Vidocu.com - Chia sé tai liéu hoc tap mién phi

. Cau tao va Chuc nang cta Hé tiéu héa
Hé tiéu hda & nguoi bao gobm 6ng tiéu hda va cac tuyén tiéu hda, cé chirc nang

bién d6i thirc an thanh cac chat dinh duéng ma co thé cé thé hap thu dugc.

1. Cac co quan trong 6ng tiéu hoa

e Miéng: La noi bat dau quaé trinh tiéu hda. Rang cé chic nang can, x€, nghién
nat thdc an (tiéu hda co hoc). Ludi giup dao tron thic an va cdm nhan vi
gidc. Tuyén nudc bot tiét ra enzyme amylase dé bat dau phan giai tinh bot
(tiéu héa héa hoc).

o Vidu 1: Khi ban nhai moét miéng com, rang sé nghién nhd com, lugi tron
déu va nudc bot tham vao, gilp ban cdm théy vi ngot do tinh bot bat dau
dugc phan giai thanh duong.

o Vi du 2: Viéc nhai ky gilp tang dién tich ti€p xlc cla thic an véi enzyme,

lam qua trinh tiéu héa & cac phan sau hiéu qud hon.

e Hau va Thuc quan: Hau la nga tu clia dudong an va duong thé, cé nap thanh
quan dé ngan thic an'lot vao dudng ho hap. Thuc quan la mét 6ng co day
thirc an tUr hau xuéng da day nho cac cr déng nhu dong.

o Vi du: Khi nuét, ban c6 thé cdm nhan dugc thic an di chuyén xuéng co

hong, dé la hoat ddng cla co thuc quan.

e Da day: C6 hinh tui, dung tich 16n, thanh co rat day va khdée. Chirc nang

chinh la nhao trén thic an véi dich vi (tiéu héa co hoc) va phan gidi protein
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nh& enzyme pepsin trong moi trudng acid (tiéu hda hoa hoc).

o Vi du 1: Sau khi an thit, da day co bép manh dé nghién va tron thit vai
dich vi. Enzyme pepsin bat dau cat cac chudi protein dai thanh cac chubi
ngan hon.

o Vi du 2: Mbi truong acid (HCI) trong da day gilp tiéu diét phan Ién vi

khuan c6 trong thitic &n, ngan nglra nhiém trung.

e Rudt non: La doan dai nhat cldia 6ng tiéu hda, noi dién ra phan I6n qua trinh
tiéu hda va hap thu chat dinh duéng. Thanh rudt non cé nhiéu nép gap, l6ng
rudt va long cuc nhé lam tang dién tich hap thu Ién hang tram lan.

o Vidu 1: Tairudt non, tinh bot tiép tuc dugc phan gidi thanh duong don,
protein thanh amino acid, lipid thanh acid béo va glycerol. Cac chat nay

sau do dugc hap thu qua thanh rudt vao mau.

o Vi du 2: Vitamin va khoadng chat tir rau cu qud ciling dugc hap thu chu yéu

tai day.

e Rudt gia: Phan con lai cla 6ng tiéu héa, chl yéu hap thu lai nuéc, vitamin
va chat dién giai tir phan thic an kho tiéu. Day cling la naoi chra cac vi khuan
c6 lgi gitp |én men chat xo.

o Vi du: Chat xo tir rau xanh khéng dugc tiéu hda & rudt non sé di xuoéng

rudt gia, giup tao khuén cho phan va nubi dudng hé vi sinh vat dudng rubt.

e Hau mon: La nai chat thai (phan) dugc téng ra ngoai cao thé.
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2. Qua trinh tiéu héa thuc an trong 6ng tiéu héa

Qua trinh tiéu hda bao gom tiéu hda co hoc va tiéu hdéa hda hoc, dién ra song

song.

Chat bij bién

Hoat dong tiéu héa

Nhai, ddo tron (co hoc)
Mot phan
Miéng Enzyme Amylase (hda buong Maltose
tinh bot chin
hoc)

Co bép, nhao tron (co ) ) )
Protein chudi  Protein chudi ngan (3-
Da day hoc)

dai 10 amino acid)

Enzyme Pepsin (hdéa hoc)

Nhu dong rudt, mudi mat

nhi tuong héa lipid (co DBudng don, Amino
Ruot Tinh bot,

hoc) acid, Acid béo va
non Protein, Lipid

Cac enzyme tu tuy, rudt, Glycerol

mat (hda hoc)

Il. Dinh dudéng va Théi quen an uéng khoa hoc
1. Cac nhém chat dinh duéng chinh va vai tro

e Chat bot duong (Carbohydrate):
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o Vai tro: La nguén cung cap nang lugng chinh cho moi hoat dong cuta co

thé, chiém khodng 60-65% t6ng nang lugng.

o Vi du: Com, banh mi, khoai tdy, ngoé cung cap nang lugng cho viéc hoc

tap, chay nhay. Thiéu bét dudng gay mét méi, ha dudng huyét.

o Chat dam (Protein):
o Vai tro: La vat liéu xay dung va tai tao té bao, co bap, enzyme va

hormone.

o Vi du: Thit, cd, triing, sira, cac loai dau gilp co thé phat trién chiéu cao,

lam lanh vét thuong va tang cuong hé mién dich.

