nhd.

- Ia 16ng toan nude, chat phan 16n nhén mau vang,
mui chua, thuong 1a réi loan tiéu hod thong thudng.

Tré nhé & da day nhiéu toan.

Chi can diéu chinh ché& do an hgp ly, & tré nhé cho
udng nudc véi nhi dé trung hoa chat toan.

- Ia 16ng toan nudc, chat phan 16n nhén tring nhu
gao, cd thé suy sup nhanh, chd y téi bénh ta.

- la 16ng d4u hiéu mat nudc ré, c6 sot, tré quay
khéc, chi y tdi ia 16ng nhiém déc than kinh.

- Ta 18ng dau hiéu mat nude ro, nudc phan lin mau
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mau hong kém theo sot, chii y t6i nhiém trung, nhiém
doc thic an.

- Ia nhidu 1an phan sén sét mau nau, mui théi
kham, sot, vat va ¢ tré nhé phai chu y téi hdi ching
hoai ti rudt.

- Ia nhiéu 14n, mét rdn, phan nhdy l4n mau: hoi
ching ly amip.

- fa nhiéu 14n phan ¢6 nude mau nau hodc dé cé sét,
kem theo dau quin truc trang, chid y hoi ching ly truc
khuin.

- Chi y: Déi vdi tré nhé bi ia 16ng thong thudng
(tut), néu nhiéu 1an va cé tinh trang mat nudc phai dé
phong réi loan dién gidi, c6 thé chuyén tir tuét sang ia
16ng nhiém doc than kinh.

- Phan n4t den nhu nhua dudng, thudng do xuat
huyét dudng tiéu hoa can dugc theo déi sat.

Nguyén nhadn theo y hoc cé truyén

Tiéu chdy thudc bénh danh tiét td do thap thinh
lam hai ty, ty sinh hu thap, trudng vi tiéu hod van
chuyén khong tot gay ra.

* Thé han thdp xém pham ty

Bung dau, s6i bung, dai tién ra nudc, s¢ lanh, chan
tay lanh, mét méi, &n it, réu ludi trang nhuan.

Bai thuéc:

Bach trudt 12g Trach ta 8g
Cam thdo 4g Phuc linh 12g
Tran bi 6g Hdu phdc 8g
Thuong trudt 6g Tru linh 8g
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Thém gitng, tdo sic udng ngay 1 thang.

* Thé thdp nhiét xam pham truong vi:

Pau bung, tiéu chdy cdp tinh, phdn mau vang héi,
giang mon néng, phién khat, tiu tién néng dau khong
théng logi, réu lugi vang day.

Bai thuédc:

Xa tién 12g Nhén tran 12g
Cat canlég Chich thao 6g
Hoang cam 10g Hoang lién 10g

* Thé ty hu thdp thinh:

Bung day dau, khi di t4, khi dai tién 16ng nat, bung
day, an it, mat vang Ga, chéng mit, hoa mit, mét mdi,
luGi nhat, réu lugdi vang béu.

Bai thuéce:

Bach trudt 8g Hat sen 8g
Sa nhén 8g Bién ddu 8g
Nhédn sém 8g Son duogc 8g
Cat canh 8g Phuc linh 12g
Chich thdo 12g Y di 12¢

IV.TAO BON

Tdo bon thuong do

- Khdu phan 4n it rau va chat ba don 16t

- Nhu dong ruot kém, rudt hap thu nude tang
- Do viém dai trang co thit

- Do it vdn dong

- Do théi quen
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Tdo bon gay

- Tinh trang mét moi

- Di Ung, néi man ngoai da

- Xay x4t ton thuong niém mac truc trang hiu mén.
- Phai ran nhiéu gay gian tinh mach hau mon (tri)

- Phai ran nhiéu giy sa niém mac truc trang (16i dom)

Nguyén nhdn theo y hoc cé truyén

Tdo bén thudc bénh danh bi két do khi tré, nhiét két,
khi Am hu tén, trudng vi van chuyén khong thong gay nén.

* Thé truong vi tich nhiét:

Pai tién khé rdao khong thong, bung day dau, cu 4n,
nudc tiéu dé ra md hoéi nhiéu, miéng héi, phién tdo ua
udng nudc lanh, 4n thi mat, réu luéi vang chay.

