SỬ DỤNG ĐƠN VỊ CHUYỂN ĐỔI THỰC PHẨM
TRONG TƯ VẤN DINH DƯỠNG
I/ Hệ thống chuyển đổi thực phẩm là gì?
Hệ thống chuyển đổi thực phẩm được xây dựng trên cơ sở nhóm các thực phẩm có giá trị năng lượng hoặc số lượng các chất dinh dưỡng nhiệt tương đương vào cùng một nhóm. Vì vậy các thực phẩm trong cùng một nhóm có thể chuyển đổi cho nhau có giá trị dinh dưỡng tương đương.
Các thực phẩm được chia vào 3 nhóm chính cung cấp chủ yếu; Glucid, Lipid, Protid. Trong mỗi nhóm được chia thành các nhóm nhỏ hơn.
Quy ước như sau;
1/ Các  thực phẩm (TP ) chủ yếu Cacbonhydrat (glucid)
- Nhóm TP 1: Gạo, các loại ngũ cốc, khoai và các sản phẩm chế biến, rau củ có nhiều cacbonhydrat, quả và hạt (trừ hạt đậu tương)
- Nhóm TP 2 : quả chín
- Nhóm TP 4 : Sữa và các sản phẩm chế biến (trừ pho mát)
- Nhóm TP 6: Các loại rau ( không bao gồm các loại rau có nhiều cacbonhydrat cao), các loại nấm
- Nhóm TP 7 : Đường và các sản phẩm chứa đường chủ yếu (sữa đặc có đường, kẹo)
2/ Các TP có chủ yếu chất đạm (protein)
- Nhóm TP 3 : Thịt, cá, trứng, đậu tương và các sản phẩm của đậu tương, pho mát.
- Nhóm TP 5 : Dầu TV, mỡ ĐV, các thực phẩm nhiều béo; lạc, vừng, bơ…
	3/ Làm rõ về đơn vị chuyển đổi thực phẩm (ĐVCĐTP)
	Là số lượng glucid, lipid, protid quy ước cho 1 đơn vị chuyển đổi của các nhóm thực phẩm.
	
	
	
	Số lượng trung bình các chất dinh dưỡngvủa một đơn vị

	Phân loại
Thực phẩm
	Loại thực phẩm
	
	Glucid
(g)
	Protein
(g)
	Lipid
(g)
	Năng lượng
(Kcal)

	Các TP chứa chủ yếu cacbonhydrat
	
	
	
	
	

	Nhóm 1
	Ngũ cốc, khoai tây
	
	20
	2
	0
	90

	
	Khoai củ và sản phẩm chế biến
	
	20
	0
	0
	80

	Nhóm 2
	Quả chín
	
	10
	1
	-
	45

	Nhóm 6
	Các loại  rau (trừ nấm, bí ngô)
	
	5
	2
	0
	25

	Nhóm 7
	Đường (kẹo, sữa đặc có đường)
	
	5
	0
	0
	20

	Nhóm 8
	Quả, hạt, đậu hạt (trừ đậu tương)
	
	20
	9
	0
	120

	Các thực phẩm chứa chủ yếu Protein
	
	
	
	
	

	Nhóm 3
	Thủy sản, các loại thịt, các loại trứng, pho mát
	
	
	
	
	

	
	Béo ít ( 3a )
	
	0
	7
	2.5
	50

	
	Béo trung bình ( 3b )
	
	0
	7
	5
	70

	
	Béo nhiều ( 3c )
	
	0
	7
	7.5
	100

	
	Béo rất nhiều ( 3d )
	
	0
	7
	10
	120

	Nhóm 4
	Sữa và sản phẩm của sữa  
( không bao gồm pho mát)
	
	
	
	
	

	
	Tách béo ( 4a )
	
	10
	7
	0
	70

	
	Béo thấp ( 4b )
	
	10
	7
	3
	95

	
	Toàn phần không thêm đường ( 4c )
	
	10
	7
	8
	140

	
	Toàn phần thêm 5% đường (4d)
	
