NHU CAU DINH DUONG KHUYEN NGHI
(Recommended dietary alloowance — RDA) 5
BSCK1. Nguyén Thj Ngoc Huwong

Khai niém:

Nhu cau dinh dwéng khuyén nghi la lwong &n vao ctia mét chat dinh dwéng dam bao dap
¢ng nhu cau hanh ngay vé chéat do cho hau hét (97,5%) céac céa thé trong quan thé khde
manh, mirc nhu cau nay dwoc tinh theo tudi, gidi, tdm véc, tinh trang sinh ly va loai hinh lao
déng.

Bang Nhu cau dinh duwéng khuyén nghi cho ngwdi dan ctia mét quéc gia la nhivng khuyén
nghi v& nhu cau nang lwong va cac dwdng chat theo Itva tudi, gidi tinh, loai hinh lao déng va
tinh trang sinh Iy va theo théi quen &n (uéng ) cho ngu®i dan nuéc do.

Bang Nhu ciu dinh dwéng khuyén nghi 1a co sé& khoa hoc cho viéc xay dwng co ciu bira &n
cua nguw®i dan mot nuwéce.

Co s& khoa hoc: ) ] ]
Co s& khoa hoc dé xay dwng “Nhu cau Dinh dw&ng Khuyén nghi - RDA” cia mét quoc gia
bao gom:
_g Dwa theo cac khuyén nghij clia cac td chirc uy tin trén thé gi¢i nhu: Té chire Y té Thé
gi¢i (World Health Organization — WHO), Té chirc Néng nghiép va Thwc phdm Lién
Hiép Quéc (Food and Agriculture Organization — FAO), Quy Nhi déng Lién hop qubc
(United Nations Children’s Find — UNICEF).
- Tham khao cac khuyén nghj ctia cac nwéc ciing khu ve (Bong Nam A, Chau A...) va
dac biét 1a cac qubc gia lan can.
- Can ctr trén tinh hinh an ninh thwc phadm quéc gia.
- Duwa vao tam véc, cach an ubng, 16i séng, diéu kién lao ddng va mé hinh cac bénh ly
lién quan dén 16i séng trong nwéc va trén thé giéi.

Sw khac biét giivra cac khai niém vé nhu cau chéat dinh dwéng:

EAR, RDA, AL UL DG

Muc dich Tranh thiéu do khau | Tranh cac tac dung | Phong cac bénh lién
phan &n vao khéng | c6 hai do khau phan | quan dén 16i séng
da &n qua nhiéu

Phwong phap Ca nghién ctru dich | Cac trwdng hop Cac nghién cuwu

nghién ctu t& hoc va thir dwoc ghi nhan dich té hoc
nghiém

Khoang th&i gian Vai thang Vai nam

dé phat trién cac

van dé strc khde

S6 lwong nghién Cwc hiém = nhiéu | Cwc hiém > mot Nhiéu

ciru vai

EAR (Estimated Average Requirement): Nhu céu trung binh wérc tinh

RDA (Recommended dietary alloowance): Nhu cau Dinh duéng Khuyén nghi
AL ( Adequate Intake): Muc tiéu tiéu thu

UL (Tolerable upper intake limit): Giéi han tiéu thu téi da

DG (Dietary goal): Muc tiéu ché dé &n

Cac néi dung co ban cia mét Bang Nhu cau Dinh dwdng khuyén nghi:
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- Céc khai niém va céc tir, nglr dung trong Bang Nhu cau Dinh dwdng khuyén nghi (da
sb la cac tr, cum tr dung chung trén toan thé gisi).

- Nhu cu khuyén nghij vé nang luvong

- Nhu cdu khuyén nghij vé cac chat sinh nang lvong (chat dam, chat béo, chéat bot
dwong) va ty 1& hop ly cia cac chat nay trong khau phan d& mang lai cac loi ich strc
khoe.

- Nhu khuyén nghij vé& cac khoang chat, bao gébm: Cac chét khoang da lwong (can xi,
Phospho, Magié) va cac chat khoang vi lwong (sat, kém, ibt, selen, déng, crom.
Mangan, flour)

- Nhu cu khuyén nghij vé vitamin, bao gébm: cac vitamin tan trong chét béo (A,D,E,K) va
cac vitamin tan trong nwéc (cac viatmin nhém B, vitamin C, Choline)

- Nhu cdu khuyén nghj nwéc va cac chét dién giai (Natri, Kali, Clo)

- Bang tém tat ciia cac Nhu ciu Dinh dwéng Khuyén nghi.