Bai thuéc:

Khuong hoat 4g Bach tan lang 3g
Son duoc 6g Son thu 6g

Ma nhan 6g Méce huong 4g
Chi xdc 6g Dai hoang 8g
Thd ty tu 6g Uc ly nhan 16g
Nhuc qué 6g Phong phong 8g
Dai hoang 8g Xa tién tu 6g

* Thé can udt khi tré:

Pai tién khong théong, bung day truéng, mét rin,
sudn day dau, chéng mit, sudn nguc day tidc, ¢ hoi,
mach tram tri ho#c huyén.

Bai thuéc:

Dinh lang 6g Dai hoang 12g
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O dugc 8g Chi xdc 8g

Méc huong 12g Traéam huong 4g

* Thé ty phé khi hu

Dai tién kho két, ho hen, 16i hiu mén (thoit giang)
an it, mét méi mach nhuoc, lugi nhat.

Bai thuéc:

Hoang ky 20g Tran bi 20g

IV. VIEM TIEU TRANG CAP

Viém tiéu trang thudng di doi véi viem da day, goi
la viém vi trang hodc viém da day - tiéu - dai trang.

Nguyén nhan

- Thudng do van dé an udng khong hgp vé sinh, thic
4n 01 thiu, nhiém khuan.

- Co thé bi nhiém lanh

- Di ung

- Chan dong than kinh

- Nhiém dong, chi, thiy ngan, uré huyét cao.

Bénh lam ndy sinh

- R41 loan van dong bai tiét va hap thu & ruot.

- Rudt ting tiét dich, nhu dong rudt tang, gay ia 16ng.

- Quanh chd rudt bi viém, bi co that gay dau quén.

- Chd rudt bi viéem thudng phu né, xung huyét, chay
mau va c6 thé bi hoai tir va loét.

Lam sang

- An khong ngon, khong mudn an.

- Bung dau & 4m va c6 nhitng con dau quén.
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- Buon nén, khat nude

- Nhiét dé ting

- Bung chudng, ia 16ng, phan c¢6 mui théi, tanh, c6
nhay mau.

- Ia 16ng kéo dai didn dén tinh trang mat nuéc va
truy mach.

Tién litgng

- Thuong t6n nhe diéu tri chu déo 2 - 3 ngay khéi.

- Thuong tén niang diéu tri khong tét c6 thé bi thing
rudt hodc chuyén thanh man tinh.

- O ngudi thé luc y&u dé bi truy mach va tif vong.

- Tré nhé dé bi nhiém doc than kinh hoidc gay hoai
tu rudt, ty 1é tr vong cao.

Bién chiing
Bénh ning va kéo dai dén nhiém trung dudng gan mat,
nhiém trung viém than, bé than, viém bang quang...

Diéu tri theo y hoc cé truyén

Viém tiéu trang thudc bénh danh vi quan théng.

Nguyén nhan do tinh chi dé bi kich thich, can khi
uat két mat kha niang so tiét khi co thing thanh gidng
troc cia ty vi ma giy ra cdc ching dau, ¢ hoi, ¢
chua...hosic do 4n udng that thuong lam ty vi bi tén
thuong mat kha ning kién van; han td nhan dé xam
nhap gay khi tré, huyét & ma sinh ra cidc con dau.

Viém tiéu trang c6 cdc thé bénh sau:

* Thé can khi pham vi:

Con goi la can vi bat hoa, can khic ty, can méc
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khic ty thé. C6 thé do khi tré hay khi uit, do hdéa uat,
do huyét .

Triéu chung: Pau nhiéu ¢ ving thugng vi, dau ting
con, dau xuyén ra hai mang sudn, xuyén ra sau lung,
bung diy truéng, 4n vao dau ting (cu 4n), ¢ hoi, ¢ chua,
chat ludi dé, réu ludi tring hoic vang méng, mach
huyén, c6 khi dai tién phan den.