	20
	7
	8
	180

	Các thực phẩm chứa chủ yếu Lipid
	
	
	
	
	

	Nhóm 5
	Dầu và mỡ, lạc, vừng
	
	0
	0
	5
	45


II. xây dựng thực đơn dựa vào đơn vị chuyển đổi thực phẩm:
1/ xác định nhu cầu năng lượng như sau:
- Tính cân nặng lý tưởng (CNLT) hoặc cân nặng nên có (CNNC) là cân nặng đảm bảo sức khỏe tốt ít có nguy cơ mắc bệnh liên quan đến dinh dưỡng.
CNLT = Cân nặng / chiều cao / chiều cao  = từ 19 đến 22 được cho là bình thường
CNNC = Chiều cao x chiều cao x 22 (Nam)	 vd: 22x1.7.1.7 = 63.58 kg
	  = Chiều cao x chiều cao x 21 (Nữ)	vd: 21x1.6x1.6 = 53.76 kg
Lưu ý: chiều cao tính theo (m) , cân năng tính theo (kg)
- Nhu cầu năng lượng phụ thuộc vào tuổi, giới, tình trạng sinh lý (có thai, cho con bú), loại hình lao động (nhẹ, vừa, nặng), tình trạng bệnh lý.
Bao nhiêu năng lượng trong khẩu phần hàng ngày từ Glucid (chất bột đường)
	Năng lương do glucid nên chiếm từ 55 – 60% tổng năng lượng
	Số gam glucid cần 1 ngày bằng số kcal do glucid cung cấp chia cho 4
Vd: bạn có chiều cao 170cm, lao động nhẹ, được chẩn đoán đái tháo đường chưa có biến chứng thì nhu cầu năng lượng là: CNNC = 60.7 kg
Nhu cầu năng lượng là : 30 kcal x 60.7 kg = 1821 kcal
Năng lượng do glucid cung cấp sẽ là; 
1821kcal x 57% chia 100 = 1037.97kcal . Số gam G = 1037.97/4= 259.5 g
 Bao nhiêu năng lượng trong khẩu phần hàng ngày từ Protein (chất đạm)?
	Năng lượng do Protein nên chiếm từ 12 – 18% tổng năng lượng ( trong một số bệnh thận, guot… cần phải giảm Protein khẩu phần)
	Số Protein cần cung cấp 1 ngày bằng số kcal do Prtein cung cấp chia cho 4
Tiếp ví dụ trên ta có; 1821kcal x 15% / 100 = 273kcal. Số gam P = 273/4=68.25g
Bao nhiêu năng lượng trong khẩu phần hàng ngày từ Lipid (chất béo)?
Nên chiếm từ 18 – 25 % tổng năng lượng 
Số Lipid cần cung cấp 1 ngày bằng số kcal do Lipid cung cấp chia cho 9
Tiếp ví dụ trên; 1821kcal x 21% /100=382.4kcal. Số gam L=382.4/9=42.4g
2/ xác định số lượng đơn vị chuyển đổi thực phẩm
	Dựa vào đơn vị chuyển đổi thực phẩm quy ước
2.1. Liệt kê tất cả thực phẩm cung cấp glucid (trừ gạo); ví dụ: rau xanh, quả chín, sữa, đường.
	- Rau nhu cầu khoảng 3 – 4 đơn vị / ngày
	- Quả chín: mỗi ngày có thể ăn 1 – 3 đơn vị / ngày
	- Sữa: số lượng và loại sữa phụ thuộc vào nhu cầu, thói quen ăn uống và điều kiện kinh tế của từng người, nên ăn từ 1 – 2 đơn vị sữa trên ngày để cung cấp đủ nhu cầu can xi.
	- Đường: tùy theo tình trạng bệnh mà sử dụng số lượng đường cho phù hợp
2.2. Để tính số chuyển đổi gạo cần trong 1 ngày cần:
	- Cộng glucid (CHO) từ rau quả chín, sữa và đường
	- Lấy lượng glucid đã tính toán theo nhu cầu trừ đi tổng trên
	- Chia số lượng glucid còn lại cho 20g glucid ( tương đương với lượng glucid trong 1 đơn vị chuyển đổi gạo)
2.3. Để xác định số ĐVCĐ thịt (thịt/cá/trứng/đậu tương/fomát) cho phép cần:
	- Cộng tổng protein được cung cấp bởi các nhóm thực phẩm đã tính.
	- Lấy số P đã tính theo nhu cầu trừ đi tổng lượng P cho các nhóm TP trên.
	- Chia kết quả trên cho 7g ( mỗi ĐVCĐ thịt, cá, trứng cung cấp 7g Protein)
	- Nên dùng ĐVCĐ thịt, cá có chất béo trung bình, nếu BN cần phải hạn chế chất béo thì nên chọn ĐVCĐ thịt, cá có chất béo thấp. Người bệnh nên hạn chế lựa chọn TP có nhiều và rất nhiều béo được liệt kê trong bảng.
2.4. Cách tính ĐVCĐ lipid, sử dụng 5 là số bị chia ( 1 ĐVCĐ lipid bao gồm 5 lipid )
	- Lấy số lipid đã tính theo nhu cầu trừ đi số lipid đã tính từ các nhóm thực phẩm trên và chia cho 5
Lưu ý: cho phép cộng trừ 5g đối với số Protein, glucid, lipid và chất béo, cộng trừ 50 kcal với số năng lượng để tránh số lẻ trong tính toán các phần sử dụng.
Ví dụ về cánh tính đơn vị thực phẩm cho mỗi nhóm
Như ví dụ trên:  một người có chiều cao 170cm, lao động nhẹ, được chẩn đoán đái tháo đường chưa có biến chứng thì nhu cầu năng lượng là: CNNC = 60.7 kg
Nhu cầu dinh dưỡng cần: 1821Kcal, Glucid cần 259g, Protein cần 68g, Lipid cần 42g. Để tính ra số ĐVCĐ từng nhóm thực phẩm, cách tính như sau:
a/ Tính số ĐVCĐ rau, quả chín, sữa, đường 
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ
	Glucid(g)
	Protid (g)
	Lipid (g)
	E (kcal)

