Khẩu phần dinh dưỡng
Vai trò của một số vitamin và khoáng chất trong cơ thể và các nguồn dinh dưỡng5
	Chất dinh dưỡng
	Vai trò
	Nguồn

	Vitamin A
	Cần thiết để duy trì các tế bào mô, màng nhầy và da. Cần cho chức năng của hệ miễn dịch và chống nhiễm trùng. Duy trì thị lực tốt. Cần cho sự phát triển của xương.
	Sữa nguyên kem, pho mát, bơ, dầu gấc, dầu cá, trứng, gan, cà rốt, xoài, đu đủ, bí đỏ, rau lá xanh, khoai lang nghệ.

	Vitamin B1/ Thiamin
	Dùng cho trao đổi năng lượng, hỗ trợ khẩu vị, và tăng cường chức năng của hệ thần kinh trung ương.
	Các loại ngũ cốc, thịt lợn, gia cầm, cá, gan, sữa, trứng, dầu ăn, các loại hạt, và các loại đậu

	Vitamin B2/ Riboflavin
	Dùng cho trao đổi năng lượng, giúp duy trì thị lực bình thường, giúp da khoẻ và liền da
	Sữa, trứng, gan, thịt lợn, cá, sữa chua, lá xanh, Các loại ngũ cốc và các loại đậu 

	Vitamin B3/ Niacin
	Rất quan trọng cho trao đổi năng lượng, giúp liền da và có hệ tiêu hoá, thần kinh khoẻ mạnh 
	Sữa, trứng, thịt lợn, thịt  gia cầm, cá, lạc, các loại ngũ cốc, gạo không vo

	Vitamin B6
	Kích thích trao đổi chất và hấp thu chất béo và protein, chuyển hoá tryptophan thành niacin, giúp tăng sinh hồng cầu. Một số thuốc chữa lao gây ra tình trạng thiếu B6
	Các loại đậu (đậu trắng), khoai tây, ngô, lê, súp lơ xanh, rau lá xanh, dưa hấu, dầu các loại hạt, thịt lợn, cá, thịt gia cầm, các loại sò. Rượu làm phân huỷ B6.

	Folate (axit folic)
	Cần cho qua trình tổng hợp các tế bào mới, đặc biệt là các tế bào hồng cầu, các tế bào dạ dày
	Gan, cá, rau lá xanh, các loại đậu hạt tròn, dầu các loại hạt

	VitaminB12
	Cần cho qua trình tổng hợp các tế bào mới, giúp duy trì hoạt động của các tế bào thần kinh. Phối hợp với folate
	Thịt lợn, cá, thịt gia cầm, các loại sò, pho mát, trứng, sữa

	Vitamin C
	Giúp cơ thể sử dụng canxi và các chất dinh dưỡng khác làm chắc xương, vững bền thành mạch. Tăng khả năng hấp thụ chất sắt. Tăng sức đề kháng với các nhiễm trùng và chống oxy hoá. Rất quan trọng cho trao đổi protein.
	Các loại hoa quả nhiều nước như  ổi, cam và chanh; bắp cải, lá xanh, cà chua, ớt ngọt, khoai tây, củ từ, mã đề nấu chín, và sữa tươi. Vitamin C bị mất khi thực phẩm bị cắt ra, làm nóng, hoặc để nguội sau khi nấu. 

	Vitamin D
	Cần cho quá trình khoáng hoá xương và răng
	Hấp thu qua da khi phơi nắng, có trong sữa, bơ, pho mát, cá nhiều mỡ, trứng, gan.

	Vitamin E
	Chống oxy hoá. Bảo vệ  màng nhầy tế bào và giúp trao đổi chất, đặc biệt là các tế bào hồng cầu và bạch cầu. Bảo vệ vitamin A và các chất béo khác khỏi quá trình oxy hoá. Tăng sức đề kháng chống lại bệnh tật, đặc biệt là các bệnh về phổi 
	Rau xanh và rau lá xanh, dầu thực vật, hạt lúa mì, các sản phẩm nghiền mịn, bơ, gan, lòng đỏ trứng gà, lạc, sữa béo, các loại hạt

	Sắt
	Cần cho quá trình tạo hemoglobin của các tế bào hồng cầu, và vận chuyển oxy từ phổi tới các tế bào khắp cơ thể. Chống oxy hoá. Cần cho quá trình huy động và trao đổi năng lượng của các tế bào.
	Các loại thực phẩm có chất sắt có khả năng hấp thu cao bao gồm thịt màu đỏ, gan, cá, thịt gia cầm, các loại sò. Các loại thực phẩm có chứa sắt có khả năng hấp thu ít bao gồm trứng, các loại đậu, lạc, một vài loại ngũ cốc, và hoa quả khô. Vitamin C, các thực phẩm có chứa sắt và một số loại thực phẩm lên men làm tăng khả năng hấp thu các chất sắt khó hấp thu. Chè, cà phê, một vài loại hạt ngũ cốc và các loại rau lá xanh làm giảm khả năng hấp thu chất sắt.    

	Canxi
	Cần cho xương và răng. Quan trọng cho hoạt động bình thường của tim và cơ, chống máu cục và cao huyết áp, bảo vệ miễn dịch.
	Sữa, sữa chua, pho mát, rau lá xanh, súp lơ xanh, cá khô ăn cả xương, các loại đậu. 

	Kẽm
	Quan trọng cho hoạt động của rất nhiều loại enzyme. Chống oxy hoá. Tham gia vào quá trình tạo gen và protein, phản xạ miễn dịch, vận chuyển vitamin A, tạo vị giác, liền vết thương, và sản xuất tinh dịch
	Các loại thịt, cá, thịt gia cầm, sò, ngũ cốc nguyên hạt, các loại đậu, lạc, sữa, pho mát, sữa chua, rau.

	Selenium
	Cùng với Vitamin E chống oxy hoá. Phòng suy cơ tim
	Thịt, trứng, hải sản, ngũ cốc hạt, các loại rau trồng trên đất giàu silic

	Magiê
	Quan trọng cho chắc xương và răng, tổng hợp protein, sự co bóp của cơ, truyền các xung động thần kinh.
	Lạc, các loại đậu, ngũ cốc hạt, rau xanh đậm, hải sản.

	Lodine
	Bảo đảm cho sự phát triển và hoạt động bình thường của não và của hệ thần kinh. Quan trọng đối với sự tăng trưởng, phát triển và trao đổi chất.
	Hải sản, muối iốt, các loại thức vật trồng trên đất giàu iốt


Ndiaye, Một Chế độ Ăn Khoẻ mạnh vì Dinh dưỡng Tốt hơn cho Người sống chung với HIV/AIDS, 1997; Savage King and Burgess, Dinh dưỡng dành cho Các nước Đang phát triển, 1995; Whitney et al, Hiểu biết về Dinh dưỡng, 1990. 


































5 Piwoz et al, HIV/AIDS và Dinh dưỡng: Tập hợp Tài liệu và Đề xuất cho Chăm sóc và Hỗ trợ Dinh dưỡng ở Tiểu Sahara, châu Phi, 2000