. Bai thuéc I:
La khéi 10g Nhén tran  12g
Chiit chit 10g Kho sém 12g
Bo cong anh 12g

. Bai thuéce 2:
Mai muc (O tge c6t) 10g Han the 2g
Gao té 20g Mau lé nung 6g
Hoang ba 10g Cam thdo 4g
Ké néi kim 10g
Bai thuéce 3:
Sai hé 12g B6 céng anh 8g
Khé sam 16g Huong phu 8g
Hdu phdc 8g Udt kim 8g
Cam thdo nam 16g

. Bai thuéc 4:
Sai ho 12g Xuyén khung 8g
Chi sdc 8g Huong phu 8g
Cam thdo 6g Thanh bi 8g

Néu dau nhiéu thém: Kha luyén ti (qua xoan rimg)
8g, Dién hé sach 8g.
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Néu ¢ hoi, ¢ chua thém mai muc (O tic cot - Hai
phiéu tiéu) 20g sic udng ngay 1 thang.

* Thé ty vi hu han:

Triéu chuing: Pau vung thugng vi lién mién, noén
nhiéu, mét mdi, thich xoa bép, chubm néng, day bung,
ndn ra nudc trong, s¢ lanh, tay chan lanh, phan nat, c6
lic tdo. Réu ludi tring, chat ludi nhat, mach hu té.

* Bai thuéc 1:

Bé chinh sam 12g Bdn ha ché 6g
Lad khéi 20g Sa nhan 10g
Gung 4g Tran bi6g

Nam méc huong 10g
* Bai thuéce 2:

Hoang ky 6g Qué chi8g

Sinh khuong 6g Bach thuoc 8g

Cam thado 6g Dai tdo 12g

Huong phu 8g Cao luong khuong 6g

Né&u day bung ¢ hoi (khi tré) thém: Chi sac 8g, Moc
huong 8g.

N&u bung é¢ dch nuéce, non ra nude trong bé qué chi
gia ban ha ché 8g, phuc linh 8g.

* Bai thude 3:

O mai 10 qud Hoang ba 12g
Phu tit ché 8g Hoang lien  8g
Qué chi 6g Can khuong 6g
Té téan 6g Duong quy  8g
Ddng sém 12g Sa tién 10g
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VI. VIEM PAI TRANG

1. Thé cap tinh

Viém dai trang cé hai thé: Cap tinh va man tinh.

Nguyén nhan:

Nguyén nhan chinh la do vdn dé 4n uéng khong hop
vé sinh, thdc dn 6i thiu, thic &n khé tiéu, do kiét ly, do
giun san...

Tri¢u chiing:

- Pau bung ting doan hodc dau doc theo khung dai
trang.

- Ia 16ng dai ding

- D61 khi c6 sot

a. Viem dqi trang trai hodc viem dai trang sigma

- M6t ia nhiéu lan (10 - 20 lan) trong 24 gio

- Cam gidc cing day truc trang

- Phan 16ng c6 nhay va c6 thé c6 mau.

b. Viem dai trang phdi va manh trang

- Phan 16ng, mui théi

- S6 lan it hon (3 - 6 1an) trong 24 gid

c. Hién tuong co thdt dai trang

0 vung dai trang bi viém trong con dau bénh nhan
c6 cam gidc cing bung, s¥ thay dai trang ndi 1én thanh
doan, thanh cuc va tan dan di ¢ dugi ban tay.

Néu viém dai trang vuang thap trong con co thit cé
thé day phan ra hau mén.
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Tién trién

Bénh thudng nhe, néu duge diéu tri sém va ding
hudng thi chi trong vong 2 - 3 ngay la khdi.

Néu diéu tri khong chu ddo c6 thé chuyén thanh
man tinh.

Bién chitng:

Ap xe gan

Viém hach mac treo

Viém da khép (nhat la trong ly truc khuin)

Piéu tri:
Nhu viém tiéu trang cap.

2. Thé man tinh

Nguyén nhan

- Do viém tiéu trang cdp, diéu tri khong dén noi dén
chén, bénh dan chuyén thanh man tinh.

- Do ly truc khuAn hoic ly amip dé lai ton thuong & rut.

- Do nhiém trung coli, protéus (loai truc khuin nay
thudng xuyén cé trong rudt, gap khi réi loan tiéu héa,
sic dé khang gidm sit tré thanh vi khuin gay bénh).

- Nhiém doc do ure huyét ting, do thiy ngan.

- Do lao ruét.

- Do ky sinh trung giun, san.

- Do tdo bén lau ngay.