	Rau (nhóm 6)
	3
	12
	6
	-
	75

	Quả chín (nhóm 2)
	2
	20
	2
	-
	90

	Sữa(nhóm 4c)
	1
	10
	7
	8
	140

	Đường (nhóm 7)
	0
	-
	-
	-
	0

	
	Tổng   =
	42
	15
	8
	305


b/ Tính số ĐVCĐ gạo:
Ta có 259g (nhu cầu G) – 42g (tổng G của phần trên) = 217 / 20 = 11 số đvcđ gạo
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ
	Glucid(g)
	Protid (g)
	Lipid (g)
	E (kcal)

	Gạo
	11
	220
	22
	-
	990


c/ Tính số đvcđ Protein
Ta có 68g (nhu cầu P) – 15 – 22 (tổng số P đã tính của các phần trên) = 31/7= 4.5 đơn vị chuyển đổi thịt. làm tròn 5 đvcđ
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ
	Glucid(g)
	Protid (g)
	Lipid (g)
	E (kcal)

	Thịt, nhóm 3a
	3
	-
	21
	7.5
	150

	Thịt, nhóm 3b
	2
	-
	14
	10
	140

	
	Tổng =
	
	35
	17.5
	290


d/ Tính số chuyển đổi Lipid
Ta có 42g (nhu cầu Lipid) – 17.5 – 8 = 16.5/5 = 3.3 ĐVCĐ chất béo, làm tròn 3 đvcđ
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ
	Glucid(g)
	Protid (g)
	Lipid (g)
	E (kcal)

	Chất béo(nhóm 5)
	3
	-
	-
	15
	135


Tổng giá trị dinh dưỡng thực đơn này:
E =1720 kcal, G = 262g, P = 72g, L = 40.5g
Tổng số ĐVCĐ như sau:
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ
	Nhóm TP
	Số ĐVCĐ

