Phu luc sé 01

BANG NHU CAU DINH DUONG KHUYEN NGHI CHO NGUOI VIET NAM
(Ban hanh kem theo Thong tw s6 43/2014/TT-BYT ngay 24 thang 11 nam 2014

cua Bé trurong B4 Y té)

1. Nhu cau cac khoang chét va vi chat

, PO Ca M P *
Nhom tuai, gi6 (Calcium) (Magne%ium) (Phosphorus) Selen
(mgingdy) | (mgingdy) | (mgingay) | (H9/MI)
Tre em
< 6 thang 300 36 90 6
6-11 thang 400 54 275 10
Tré nho
1-3 tuodi 500 65 460 17
4-6 tudi 600 76 500 22
7-9 tudi 700 100 500 21
Nam vi thanh nién
10-12 tuoi 155
13-15 tudi 1.000 225 1.250 32
16-18 tuoi 260
Nam truong thanh
19-49 tucj)i 700 24
50-60 tuoi 1000 205 700
>60 tudi ' 33
Nz vi thanh nién
10-12 tudi (chua co6 kinh
nguyét) 160
10-12 tuoi 1.000 1.250 26
13-15 tuoi 220
16-18 tuoi 240
Nz trirong thanh
19-49 tuf}i 700 26
50-60 tuoi 1000 205 700
> 60 tuoi ' 25
Phu nir mang thai
3 thang dau 26
3 thang gitra 1.000 205 700 28
3 thang cuodi 30
Ba me cho con bu (trong
sudt cd thoi ky cho bu) 1.000 250 700
6 thang dau 35
6 thang sau 42

" Nhu cau dinh dudng khuyén nghi tinh tir gia tri nhu cau trung binh +2 SD.
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2. Nhu cau i6t, sit va kém

Sat (mg/ngay) theo gia . .
£ tri si(nhghggc Iﬁ]éu phg?an Kém (mg/ngay)
, - 1ot Z z
Nhom tuoi (Lg/ngay) HA Hap Hap
HIINGAY) | 504l | 1006% | 15%° B | thu | thu
thu tot \ )
vura kém
Tre em
0-6 thang 90 0,93 1,1° 2,8° 6,5’
6-11 thang 90 186 | 124 | 93 | 0% | 41° | 83
Trée nho
1-3 tudi 90 11,6 7.7 5,8 2,4 41 8,4
4-6 tudi 90 12,6 8,4 6,3 3,1 5,1 10,3
7-9 tudi 90 17,8 11,9 8,9 3,3 5,6 11,3
Nam v; thanh nién
10-14 tuoi 120 29,2 19,5 14,6 5,7 9,7 19,2
15-18 tuoi 150 37,6 25,1 18,8 5,7 9,7 19,2
Nz vi thanh nién
10-14 tudi 120 28,0 18,7 14,0 4.6 7.8 15,5
15-18 tuoi 150 654 | 436 | 32,7 4.6 7,8 15,5
Nguroi truong thanh
Nam > 19 tudi 150 27,4 18,3 13,7 4,2 7,0 14,0
N > 19 tudi 150 58,8 | 39,2 | 294 3,0 4,9 9,8
Trung nién > 50 tuoi
Nam 3,0 4.9 9,8
N 22,6 15,1 11,3 3,0 4,9 9,8
Phu nif c6 thai 200 +30,0* | +20,0° | +15,0°
Phu niz cho con bu 200

! Khau phan c6 gi4 tri sinh hoc sét thap (khoang 5% sit dugc hap thu): ché do

an don diéu, lugng thit, cad <30g/ngay hoac lugng vitamin C <25 mg/ngay.

2 Khau phan c6 gia tri sinh hoc sat trung binh (khoang 10% sit duoc hap thu):
khau phan c6 lugng thit, c& tir 30g — 90g/ngay hoic vitamin C tir 25 mg — 75

mg/ngay.

3 Khau phan c6 gia tri sinh hoc sét cao (khoang 15% sat dugc hip thu): khau
phan c6 luong thit, c& tir > 90g/ngay hoic vitamin C tir > 75 mg/ngay.