- Do réi loan than kinh thuc vat.

Triéu chitng lam sang:
- Miéng ding, kém #n, ludi bu.
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- Pai tién thit thuong, mét ia sau khi an (phan xa
da day - dai trang).

- Pau bung, chuéng hon. Cé thé dau toan bo dai
trang, c6 thé dau tirng ving. Phan tdo, 16ng xen ké.

Pai trang co thit gay dau quan tiung con.

Viém manh trang, dau & hd chau phai va 6c 4ch phan.

Viém dai trang ngang giy nang bung, chuéng hoi.

Viém dai trang sigma, sv thay dau, dai tién nhiéu lan.

Viém tryc trang cam gidc néng rat hau mon, mét ia
luon va dau.

Tién trién

Bénh thudng kéo dai hang niam va khi cé yéu té
thuan lgi thi bénh tré thanh dgt caAp. Bénh kéo dai can
dé phong ung thu héa.

Diéu tri

P61 véi viem dai trang man diéu tri phai kién tri,
chd y t6i vé sinh trong &n uéng khong an thic an khé
tiéu, thic an 6i ngudi. Tranh an thdc 4n rdn, gia vi, dé
hop. Nén an loai ¢6 nhiéu vitamin.

Tdo bén: 4n ting rau tuoi, chuéi, khoai ham, ia 1éng,
khong nén #n sifa, vi sita dé 1én men sinh hoi.

Thuée men: Trong dgt cap diéu tri nhu viém dai
trang cap.

Trong thoi gian man tinh:

- Chéng co that: papaverin, atropin.

- Chong tdo bén cho thuéc nhuan trang.

- Khdng sinh: nén can nhic.
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Dung khang sinh diéu tri cing c¢6 gay nhdn thuéc va
lang phi.

3. Theo y hoc cd truyén

Viém dai trang la bénh & ty vi do nhiéu nguyén
nhan xay ra.

+ Ngoai nhan:

- Do luc dam.

- Do amip.

+ Noéi nhan:

- Ng6 doc an udng.

- Do that tinh.

- Do hau thién bAat tac.

- Do ty vi hu han.

- Do tdo két lau ngay.

+ Thuong thdy biéu hién ¢ 2 the:

_'T% hu khi tra.

- Tdo két co that.

* Thé ty hu khi tré:

Bung daiy, néng rudt, séi bung (Am hu sinh noi
nhiét) khi thugng nghich, di ngoai nhiéu lan dau vé dém
va gan sdang. Tinh than lo ling, dau vung ha vi ting
con, ¢6 lde trung tién duge cdm gidc dé chiu, bung séi, 6c¢
4ch, réu lugi tring day, mach té sdc.

- Bai thuéc 1:

Ddng sam 16g Dai tdo 3 qud

Hoang ky 12g Bach trugt 16g
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Phuc than 12g Tdo nhén 12g

Qué tiéem 6g Méc huong 8g
Trich thao 6g Duong quy  10g
Vién chi 6g Gung nuoe 4 ldt
- Bai thuéc 2:

Ddng sém 16g Pai tdo 3 qud
Hoang ky 12g Bach trudt  16g
Xuyén qui 12g Tdo nhédn 10g
Tran bi 8g Ngdi tuong 12g
Hdu phdc 8g Cam thdo 6g

Thuong trugt 10g

Ché& do an udng trdanh cdc thdc an khé tiéu, lanh
day, sinh hoi, nén an cdc thic 4n 4m - thong.

* Thé tdo két co thdt:

Suy nghi, dau buén (that tinh). Ngbi nhiéu, it hoat
dong, suy dinh dudng.

+ PAay hoi, 4n khong tiéu, dau tirng con ving ha vi
tuy theo khung dai trang co thit, ngudi mét méi, an -
ngi kém, lo ling, di ngoai tdo két hoac diu tdo dudi
nhéo, ¢6 lic nhay mdu mdi...réu ludi trang chat lusi dé,
mach huyén s4c.