	Rau (nhóm 6)
	3
	Thịt, nhóm 3a
	3

	Quả chín (nhóm 2)
	2
	Thịt, nhóm 3b
	2

	Sữa(nhóm 4c)
	1
	Chất béo(nhóm 5)
	3

	Gạo 
	11
	
	


Phân bố thực phẩm cho các bữa trong ngày (thường 3 bữa)
III/ Bảng chuyển đổi thực phẩm quy ước bằng 1 đvcđ
NHÓM 1 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI GẠO
KHOAI CỦ
1ĐVCĐ: Glucid 20g, Protein 2g, Năng lượng 90Kcal
Chỉ số ĐH <= 55%	
	[image: img010]	[image: img010]	[image: img010]		
NGŨ CỐC VÀ KHOAI TÂY
1ĐVCĐ: Glucid 20g, Protein 2g, Năng lượng 90Kcal
Chỉ số ĐH <= 55%

   [image: img010]         [image: img010]        [image: img010]        [image: img010]
Chỉ số ĐH từ 56 – 69%
[image: img011]   [image: img011]  [image: img011][image: img011]    [image: img011][image: img011]							
Chỉ số ĐH >= 70%
						[image: img011]

SẢN PHẨM CHẾ BIẾN TỪ KHOAI CỦ
1ĐVCĐ: Glucid 20g, Năng lượn: 80Kcal
Chỉ số ĐH <= 55%
			[image: img011]           [image: img011]               [image: img011]

NHÓM 2 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI QUẢ CHÍN
1ĐVCĐ: Glucid 20g, Protein 1g, Năng lượng 45Kcal )
Chỉ số ĐH <= 55%
[image: img011]     [image: img011]    [image: img011]     [image: img011]     [image: img011]  
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Chỉ số ĐH từ 56 – 69%
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Chỉ số ĐH >= 70%         
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NHÓM 3 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI THỊT
Béo ít:
1ĐVCĐ: Protein 7g, Lipid 2.5g, Năng lượng 50Kcal
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Béo Trung Bình
1ĐVCĐ: Protein 7g, Lipid 5g, Năng lượng 70Kcal
	        [image: img011]   	      [image: img011]             
[image: img011][image: img011][image: img011]
                                                   
Béo Nhiều:
1ĐVCĐ: Protein 7g, Lipid 7.5g, Năng lượng 100Kcal

          [image: img012]      [image: img012]      [image: img012]   [image: img012]


NHÓM 4 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI SỮA
Sữa nhóm a
1ĐVCĐ: Protein 7g, Glucid 10g, Năng lượng 70Kcal
				[image: img012]          [image: img012]
Sữa nhóm b
1ĐVCĐ: Protein 7g, Glucid 10g, Lipid 8g, Năng lượng 140Kcal

			[image: img012]       [image: img012]

NHÓM 5 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI  CHẤT BÉO
1ĐVCĐ: Lipid 5g, Năng lượng 45Kcal

[image: img012][image: img012]

NHÓM 6 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI RAU – CỦ
1ĐVCĐ: Glucid 4g, Protein 2g, Năng lượng 25Kcal
Chỉ số ĐH <= 55%
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NHÓM 7 - DANH SÁCH CHUYỂN ĐỔI ĐƯỜNG
1ĐVCĐ: Glucid 5g, Năng lượng 20Kcal
Chỉ số DDH >= 70%

			[image: img012]

BẢNG SỐ LƯỢNG THỰC PHẨM THEO 1 ĐƠN VỊ CHUYỂN ĐỔI
DANH SÁCH 1: Gạo và thực phẩm chuyển đổi
Danh sách nhóm 1a: Ngũ cốc, khoai tây 
(cho biết khối lượng gạo, sản phẩm tương đương gạo}
	1 ĐVCĐ = 20 g glucid + 2 g protein = 90 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	1 đơn vị (g)
	Đơn vị thường dùng

	1.  Gạo và các sản phẩm gạo
	
	

		Gạo nếp cái
	27
	

		Gạo tẻ giã
	27
	

		Gạo tẻ máy
	26
	

		Cơm gạo tẻ
	55
	1/2 l]ng bát ăn cơm

		Xôi
	40
	1/5 miệng bát ăn cơm

	2. tương đương gạo
	
	