MGi qudc gia déu co Bang Nhu cau Dinh dudng Khuyén nghi riéng, bang Nhu cau Dinh
dwong Khuyén nghi cho nguoi Viét Nam dau tién dwoc xuat ban vao nam 1996, sau dd la
cac bang dugc dieu chinh dan cho ngay cang phu hop lan lwgt xuat ban vao cac nam 2003,
2007, phién ban hién tai dang s dung trén toan qudc dwoc xuat ban vao nam 2016.

Vai tré cia Bang Nhu cau Dinh dwéng Khuyén nghi: ’
Bang Nhu cau Dinh dw&ng Khuyén nghi giup ich cho nhieéu nhém doi twgng, trong dé c6 2
nhém d6i twong quan trong la: ) ) .
- Nha nuwéc lap ké hoach san xuat va xuat nhap khau hop ly, dm bao an ninh thyc
pham quéc gia.
- Nguwoi dan chon lwa va xac dinh duoc sé luwong thuc pham can cho ban than va gia
dinh dé cé dwoc tinh trang dinh dwéng va strc khoe tét.

BANG NHU CAU DINH DUONG KHUYEN NGHI CHO NGUO'l VIET NAM (Ban hanh kém
theo Théng tw sé 43/2014/TT-BYT ngay 24 thang 11 ndm 2014 cta B6 truéng Bo Y té)

1. Nhu cau cac khoang chat va vi chat

Nhom tudi, gi¢i ca Mg P Selen *
’ (Calcium) | (Magnesium | (Phosphorus (Lg/ngay)
(mg/ngay) ) ) (mg/ngay)
(mg/ngay)
Tré em
< 6 thang 300 36 90 6
6-11 thang 400 54 275 10
Tré nho
1-3 tudi 500 65 460 17
4-6 tudi 600 76 500 22
7-9 tudi 700 100 500 21
Nam vi thanh nién
10-12 tudi 155
13-15 tudi 1.000 225 1.250 32
16-18 tudi 260
Nam trurdng thanh
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19-49 tudi

700

50-60 tudi 000 205 700 34
>60 tudi ' 33
NG vi thanh nién
10-12 tudi (chwa c6 kinh
nguyét) 160
10-12 tudi 1.000 1.250 26
13-15 tubi 220
16-18 tubi 240
N trdng thanh
19-49 tuf:)i 700 26
50-60 tu}éi 1.000 205 700
> 60 tudi ' 25
Phu n* mang thai
3 thang dau 26
3 thang gilra 1.000 205 700 28
3 thang cudi 30
Ba me cho con bu (trong
suét ca thoi ky cho bu) 1.000 250 700
6 thang dau 35
6 thang sau 42

* Nhu cu dinh dwéng khuyén nghi tinh tir gia tri nhu cau trung binh +2 SD.
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2. Nhu ciu iét, sat va kém

Sat (mg/ngay) theo ~ .
, 16t gia t(ri Sinh h?c khau Kém (mg/ngay)
Nhém tuoi (Mg/ngay) | phan
£ Hap Hap
5% | 10%2 | 15%3 tr']'l'ffét thu thu
vira kém
Tré em
0-6 thang 90 0,93 1,15 2,86 6,57
6-11 thang 90 186 | 124 | 93 | 5 | 41° | 83
Tré nho
1-3 tudi 90 11,6 7.7 5,8 2,4 4,1 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 vj thanh nién
10-14 tudi 120 29,2 19,5 14,6 57 9,7 19,2
15-18 tudi 150 37,6 25,1 18,8 5,7 9,7 19,2
NG vi thanh nién
10-14 tudi 120 28,0 18,7 14,0 4,6 7.8 15,5
15-18 tudi 150 65,4 43,6 32,7 4,6 7.8 15,5
Nguwoi triréng thanh
Nam = 19 tudi 150 27,4 18,3 13,7 4,2 7,0 14,0
NGr = 19 tudi 150 58,8 39,2 29,4 3,0 4,9 9,8
Trung nién = 50 tudi
Nam 3,0 49 9,8
NCp 22,6 15,1 11,3 3,0 4,9 9,8
Phu ni c6 thai 200 +30,04 | +20,04 | +15,0%
Phu nir cho con bu 200

1 Kh&u phan c6 gia tri sinh hoc sat thap (khodng 5% sat dwoc hap thu): ché d& an
don diéu, lvgng thit, ca <30g/ngay hoac Iwgng vitamin C <25 mg/ngay.