- Bai thuéce 1:

Pdng sam 16g Ld mo long 16g
Hoang ky 12g Chi xdc 8g

Sinh dia 16g Rau mad 16g

Dai hoang 4g Ngdi tuong 12g
Tran bi 6g Toan tdo nhdn 12g
Vién chi 6g
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+ Giai doan én dinh:
- Bai thuéc 2:

Ddng saém 16g Dai tdo 3 qud
Hoang ky 12g Bach trudt 12g
Xuyén qui 12g Tdo nhdn 12g
Tran bi 6g Hoang tinh  12g
Sinh dia 16g Cam thao 6g
Vién chi 6g Mach mén  16g

+ Tién trién: _

Viém dai trang la bénh thuong kéo dai hang nadm
va khi ¢6 nhan t6 thuan loi bénh tré lai dgt cdp kho
chua, do d6:

- Khong nén lam dung khang sinh kéo dai can phai
can nhic ky d€ tranh nhon thuéc va loan khuin.

- Khong nén dung cac thic an lanh - khé tiéu - i thiu.

- Phai kién tri diéu tri va nén dé phong K (ung thu)
héa.

VI. HEP MON VI
Hep moén vi 1a mot bién chirng thudng gip ctia nhiéu

bénh, thong thudng nhat la do loét da day - td trang va
ung thu hang mé vi.

1. Nguyen nhan

Loét da day - td trang

* T4t c4 cdc loét & gan hay xa mén vi déu cé thé gay
ra hep. Thong thuong la loét mén vi, da day hay hanh
ta trang sat mon vi.
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* Co ché:

- O 1oét xo, seo khong héi phuc & mén vi hay gan
moi vi.

- Phi né: Viém nhiém gay phii né & mén vi, hang vi,
hanh ta trang.

- Co thét.

Ung thu
Ung thu hang vi - mén vi

Cdc nguyén nhan khdc:

- O da day: béng, u lanh tinh & mén vi, hach trong
bénh Lympho hat, cdc u lao, giang mai.

- Ngoai da day: Bénh tdi mat (s6i tui mat, viém
quanh tui mat gay dinh giy co kéo vung hanh ta trang,
mon vi) ung thu tii mat va dudbng mat di can, bénh tuy
(Viém tuy man va ung thu dau tuy).

2. Giai doan va triéu ching

Giai doan dau:

DAau hiéu chua ré rang, biéu hién 1am sang thudng
nhe va chua c6 bién loan toan than.

* Lam sang:

- Pau va non khong thuong xuyén, khong ro rét,
cam gidc day bung.

Giai doan sau

Giai doan hep ro

* Lam sang:

- Non nhiéu, nén ra nuéc & dong cia da day va thie
an cha bira trudc.
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- Pau: dau tiung con, ndon ra nuéc & dong cua da day
va thie 4n caa bita trude.

- Pau: Pau tirng con, non dugce thi dd dau

- Lac 6c ach luc déi

- S6ng nhu déng cta da day tang lén

* Ladm sang:

- Non it hon, nhung méi 14n nén ra rat nhiéu thic
an cha bita trudc.

- Pau: Pau lién tuc, nhe hon

- Toan than: Mat nudc va suy sup

- Lac é6c ach lac déi

3. Diew tri

- Béi phu nuéc va dién gidi: Dua vao cdc xét nghiém
dién giai va Hematocrit.

- Rtta da day va huat da day, néu bénh nhan #n duge
thi udng sita va cdc thie 4n dé hip thu.

- Piéu tri phau thuat.

4. Theo y hoc cd truyén
Hep mon vi thudc bénh danh “Phan vi”, “Dinh 4m”.

Nguyén nhdn va co ché bénh sinh

* Ty vi hu han:

An udng khong diéu do, lao dong mét mdi, tinh chi
khong diéu hoa...la nhitng nguyén nhan tén thuong téi
ty duong, dan tdi ty vi hu han, khong thé lam chin nhir
thidc 4n ma thanh phan vi.
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* Ty vi thap nhiét:

Do udéng quda nhiéu rugu, thap nhiét ndi trg, anh
hudng dén su van héa clha trung tiéu dan dén khi nghich
ma gay ton.

* Dam am:

Do uéng qua nhiéu rugu, hiat nhiéu thude, that tinh
hoidc phong duc qua do...lam ton thuong dén cong nang
van héa cua ty vi, khién cho thic an khong chuyén
thanh tinh hoa ma thanh dam am, thap troc. Pam am
nodi trd khién cho vi phtt mat chiic nang thong gidng gay
sém &n té1 ndn, td1 4n sém non.

