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Tém tdt: Dinh dudng la védn dé quan trong vao bdc nhdt trong cudc séng ctia mébi con ngudi. Hoc sinh trung hoc
phdé théng dang trong thdi ki dat duoc su truéng thanh vé thé chat. Vi vay, ché dé dinh duéng cé anh huéng rdt nhiéu téi
su'phdt trién cta co thé. Viéc gido duc stic khde va ché dé dinh duéng & trudng trung hoc phé théng hién nay chua dugc
quan tam dung mc. Bai viét dua ra mét s6 ndi dung cé thé tich hop gido duc ché dé dinh duéng nhu kién thirc trong cdc
chuong: Thanh phdn héa hoc cua té bao, Chuyén héa vat chdt va néng lugng trong té bdo... ciing quy trinh tich hop cdc
néi dung nay trong day hoc Sinh hoc 10 ndng cao. Gido vién c6 thé dua vao mét s6 ndi dung va quy trinh tich hop da dé
xudt trén ddy dé soan cdc gido dn tich hop nhdm ndng cao y thiic cia hoc sinh trung hoc phé théng trong viéc bdo vé stic

khde théng qua cdc bai hoc mén Sinh hoc.
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(Nhan bai ngay 30/5/2016; Nhdn két qua phan bién va chinh sta ngay 08/7/2016; Duyét dang ngay 27/7/2016).

1.Pat van dé

Dinh duéng la van dé quan trong vao bac nhat
trong cudc séng clia moi con ngudi, dinh dudng co vai
trd quan trong trong qua trinh phét trién clia con ngudi
ca vé mat thé luc va tri luc. Tinh trang dinh duéng khéng
hap i kéo dai sé anh hudng t6i su phat trién chung cua
co thé. BSi véi hoc sinh trung hoc phé théng (THPT), céc
em dang trong thdi ki dat dugc su trudng thanh vé thé
chat, vi vay ché dé dinh dudng c6 anh hudng rat nhiéu
t6i su phat trién clia co thé.

& Itra tudi nay, cing véi su thay déi vé tam, sinh i
la su thay d6i vé hanh vi an udng. Bén canh dé, su tiép
can cac luéng thong tin trén cac trang mang xa hoi, cac
trang bao khéng dang tin cay vé viéc giam can, gitt dang
cung véi su thiéu hiéu biét vé kién thic da dan téi viéc
an uong khong ding cach, anh hudng téi tinh trang
dinh dudng, stic khde va hoc tap clia cdc em. Ngoai ra,
viéc an udng clia cac em con chiu su anh hudng ti thoi
quen dn udng cla gia dinh, ban bé va diéu kién kinh té
xa héi... Viéc gido duc stic khoe va ché d6 dinh duéng &
trudng THPT hién nay chua dugc quan tam dung muec.
Sinh hoc la mén khoa hoc nghién ctiu vé thé gidi séng,
cd thé ngudi, gen va di truyén... gitp hoc sinh hiéu rd
vé cach thiic hoat dong cac ca quan trong ca thé, tir d6
hiéu rd co thé ngudi can gi dé phat trién toan dién, thé
nao la mét ché do dinh duéng hop li... Tuy nhién, cac
gido vién chua thuc su trd trong téi viéc gido duc ché
do dinh dudng cho hoc sinh khi day hoc mon Sinh hoc.

DPé& nang cao y thiic van dung kién thiic ca mén
Sinh hoc vao doi séng cho hoc sinh, viéc tich hgp gido
duc ché dé dinh dudng hgp li cho hoc sinh théng qua
day hoc mén Sinh hoc la vé cling can thiét.

2. Két qua diéu tra thuc tién vé ché dé dinh
dudng ctia hoc sinh & mét sé trudng trung hoc phé
thong

2.1. Khdi niém ché dé dinh duéng hop Ii

Dinh dudng hagp li nghia la thuc hién mot ché dé an
can bang nham cung cap nhing dudng chat can thiét
dé co6 dugc suc khoe t6t. Ché @6 dinh duéng hop li: Dua
trén rat nhiéu nghién ctiu khoa hoc, thap an uéng lanh
manh mai ra ddi c6 thé gitip moi ngudi c6 ché d6 &n can
bdng va trdnh dugc cac loai bénh phé bién hién nay nhu:
tiéu dudng, béo phi, Gout... Cac thuc pham trén dinh
thap nén han ché t6i da, cang xuéng day thép la cac thuc
phadm nén an nhiéu, an via phai...