« Chat béo (Lipid):
o Vai tro: Cung cép va du trir nanglugng, cau tao mang té bao, gitp hoa

tan va hap thu cac vitamin tan trong dau (A, D, E, K).

o Vi du: Dau an, m&, bo, lac, vung cung cap nang lugng du trir. Vitamin A

trong ca roét can cé chat béo dé co thé hap thu tot.

e Vitamin va Khoang chat:
o Vai tro: Khong cung cap nang lugng nhung can thiét cho cac hoat dong

song, tham gia vao qua trinh trao déi chat, tdng cudng siic dé khang.

o Vi du 1 (Vitamin): Vitamin C trong cam, chanh gilp tang sic dé khang.
Vitamin A trong ca rét tot cho mat.

o Vi du 2 (Khoang chat): Canxi trong slra gilp xuong chac khode. Sat trong

thit bo, rau bina can cho qua trinh tao mau.
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e Chat xo va Nuéc:
o Vai tro: Chat xo giup hé tiéu hda hoat dong tron tru, ngan ngura tdo bén.
Nudc la dung moi hoa tan cac chat, van chuyén dinh dudng va diéu hoa

than nhiét.

o Vi du: An nhiéu rau xanh (cai, rau muéng) cung cap chat xa. Udng du 1.5-

2 lit nuéc moi ngay gilp co thé khdng bi mat nudc.

2. Nhu cau dinh duéng va xay dung khau phan an hop ly
Nhu cau dinh dudng cla mbéi nguoi la khac nhau, phu thudc vao dod tudi, gidi
tinh, mic do6 hoat dong thé chat va trang thai sinh ly.
e Nguyén tac:Ché dé an uéng can bang la cung cap dua nang luong va
cac chat dinh duéng theo ty Ié hgp ly.
e Xay dung khau phan an:
o Dam bao du 4 nhém chat dinh dudng chinh,
o An da dang cac loai thuc phdm, khong nén chi &n moét vai mén yéu thich.

o Ty lé gilra cac chat dinh dudng sinh nang lugng nén la: Chat bét dudng

(60-65%) - Chat dam (15-20%) - Chat béo (20-25%).

e Vidu vé bira an can déi: Mot bira trua gom c6 com (bot dudng), thit kho
tring (dam, béo), canh rau day (vitamin, khodng chat, xa) va mot qua chudi

trang miéng (vitamin, dudng).
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I1l. Bao vé Hé tiéu hoa va Phong chong bénh tat

1. Cac théi quen an uéng khoa hoc

1. An dung gio®, ding bira: Gilip cac co quan tiéu hda hoat ddng nhip nhang,
tiét dich tiéu hdéa déu dan. Tranh bd bira, dac biét la bira sang.

2. An cham, nhai ky: Gilp gidm gadnh nang cho da day, thic an dugc nghién
nhoé va tham déu enzyme, tiéu hda hiéu qud hon.

3. Uéng du nudc: Nudc can thiét cho qua trinh tiéu hda va hap thu, gitip ngan
ngUa tdo bédn. Nén udng trudc blra an hoac sau bra an 30 phat, khong nén
udng qua nhiéu trong khi an.

4. Pam bao vé sinh an toan thuc pham: An chin, uéng séi. Rira tay truéc khi
an. Lua chon thuc pham tuoi, sach, cé nguon goc ro rang dé tranh ngd doc.

5. Han ché thuc pham khéng lanh manh: Gidm an dé chién ran, thiac an
nhanh, d6 ngot, nudc c6 ga vi ching gay ganh nang cho hé tiéu hda va cé

nguy co gay béo phi.
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2. Mot sd bénh vé duong tiéu héa va cach phong tranh

Tén bénh Nguyén nhan chinh Cach phong tranh

- Danh rang sau moi

blra an va trudc khi di

Vi khuan 1én men dudng trong thic ngu.
Sau rang an con sét lai trén rang, tao ra acid - Han ché an do ngot,
an mon men rang. banh keo.

- Khédm rang dinh ky 6

thang/lan.

- An uéng ding gio,
khong bé bra.

- Gilr tinh than thoai
Viém loét Stress kéo dai, an uéng khong diéu

mai, tranh cang
da day -ta do, lam dung thuéc giam dau, nhiém

thang.
trang vi khuan Helicobacter pylori (HP).

- Khéng tu y dung

thuoc khi chua cé chi

dinh cuda bac si.
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Tén bénh Nguyén nhan chinh Cach phong tranh

- An nhiéu rau xanh,
hoa qua.
Ché do6 an thiéu chat xo, uéng khong - U6ng du 1.5 - 2 lit
Tao boén i
du nudc, it van dong. nudc moi ngay.

- Tang cudng van

dong thé chat.

- Thuc hién an chin,
uong soi.
An phai thuc phdm bi nhiém khuén, - Bdo quan thuc phdm
Ngo doc ) , ,
) nhiém do6c té hoac cac chat héa hoc dung cach.
thuc pham
doc hai. - Khéng an thac an 6i
thiu, c6 mau sac, mui

vi la.
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