* Huyét u:

Cdc nguyén nhan trén déu c6 thé dan téi khi hu, khi
tré, thic 4n khong tiéu, dam ngung do huyét \t. Ngoai ra
do chan thuong, phau thuat ciing c6 thé dan tdéi huyét .
Huyét ¢ lam vi mat chic nang héa giang, thic dn khong
tiéu phan vi ma ra ngoai.

Hep mén vi néi chung la tdc nghén khong hoan
toan, cé thé chia thanh 2 loai:

- Loai phu né do viém: Diéu tri c6 két qua tot.

- Loai hep do seo gay tic nghén hoan toan: Thusng
diéu tri bing phau thuat. Hep mén vi ¢6 nhiéu thé khac
nhau.

* Thé ty vi hu han:

- Triéu chung:

Vung thugng vi lanh dau, nén thic dn cua ba truge
khong tiéu, tinh than mét méi, &n kém, dodan hoi ngai
néi, t chi lanh, sdc mat vang rom, réu ludi tring, chat
ludi nhat, mach té hoan vo luc.
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Bai thuéc:

Pdng sam 15g Can khuong 3g

Bach trudt 9g Cam thdo 4,5

Bach khdu nhan 4,5g Dinh huong 3g

* Thé ty vi thap nhiét:

- Triéu chung:

Sau an trung quan truéng day, nén ra thic an hoi
chua, dai tién bi, tiéu tién vang, miéng khat, 4n kém,
réu lugi vang day, nhét, mach nhu sdc.

Bai thuée:

Truc nhu 9g Chi tu 9g

Tran bi 6g Cam thdo 4,5g
Ty ba diép 9g Sinh khuong 3g
Dai tdo 9g

* Pam am néi dinh:

- Triéu chung:

Non thidc an va dich, thugng vi néi cuc, nguc sudn
day tuc, ¢ hoi, tinh than phan mudi uat tc, dai tién
khong thong, réu lugi trang tron, mach huyén hoat.

Bai thuébe:

Phong ky 15g Tiéu muc 15g

Dinh lich ti 30g Sinh dai hoang 18g

An uéng diéu do, kiéng rugu va thudc ld, git gin
tinh than vui vé, tranh phong duc qua do.

VIIL. VIEM DA DAY MAN TINH

Viém da day man tinh la mét qua trinh viém man
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tinh khong didc hiéu cia niém mac da day. Can cit vao
bién d6i t6 chic hoc cia niém mac da day, c6 thé chia
thanh viém da day thé loét trgt, thé teo, thé phi dai.
Theo vi tri cia da day c6 thé chia thanh viém toan bd
va viéem khu tri mot vung da day. Trén lam sang cé
triéu chitng chd yéu 1a vung thuong vi ning, dau, ¢ hoi...

1. Nguyén nhén va cd ché hénh sinh

* Do an uéng:

- Nuét nhiéu, nhai khong ky, thic &n khé tiéu...d
dong thitc an.

- Cac chat chua, cay, ca phé, rugu..lau ngay téc
dong vao niém mac da day.

* Cdc chat héa ly (phong xa, quang tuyén) vai trdo doc
hai clia mot sé thude gay ton thuong niém mac da day.

* Cdc yéu té6 nhiém khudn: Viém tai mii hong,
ring...gan day la xodn khuidn Helico bacter Pylori gay
viém thé viém néng man tinh da day.

* Suy dinh duong: Thiéu sit, thiéu B12...

* R61 loan néi tiét: Suy tuyén thugng than, suy
tuyén gidp...

* Cdc réi loan tam ly than kinh thuc vdt.

* Yéu té di truyen.

2. Triéu chiing

- Pau bung vung thugng vi: Pau khong da doi, cé
cam gidc néng rat.

- R41 loan sau bita 4n: Cdm gidc ning bung, truéng
sau bita an.
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- J hoi hay ¢ chua.
- Thuc thé: an vung thugng vi tie, gé vung thugng vi
dau, nguoi gay.

3. Diéu trj

- Ché d¢ dn ubéng: An cham nhai ky, tranh thdc an
qud néng, qua lanh va cdc chat kich thich.