* Phu nit ¢6 thai dugc khuyén nghi bo sung vién sét trong suét thai ky. Phu nir
thiéu méau can dung liéu b sung cao hon.

>Tré b sita me

® Tré an sita nhan tao

" Tré an sira nhan tao c6 nhiéu phytat va protein ngudn thuc vat
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8 Khéng &p dung cho tré bl sita me don thuan

8 Hap thu tdt: gia tri sinh hoc kém t6t = 50% (khau phan c6 nhiéu protein dong
vat hoac cd); hap thu vira: gia tri sinh hoc k&m trung binh = 30% (khau phan c6
vira phai protein dong vat hodc cé; ty s6 phytat-kém phan tir 1a 5:15). Hap thu
kém: gié tri sinh hoc kém thap =15% (khau phan it hoac khong ¢ protein dong
vat hoac ca).
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3. Nhu cau cac vitamin/mét ngay

Bs B
Nhom tudi, giéi AL D E | K Col Bl Blimg | g By | Bp
mcg mcg mg mcg mg mg mg NE® mcg mcg
Tre em
< 6 thang 375 5 3 6 25 0,2 0,3 2 0,1 80 0,3
6-11 thang 400 5 4 9 30 0,3 0,4 4 0,3 80 0,4
1-3 tudi 400 5 5 13 30 0,5 0,5 6 0,5 160 0,9
4-6 tudi 450 5 6 19 30 0,6 0,6 8 0,6 200 1,2
7-9 tudi 500 5 7 24 35 0,9 0,9 12 1 300 1,8
Nam v; thanh nién
10-12 tuoi 10 34
13-15 tudi 600 5 12 50 65 1,2 1,3 16 1,3 400 2,4
16-18 tuoi 13 58
Nam truong thanh
19-50 tuoi 10 59 1,3
51-60 tqéi 600 10 12 70 1,2 1,3 16 17 400 2,4
>60 tudi 15 ’
Nz vi thanh nién
10-12 tuoi 11 35
13-15 tudi 600 5 12 49 65 1,1 1 16 1,2 400 2,4
16-18 tuoi 12 50
Nz truong thanh q
19-50 tuoi 10 51 1,2 1,3
51-60 tqéi 500 10 12 70 1,1 1,1 14 L5 400 2,4
>60 tudi 600 15 70 1,1 ’
Phu ni mang thai 800 5 12 51 80 1,4 1,4 18 1,9 600 2,6
Ba me cho con bu 850 5 18 51 95 15 1,6 17 2 500 2,8
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®Vitamin A c6 thé sir dung céc hé sb chuyén ddi sau:

01mcg vitamin A hoac retinol = 01 duong lugng retinol (RE)

01 don vi quéc té (IU) trong dwong véi 0,3 meg vitamin A

01 mcg B-caroten = 0,167 mcg vitamin A

01 mcg céc caroten khac = 0,084 mcg vitamin A
® Chua tinh lugng hao hut do ché bién, ndu nudng do Vitamin C d& bi pha huy boi qué trinh 6xy héa, &nh sang, kiém va nhiét do.
® Vitamin D c6 thé sir dung cac hé sb chuyén doi sau:

01 don vi qudc té (IU) tuong duong vdi 0,03 meg vitamin D3 hoic 01 meg vitamin D3 = 40 don vi qudc té

9 He sé chuyén dbi ra IU (theo IOM-FNB 2000) nhu sau: 01 mg o-tocopherol = 1 IU; 01 mg B-tocopherol = 0,5 IU; 01 mg y-
tocopherol = 0,1 IU; 0,1 mg o—tocopherol = 0,02 IU.

® Niacin hodc duong luong Niacin
" Acid folic c6 thé st dung céc hé sé chuyén ddi sau:

01 acid folic = 1 folate x 1,7 hoic 01 gam duong luong acid folic = 01 gam folate trong thuc pham + (1,7 x s6 gam acid
folic tong hop).

Ghi chi: Bang trén s& dugc cap nhat theo quy dinh hién hanh cua Bo Y té.
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