		Ngô tươi
	51
	1/2 bawps trung bình

		Ngô vàng hạt ngô
	29
	

		Bánh bao
	42
	

		Bánh đúc
	177
	1.5 cái trung bình (9.5x9x0.6cm)

		Bánh mỳ
	38
	1 lát trung bình

		Bánh phở
	62
	1 lưng bát ăn cơm

		Bột gạo nếp
	25
	3 thìa 5ml

		Bột gạo tẻ
	24
	3 thìa 5ml

		Bột mỳ
	27
	3 thìa 5ml

		Bột ngô vàng
	27
	

		Bún 
	78
	1 lưng bát cơm

		Mỳ sợi
	27
	1/2 miếng  mỳ trung bình

		Ngô nếp luộc 
	61
	1/2  bắp trung bình

		Khoai tây
	95
	1 củ trung bình


Danh sách nhóm 1b: khoai củ
	1 ĐVCĐ = 20 g glucid = 80 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	1 đơn vị (g)
	Trọng lượng kể cả thải bỏ
	Đơn vị thường dùng

		Củ dong
	76
	79
	1 củ to

		Củ sắn
	59
	74
	1 khúc 5x3cm

		Củ sắn dây
	76
	83
	

		Củ từ
	98
	104
	

		Khoai lang
	76
	88
	1/2  củ trung bình

		Khoai môn
	83
	94
	1/3 củ trung bình

		Khoai sọ 
	79
	93
	1 củ trung bình


Danh sách nhóm 1c: Sản phẩm chế biến khoai củ
	1 ĐVCĐ = 20 g glucid = 80 kcal

	Tên thực phẩm hay dùng
	1 đơn vị (g)
	Trọng lượng kể cả thải bỏ
	Đơn vị thường dùng

		Miến dong
	24
	24
	

		Bột khoai lang
	25
	25
	

		Bột khoai tây lọc
	24
	24
	

		Bột sắn
	25
	25
	3 thìa café đầy

		Bột sắn dây
	24
	24
	3 thìa café đầy


DANH SÁCH 2: ĐVCĐ quả chín
	1 ĐVCĐ = 10 g glucid + 1 g protein = 45 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	1 đơn vị (g)
	Trọng lượng kể cả thải bỏ
	Đơn vị thường dùng

		Bưởi
	137
	185
	3 múi trung bình

		Cam 
	119
	149
	1/2 quả to

		Chôm chôm
	61
	93
	4 – 5 quả trung bình

		Chuối tiêu
	45
	59
	1/2 quar TB 130 g

		Chuối tây
	67
	83
	1/2  quả TB

		Dưa bở
	250
	260
	

		Dưa hấu 
	281
	216
	3 miếng nhỏ

		Dưa lê
	238
	281
	1 quả TB

		Đào 
	159
	178
	2 quả TB

		Đu đủ chín
	130
	145
	1 miếng nhỏ

		Gioi 
	286
	340
	5 quả TB

		Hồng đỏ
	161
	181
	1 quả nhỏ

		Hồng ngâm
	116
	131
	1 quả TB

		Hồng xiêm
	100
	110
	1 quả TB

		Lê 
	98
	110
	1/2  quả nhỏ

		Mít dai
	88
	136
	5 múi TB

		Mít mật 
	71
	111
	5 múi TB

		Mận 
	225
	259
	10 – 12 quả

		Mơ 
	95
	109
	

		Na 
	69
	103
	1/2 quả TB

		Nhãn 
	91
	132
	12 quả to

		Nhãn khô
	15
	15
	

		Nho ngọt 
	61
	67
	7 quả to

		Nho ta (nho chua)
	323
	365
	

		Ổi 
	130
	136
	2 quả TB

		Thanh long 
	115
	115
	1/4 qủa TB

		Quýt 
	116
	147
	1 quả TB

		Táo ta
	118
	134
	3 quả TB

		Táo tây
	88
	99
	1/2  quả TB

		Vải
	100
	148
	5 quả TB

		Vải khô
	17
	25
	


DANH SÁCH 3: ĐVCĐ thịt
ĐVCĐ thịt, cá ít béo
	1 ĐVCĐ = 7 g protein + 2.5 g lipid = 50 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Thịt bê nạc
	35
	36