* Ve sinh rdng miéng thuong xuyén.

* Tranh dung cdc thudc déc hai cho da day nhét la
dung thuong xuyén.

* Thudc:

- Thude bang se niém mac.

- Thudc chdng co thit, dc ché tiét dich.

- Thuéc an than.

- Thudc khang sinh: Ngay nay nguoi ta cho ring viém
niém mac da day do xo#n khudn Helicobacter Pylori.

4. Theo y hoc cd truyén

Viém da day man tinh thudc bénh danh vi quan théng.

* Nguyén nhdn co ché sinh bénh:

An uéng khong diéu do, an nhiéu thic 4n séng,
lanh, cay, béo, ngot, rugu...théi quen hit nhiéu thudc 1a.
Thic in nay né tré, sinh thap nhiét, tdn thuong ty vi,
lam co ché thang gidng cha ty vi mat diéu hoa, khi
huyét van hanh khéng théng dan téi khi tré huyét .

Tam tri khéng thodi mdi, cdu gian d4nh hudng dén
chic nang so tiét can, can khi udt két, xdm pham vi,
dan t6i can vi bat hoa hoidc vi khi nghich 1én.
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Tu lu, lao dong mét moéi qua do sau khi miac bénh
man tinh....4nh hudng dén cong ning van héa cha ty vi,
cong niang thang gidng mat diéu hoa ma sinh bénh.

Cam phai ngoai ta, thém an uéng khong diéu do,
khié€n cho ta khi luu lai ¢ trung chau.
* Viem da day man tinh cé cdc thé

+ Thé can vi béat hoa:

- Triéu chimg: Vung thugng vi truéng, day, dau nhat 1a
sau khi an, ¢ hai, ¢6 khi ¢ chua, ndn, réu lugi trang mong.

- Bai thuéc:

Sai ho 9g
Tran bi 6g
Huong phu 9g
Badn ha 9g

Xuyén luyén tu 9g

+ Thé han ngung khi tré

Bach thuge  9g
Dién hé sach 9g
Chi xac 9g
Udt kim 9g

- Triéu chung: Vung thugng vi dau tiung con, ¢6 cam
gidc lanh, thich néng, ¢ nudc trong, réu lugi trang tron.

- Bai thuée:

Huong phu 9g
Méc huong 6g
Ngo thu 2g
Sa nhan 3g

+ Thé can vi udt nhiét

Cao luong khuong 6g
T6 nganh 9g
Tdtbat 9g

- Triéu chung: Vung thugng vi dau rat, bit rit, cau
git, o chua, miéng dang, lugi do, réu vang, mach huyén

té hoac sac.
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- Bai thuéc:
Dan bi
Bach thuoc
Xuyeén lién
Phat thu

8g
9g
3g
9g

+ Thé ty vi hu han:

Son chi

Ngbé thu du
Bat nguyét trat
Ban ha

9¢
1,5g
9g
9g

- Triéu chung: Vung thugng vi dau lam ram, thich
am, thich xoa, sg lanh, &n kém, mét moi, dai tién phan
nat, réu ludi tring moéng, chat lugi nhat, mach hoan

hoac t& nhuge.
- Bai thuéc:
Ddng sam
Ban ha
Tran bi
Ngoé thu
Cam thdo

+ Thé vi am suy hu

9g
9g
68

1,5g

6g

Bach trudt 9g
Phuc linh 12g
Can khuong 2g
Méce huong 6g
Sa nhan 3g

- Triéu chung: Vung thugng vi dau am i, khong
muén an, miéng kho, dai tién tdo, lugi do, kho, mach té

hodc té sdc.
- Bai thuée:
Sa sam
Ngoc truc
Bach thuoc
Phdt thu

12g
9g
12g
9g

Huong duyén bi 9g

Mach déong
Thach héc
Cam thao

Bat nguyén trat

12g
12g
6g
9g
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IX. LOET DA DAY VA HANH TA TRANG

Loét da day va hanh t4 trang la bénh man tinh, tai
phdt mang tinh chat chu ky hay gap & thanh nién va
trung nién.

Nguyén nhan thuong gép:

Su tdng tiét cia HCI, pepsin va gidm sitc bao vé cta
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