2.2. Chi sé hinh thé va két qud khdo sdt

Chi s6 hinh thé (Body Mass Index - BMI) chinh Ia chi
$6 ca thé dugc cac bac si chuyén gia st dung dé xac dinh
tinh trang ca thé clla mét ngudi nao dé cé bi béo phi,
thlra can hay qua gay.

Nhém nghién ctru tim hiéu dugc cach tinh chi s6
hinh thé cia bang cong thic sau:

Can niang (kg)

BMI= —/————
[chigu cao (m)]?

Bdng 1: Bdnh gid chi s6 BMI theo chudn chung
cta T6 chiic Y té Thé gidi va chudn cua chau A

Phan loai WHO BMI, IDI & WPRO BMI,
: 1998 (kg/m?) 2000 (kg/m?)
Can nang thap (gay) | <18,5 <18,5
Binh thudng 18,5-24,9 18,5-22,9
Thtra céan 25 23
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Tién béo phi 25-29,9 23-24,9
Béo phido | 30-349 25-299
Béo phi dé I 35-39,9 30
Béo phido il 40 40

(WHO-T6 chirc Y té Thé gidi

WPRO - Co quan khu vuc Thdi Binh Duong cta T8
chuc Y té Thé gidi

IDI - Vién nghién cuu Bénh ddi thdo dudng Qudc té)

Pé diéu tra vé chi s6 hinh thé clia hoc sinh THPT,
ching t6i da tién hanh diéu tra trén 100 em hoc sinh
Truong THPT Van Lam, Hung Yén va 34 em hoc sinh
Trudng THPT Phan Dinh Phling, Ha N&i, két qua nhu sau
(bdng 2 va bang 3):

Bdng 2: Chi s6 BMI cta hoc sinh trudng THPT Vdn Lam

theo WHO
Chi tiéu Gay(1) | Binh thudng (2) | Thira can(3)
S6 hoc sinh 38 62 0
% 0,38 0,62 0

Dua vao bang két qua va biéu dé ching ta thay dugc
con khé nhiéu hoc sinh chua dat chi s6 co thé binh thudng.

C6 t6i 38% cac em & muic do gay, diéu nay anh hudng
khoéng nhé téi viéc hoc tap va sinh hoat clia cac em.
Bang 3: Chi s6 BMI cua hoc sinh trudng THPT Phan Dinh

Phuing theo WHO
Chi tiéu Gay (1) Binh thuong (2) | Thuia can (3)
SL 12 15 7
% 0,35 0,44 0,21

So véi két qua thu dugc cda hoc sinh trudng THPT
Van Lam, & trudng THPT Phan Dinh Phung, ti [é hoc sinh
bi thura can chiém t&i 21% la mét con sé dang chiy. Thiia
can, béo phi thudng dan dén mét s6 bénh, anh huéng
khong tét cho stic khde clia cac em.

2.3. Két qud diéu tra théi quen dn uéng cta hoc
sinh

Cac em ¢6 o thé & muc khéng binh thudng (gay
qua hoac béo qua) phan 16n la do ché @6 dinh duéng
chua thuc su hop li. D€ diéu tra vé théi quen an udng,
sinh hoat ctia hoc sinh THPT, nhém nghién ctu clng
tién hanh diéu tra trén 100 em hoc sinh trudng THPT
Van Lam, Hung Yén va 34 em hoc sinh trudng THPT Phan
Binh Phung, Ha Néi, két qua cu thé dugc trinh bay trong
bang 4 va bang 5):