		Thịt bê mỡ
	37
	38

		Thịt bò loại 1
	33
	34

		Thịt dê nạc
	34
	35

		Thịt lợn nạc
	37
	38

		Giò lụa
	33
	33

		Ruốc thịt lợn
	15
	15

		Nem chạo
	42
	

		Thịt trâu đùi
	33
	34

		Thịt trâu bắp
	32
	33

		Thịt trâu thăn
	31
	31

		Ếch thịt
	35
	35

		Các loại cá

		Cá bống
	44
	81

		Cá chép
	44
	73

		Cá diếc
	40
	72

		Cá mòi
	40
	73

		Cá nục
	35
	

		Cá quả
	38
	64

		Cá rô đồng
	37
	65

		Cá rô phi
	36
	62

		Cá trạch
	34
	46

		Cá hồi
	32
	53

		Cá khô
	16
	19

		Cá trôi
	37
	52

		Cá trắm cỏ
	41
	63

		Ruốc cá quả
	11
	

		Thủy sản khác

		Cua đồng 
	57
	114

		Cua bể 
	40
	67

		Cua ghẹ
	59
	

		ốc bươu vàng
	63
	191

		ốc nhồi
	59
	280

		ốc vặn
	57
	191

		Hến 
	156
	864

		Lươn 
	35
	54

		Mực khô
	12
	

		Mực tươi
	43
	55

		Rạm 
	49
	99

		Tôm đồng
	38
	42

		Tôm biển
	40
	

		Tôm khô
	9
	10

		Tép gạo 
	60
	65

		Tép khô
	12
	

		Trai 
	152
	380

		Trứng 

		Lòng trắng trứng vịt 
	65 (2 quả)
	65

		Lòng trắng trứng gà
	68 (3 quả)
	68

		Đậu tương và các sản phẩm chế biến

		Đậu phụ 
	64
	64

	Sữa đậu  nành(100g đậu/l)
	226
	226

	Bột đậu nành
	14
	

	Đậu tương
	21
	21

	Sữa bột đậu nành
	23
	23


ĐVCĐ thịt, cá béo trung bình
	1 ĐVCĐ = 7 g protein + 5 g lipid = 70 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Thịt bò loại 2
	39
	40

		Đầu bò
	39
	121

		Thịt gà ta
	34
	72

		Thịt gà tây
	35
	74

		Sườn lợn 
	39
	91

	Các loại thịt khác / phủ tạng

		Dồi lợn 
	56
	

		Lưỡi lợn
	49
	51

		Nhộng 
	54
	55

		Cá mè
	45
	71

		Cá trê 
	42
	71

		Trứng 

	Trứng gà 
	47
	55

	Trứng vịt lộn
	51
	58


ĐVCĐ thịt, cá nhiều mỡ
	1 ĐVCĐ = 7 g protein + 7.5 g lipid = 100 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Thịt gà ta ( cánh )
	40
	40

		Thịt chó vai
	39
	44

		Chân giò lợn
	45
	87

		Thịt lợn 3 chỉ sấn
	46
	47

		Thịt vịt 
	39
	40

		Trứng 

		Trứng chim cút
	16
	16 ( 4 quả)

		Trứng vịt
	54
	61 ( 1 quả)


ĐVCĐ thịt, cá rất nhiều mỡ
	1 ĐVCĐ = 7 g protein + 10 g lipid = 120 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Thịt chó sấn
	36
	36

		Đầu lợn 
	36
	112

		Thịt ngỗng
	29
	61

		Đuôi lợn 
	26
	26

		Xúc xích 
	22
	23

		Lạp sườn 
	21
	21

		Giò thủ lợn
	22
	22

		Chả lợn
	23
	23

		Giò bò
	34
	34


DANH SÁCH 4: ĐVCĐ CHẤT BÉO
	1 ĐVCĐ = 5 g lipid = 45 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Đơn vị đo