2 Khau phan co6 gia tri sinh hoc sét trung binh (khoang 10% sat dwoc hép thu): khdu
phan cé lwong thit, ca tr 30g — 90g/ngay hodc vitamin C tir 25 mg — 75 mg/ngay.

3 Khau phan cé gia tri sinh hoc st cao (khoang 15% sat dwoc hap thu): khdu phan
c6 lwong thit, ca tr > 90g/ngay hoac vitamin C tr > 75 mg/ngay.

4 Phu nir c6 thai dwoc khuyén nghi bd sung vién séat trong subt thai ky. Phu nir thiéu
mau can dung liéu bd sung cao hon.

5Tré ba stra me

6 Tré an siva nhan tao

7 Tré &n sira nhan tao cé nhiéu phytat va protein nguén thuc vat
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8 Khéng ap dung cho tré bu sira me don thuan

9 Hap thu tbt: gia tri sinh hoc kém t6t = 50% (kh&u phan c6 nhiéu protein déng vat
hodc ca); hap thu vira: gia tri sinh hoc kém trung binh = 30% (kh&u phan c6 vira phai
protein dong vat hodc ca; ty sd phytat-kém phan t& la 5:15). Hap thu kém: gia tri sinh
hoc k&m thap =15% (khau phan it hodc khéng c6 protein ddng vat hodc ca).
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3. Nhu cau cac vitamin/mét ngay

Bs B
Nhém tubi, gici Al B ET K C | Bi | B | mg Ss | B12
mcg mcg mg mcg mg mg mg NE€ mcg mcg
Tré 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 vi thanh nién
10-12 tudi 10 34
13-15 tudi 600 5 12 50 65 1,2 1,3 16 1,3 400 2,4
16-18 tudi 13 58
Nam truwdéng thanh
19-50 tudi 10 59 1,3
51-60 tudi 600 10 12 70 1,2 1,3 16 400 2,4
>60 tudi 15 L7
N vi thanh nién
10-12 tudi 11 35
13-15 tubi 600 5 12 49 65 1,1 1 16 1,2 400 2,4
16-18 tubi 12 50
NG trirdng thanh
19-50 tudi 10 51 1,2 1,3
51-60 tqéi 500 10 12 70 1,1 1,1 14 r 400 2,4
>60 tudi 600 15 70 1,1 ’
Phu nir 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 1,5 1,6 17 2 500 2,8
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2 \/itamin A c6 thé str dung cac hé sé chuyén déi sau:

01mcg vitamin A hoac retinol = 01 dwong lwgng retinol (RE) 01

don vi quéc té (1U) twong duwong véi 0,3 meg vitamin A 01 mcg

B-caroten = 0,167 mcg vitamin A

01 mcg cac caroten khac = 0,084 mcg vitamin A
b Chwa tinh lwgng hao hut do ché bién, ndu nwéng do Vitamin C dé bj pha hdy béi qua trinh dxy héa, anh sang, kiém va nhiét do.
¢: Vitamin D c6 thé str dung cac hé sb chuyén déi sau:

01 don vi quéc té (IU) twong dwong véi 0,03 meg vitamin D3 hodc 01 mcg vitamin D3 = 40 don vi quéc té

d Hé s6 chuyén dbi ra IU (theo IOM-FNB 2000) nhw sau: 01 mg a-tocopherol = 1 1U; 01 mg B-tocopherol = 0,5 IU; 01 mg y- tocopherol
0,1 1U; 0,1 mg o—tocopherol = 0,02 1U.

€ Niacin hoac dwong lwgng Niacin

f Acid folic c6 thé st dung cac hé sb chuyén dbi sau:

01 acid folic = 1 folate x 1,7 hodc 01 gam dwong lwong acid folic = 01 gam folate trong thuwc phdm + (1,7 x sb gam acid folic téng

hop).

Ghi chu: Bang trén sé dwoc cap nhat theo quy dinh hién hanh cta Bo Y té.
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