Bang 4: Diéu tra cdc théi quen dn uéng cta hoc sinh THPT Vén Lam

Khéng bao | Thinhthodng | Thudng xuyén (3
STT Néi dung gio (1-21an/1 tuan) | 1an tré1én/1 tuan)
SL % SL % SL %
1 |Bd bita sdng 48 | 0,48 33 0,33 19 0,19
2 | Strdung dé an nhanh: pizza, banh mi, hay dé an vat... 16 | 0,16 | 47 0,47 37 0,37
3 | SUdung tinh bét trong cac bita an 3 0,03 34 0,43 63 0,63
4 | St dung protein (thit, c3, tring...) 5 0,05 27 0,27 68 0,68
5 | St dung rau xanh, qua chin trong cac blta an 8 0,08 | 23 0,23 69 0,69
6 |Uéng bd sung sia (sifa tuai hodc sita bat) 30 03 43 0,43 27 0,27
7 | Hut thudc, uéng rugu hodc la st dung chat kich thich 87 | 087 | 10 0,1 3 0,03
8 | Anuéng dung bira, dung gis. 7 0,07 | 38 0,38 55 0,55
9 |Ngutrua 19 | 019 | 38 0,38 43 0,43
10 | Ngu t6i mudn (sau 23h) 32 | 0,32 32 0,32 36 0,36
11 | Céng thdng, mét mai trong cac gi& hoc trén I6p 15 | 0,15 62 0,62 23 0,23
12 | An kiéng dé giit dang. 68 | 068 | 26 | 026 6 0,06
13 | Tap thé thao rén luyén suc khée 13 |1 0,13 43 0,43 44 0,44
14 | Van dung nhing kién thi'c mén Sinh hoc vao viécanuéng hay | 22 | 0,22 | 30 0,3 48 0,48
xay dung ché d6 dinh duéng cho ban than va bao vé stic khée.
Bdng 5: Diéu tra théi quen dn uéng cta hoc sinh Trudng THPT Phan Binh Phiing
Khéng Thinh thodng | Thuong xuyén (3
STT Néi dung bao gi¢ |(1-21an/1tuan) | lan tré1én/1 tuan)
SL % SL % SL %

1 |Bo bita sang 5 1005 14 0,14 15 0,15
2 |Stdung dé an nhanh: pizza, banh mi,hay d6 an vat... 2 |002| 20 0,2 12 0,12
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3 | St dung tinh bot trong cac bira an 1 [001| 30 0,3 3 0,03
4 | SU dung protein (thit, c3, tring...) trong cac bira an 3 /1003| 28 0,28 3 0,03
5 | St dung rau xanh, qua chin trong cac bira an 8 |008| 20 0,2 6 0,06
6 |Udng bé sung siia (siia tuci hodc sira bot), néu cé ghi ré loai gi 2 |0,02| 32 0,32 0 0
7 | Hut thuéc, udbng rugu hodc la sir dung chat kich thich 29 [029| 5 0,05 0 0
8 | Anuéng dung bia, ding gis. 0 0 15 0,15 19 0,19
9 |Ngt trua 34 | 100 0 0 0 0
10 |Ngl t6i mudn (sau 23h) 12 10,12 | 18 0,18 4 0,04
11 | Cang thdng, mét moi trong cac gid hoc trén 16p. 2 (002 27 0,27 5 0,05
12 | An kiéng @€ gitt dang. 4 |004| 23 0,23 7 0,07
13 | Tap thé thao rén luyén stic khée 22 (022 14 0,14 1 0,01
14 |Van dung nhiing kién thiic mon Sinh hoc vao viéc an uéng hay | 17 | 0,17 | 26 0,26 1 0,01
xay dung ché d6 dinh duéng cho ban than va bao vé stic khoe.

S6 liéu diéu tra dugc tai 2 trudng THPT cho thay,
thoi quen dn uéng clia rat nhiéu em hoc sinh chua dugc
hop i:

- Tinh trang bo biia sang: Con khé nhiéu hoc sinh
thinh thodng bé bra (33%) va 19% cac em thudng xuyén
bé bla sdng. Qua phéng van, da sé li do la do cac em
ngl day mudn vi phai hoc qua nhiéu, thic khuya va
khéng hiéu ré tdm quan trong cua bita sang déi vai viéc
cung cdp ndng lugng cho co thé.

- S dung d6 an nhanh: Da phan cac em déu su
dung, chi c6 19% la khéng bao gi¢ hodc chua bao gio
dung. Li do cht yéu la do s6 thich, cadc em thay nhiing
d6é an d6 ngon, hop khau vi nhung chua biét tac hai cta
ching néu stir dung qua nhiéu.

- Hau hét cac em chuay thiic dugc tac dung tich cuc
clia mot s6 loai thuc pham: tinh bét, protein, rau xanh...
Mot phan dugc nho y thiic duge nhung khéng st dung
li do la vi cdc em khong quen, khéng thich an. Bén canh
dd c6 nhitng em ¢4 dung nhung chi la chéng ché véi bé
me, do bé me bat an.

- Théi quen uéng stia: Van con kha nhiéu em chua
st dung sira uéng thudng xuyén (30%), do hoan canh
kinh té gia dinh khong cho phép.

- Hut thudc, udng rugu, bia: C6 mot s6 lugng nhé
cac em c6 st dung (4%) do cdc em chuay thuc dugc tac
hai xau cta cac chat kich thich nay déi véi co thé hoac
dua doi nhiing ban bé xau, cac muén thi cho biét va vi
chén dai.