		Bơ 
	6
	

		Dầu TV
	5
	1 thìa 7ml

		Mỡ lợn đặc 
	5
	1 thìa nhỏ 2.5ml

		Lạc 
	8
	1 thìa TB 5ml

		Vừng 
	8
	1 thìa TB 5ml

		Cùi dừa già
	12
	


DANH SÁCH 5: ĐVCĐ RAU
	1 ĐVCĐ = 5 g glucid + 2 g protein = 25 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Bầu 
	178.6
	207.1

		Bí xanh (bí đao)
	208.3
	264.6

		Bí đỏ
	104.2
	118.8

			Cà chua 
	131.6
	138.2

		Cà rốt
	65.8
	75.7

		Cải bắp
	86.2
	94.8

		Cải cúc
	178.6
	223.2

		Cải thìa 
	156.3
	195.3

		Cải xanh 
	166.7
	206.7

		Cần ta 
	250
	300

		Cần tây 
	53.2
	61.7

		Củ cải trắng 
	119
	136

		Hoa lý 
	108.7
	112

		Măng chua 
	227.3
	281.8

		Măng tre
	178.6
	267.9

		Củ đậu 
	89
	102

		Dọc mùng 
	500
	600

		Dưa chuột 
	167
	175

		Đậu cô ve
	34.2
	37.7

		Đậu đũa 
	44
	48

		Đu đủ xanh
	114
	142

		Giá đậu tương 
	32
	32

		Giá đậu xanh 
	58
	61

		Hành tây 
	62.5
	73

		Hoa chuối
	125
	161.3

		Rau muống 
	109
	125

		Rau ngót 
	72
	88

		Rau rút 
	89.3
	138.4

		Rau xà lách 
	167
	183

		Mướp 
	156.3
	175

		Mướp đắng 
	156.3
	187.5

		Rau bí 
	139
	181

		Rau diếp 
	192
	212

		Rau đay 
	104
	125

		Rau giền cơm 
	132
	132

		Rau giền đỏ 
	61
	84

		Rau giền trắng 
	60
	68

		Rau lang
	114
	119

		Rau má 
	100
	100

		Rau sam 
	139
	139

		Rau thơm 
	138.9
	139

		Rau mồng tơi 
	179
	209

		Su hào 
	70
	85

		Su su 
	139
	167

		Súp lơ
	83
	117

		Nấm hương khô 
	9.1
	9.1

		Nấm hương tươi 
	64.1
	80.1

		Nấm rơm 
	44
	48.2

		Nấm mỡ 
	78
	60

		Nấm thường tươi 
	73.5
	91.9


DANH SÁCH 6: ĐVCĐ ĐƯỜNG
	1 DVCĐ = 5 g glucid = 20 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Đơn vị đo

		Sữa đặc có đường
	9
	1 thìa TB 5ml

		`Đường cát
	5
	1 thìa nhỏ đầy 2.5ml

		Đường kính 
	5
	1 thìa nhỏ đầy 2.5ml

		Kẹo lạc
	8
	1 cái

		Mứt lạc 
	6
	

		Mật ong 
	6
	1 thìa TB 5ml

		Kẹo sôcola
	6
	1 cái


DANH SÁCH 7: ĐVCĐ CÁC LOẠI HẠT
	1 DVCĐ = 20 g glucid + 9 g protein = 150 kcal



	Tên thực phẩm hay dùng
	Trọng lượng ăn được
	Trọng lượng kể cả thải bỏ

		Hạt đậu đũa
	51.2
	56.9

		Hạt đậu xanh 
	50.14
	51.17

		Hạt đậu đen 
	49.87
	50.93

		Hạt đậu trắng
	49.47
	50.40

		Hạt đậu cô ve 
	48.41
	53.86

		Bột đậu xanh 
	47.08
	47.08

		Hạt đậu trứng cuốc 
	53.2
	54.26

		Hạt đậu hà lan
	44.28
	44.28
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