- C6 16i 32% cac em ngl mudn do cac em phai lam

kha nhiéu bai tap vé nha, c6 moét s6 em thi nhan tin, choi
dién t{. Tuy nhién, nguyén nhan sau xa dé chinh la viéc
cac em chua ludng hét dugc tac hai cla viéc nay.

- R4t it hoc sinh hiéu duac su lién hé giira kién thiic
moén Sinh hoc véi viéc bao vé stic khée va cé ché dé dinh
dudng hop li. Phan 1én cac em con chua thay dugc vai
trd cla mon Sinh hoc vé6i ché dé dinh dudng hang ngay
cla chung ta, cac em cam thay mon hoc nay qué nang
vé li thuyét, nham chan va khéng ting dung dugc nhiéu
vao cudc séng.

3.Tich hgp gido duc ché dé dinh duéng hop li cho
hoc sinh trong day hoc sinh hoc trung hoc phé théng

3.1. Khdi niém vé day hoc tich hop

Khai niém tich hgp trong gido duc: Theo Tu dién
Gido duc hog, tich hgp la hanh dong lién két cac doi
tugng nghién cdu, gidng day, hoc tap clia cung mét
linh vuc hodc vai linh vuc khac nhau trong cing mét ké
hoach day hoc.

Khai niém vé day hoc tich hgp: Khabele (1975) da
dinh ngha tich hop khoa hoc nhu la mét cach tiép can
dé gidng day khoa hoc, trong d6 trinh bay cac khai niém
va nguyén tac dién dat su théng nhat co ban cla tu
tudng khoa hoc va tranh nhan manh qua sém hodc qua
muc sy sai khac gilta cac linh vuc khoa hoc khac nhau,
khéng nhan ra ranh gidi truyén théng clia cdc mén hoc
khi trinh bay cac cha dé.

3.2. Mét sé néi dung cila chuong trinh mén Sinh
hoc 10 ndng cao cé thé tich hop gido duc vé ché dé dinh
duéng

Bdng 6: Mét s6 ndi dung cta chuong trinh mén Sinh hoc 10 ndng cao c6 thé tich hop gido duc vé ché dé dinh duéng

Noi dung Sinh hoc 6 thé tich
hop gido duc ché dé dinh duéng

Noi dung gido duc ché dé dinh duéng hop li

Vai tro clia cac nguyén t6 hda hoc
trong té€ bao

- Vai trd cla iot v&i cd thé 1a vé cling can thiét, thiéu iot c6 thé gay bénh buéu cb

Vai trd clia nudc déi vai té bao

- U6ng nudc dang cach

- Uéng du lugng nudc mébi ngay vi nudc la dung méi hoa tan cac chat, moi trudng
khuéch tan va phan ung...
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Chuic nang cda cacbohidrat

- An dU lugng cacbohidrat can thiét vi cacbohidrat cé vai trd cung cap nang lugng va
lam vat liéu cau trdc cho t€ bao va ca thé.

-Tranh viéc an qua nhiéu hodc qua it chat dudng bot dan dén mat can bang trong co
thé& va c6 thé gay nhiéu loai bénh nhu béo phi...

Chuc nang cua lipit

- Trong ché d6 an can co lipit vi lipit cé vai trd du trit nang lugng, cau trdc mang sinh
chat...

- Tuy nhién, néu an thuic an qué nhiéu lipit sé gay hién tugng béo phi do mé c6 thé
cung cap nang lugng cao, dé dang chuyén héa thanh triglyxerit dé du trit hodc c6 thé
gay bénh vé tim mach.

Axit amin

- Ca thé& ngudi khéng tu tdng hgp dugc mot s6 axit amin ma phai ldy tir thic an. Vi vay,
phai én phoi hgp nhiéu loai thitc an: trong ngé c6 metionin, valin, triptophan...; trong
dau cé valin, loxin, lizin...

Chuic nang clia protein

- An du lugng protein can thiét vi protein c6 chiic ndng cau truc, trao déi chat, diéu
hoa, sinh truéng... Cac enzim, cac khang thé, cac hoocmon déu c6 ban chat la protein...
- Tuy nhién, néu an qua nhiéu protein cé thé gay cac bénh nhu:

+ Thta can: do tich Iy qua nhiéu nang lugng;

+ Bénh tim: néu st dung qua nhiéu protein c6 ngudn goc dong vat sé khéng tot cho
tim. Nén st dung protein ti thuc vat;

+ Gidm chuic ndng cla gan, ndo: Lugng protein qua muc sé lam ca thé san xuat nhiéu
ammonia lam gan bi t6n hai...

+ Thi€u hut dinh dudng néu chi dn protein ma khong an cac chat khag;

+ Cholesterol cao: cac protein ddong vat c6 ham lugng cholesterol cao, khéng t6t cho
tim mach;

+ Bénh Gout: cac protein déng vat c6 nhiéu purin, sinh ra nhiéu axit uric gay bénh
Gout...

Lén men lactic

Stta chua la sdn phdm ca qua trinh [én men lactic. Nén dn sfa chua méi ngay vi stta
chua la loai thuc phdm bé dudng, can ddi vé nang lugng, giau canxi, t6t cho su phat
trién clia xuong... Thanh phan dudng lactozo trong sita chua da 1én men dé hap thu,
c6lgi cho cathé

Van chuyén cac chat qua mang
sinh chat - van chuyén thu déng

Céc chat trong thé phai & gidi han cho phép, néu khéng sé lam mat can bang &p suéat
tham thau trong co thé. Vi du: Néu ta &n nhiéu mudi, néng dé mudi & ngoai té bao
cao han dén dén tinh trang t€ bao bi mat nudc, gay réi loan trao di chat lam da kho,
nhan, téc rung.... Néu an qua nhat thi ngugc lai, nudc sé ngam vao trong té bao gay
U nudc trong té€ bao va lam mat can bang, biéu hién phu nio c6 thé 1a mét mai, buén
ngu va con cé thé hédn mé.

3.3. Quy trinh tich hop gido duc vé ché dé dinh
duéng trong day hoc trung hoc phé théng

Budc 1: Xac dinh bai hoc c6 thé tich hgp va muc
tiéu cla bai hoc gan v6i muc tiéu gido duc vé ché dé
dinh dudng;

Budc 2: Xac dinh noi dung kién thuc clia bai hoc va
ndi dung can tich hop;

Budc 3: Xac dinh céc hoat ddng day - hoc cho bai
hoc;

Buéc 4: Xay dung cong cu kiém tra, danh gia cho
cac ndi dung kién thiic ctia bai hoc.

Nhu vay, c6 thé ap dung quy trinh tich hgp nay dé
xdy dung cac gido an tich hgp gido duc vé ché dé dinh
dudng cho hoc sinh khi khi day hoc mén Sinh hoc 10
nang cao.

4. Két ludn

Dinh dudng la van dé quan trong trong cudc séng
cla moéi ngudi va dac biét quan trong d6i véi hoc sinh
THPT vi cac em dang & |tra tuSi phat trién vé tam - sinh
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li. Tuy nhién, két qua diéu tra tai 2 trudng THPT cho thay,
cac em chua hiéu dugc tam quan trong ctia dinh duéng
va chua c6 mét ché dé dinh dudng thuc su hop li. Cac
kién thuc sinh hoc trong chuong trinh mén Sinh hoc 10
nang cao co rat nhiéu ndi dung cé thé tich hop gido duc
vé ché& do6 dinh duéng nhung da phan cac gido vién sinh
hoc hién nay khéng gan ndi dung gido duc nay vao bai
hoc. C6 nhiéu nguyén nhan, trong d6 phai ké dén viéc
gido vién con lang tung khi thiét k€ mét gido an co tich
hop gido duc vé ché dd dinh dudng. Gido vién c6 thé
dua vao mét s6 ndi dung va quy trinh tich hgp da dé
xudt trén day dé soan cac gido an tich hgp nham nang
cao y thuic ctia hoc sinh THPT trong viéc bao vé suc khoe
thong qua cac bai hoc sinh hoc.
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RESEARCH ON NUTRITION REGIME OF STUDENTS AND INTEGRATE THE SUITABLE
NUTRITION REGIME IN TEACHING ADVANCED BIOLOGY GRADE 10

Le Thi Phuong
University of Education - VNU, Hanoi
Email: lethiphuong.dhgd@gmail.com

Abstract: Nutrition is the most important issue of human being. High School Students at high schools is a stage of
physical maturity so the daily diet greatly impact on the bodydevelopment. However, health education and nutrition in
schools are currently not paid much attention. The article provides severalintegrated contentsof nutrition education in
chapters: The chemical composition of cells, material and energy transfer in cells ... and process to integrate these contents
in teaching advanced Biology grade 10. Teachers can rely on these contents and process in order to prepare integrated
lesson plans to raise students’ awareness of health protection through Biologylessons.

Keywords: Biology; nutrition; students; high school.
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