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Protein và s ứ c kh ỏe c ủ a b ạn  
Protein and your health  

Tạ i sao protein l ạ i quan tr ọng?  

Protein là ch ất dinh dư ỡng thi ết y ếu cho s ức 

kh ỏe c ủa b ạn và có trong nhi ều lo ại th ực ph ẩm. 

Cơ th ể bạn s ử  dụng protein đ ể tạo năng lư ợng 

và đ ể: 

• Sản sinh và ph ục h ồ i các t ế bào như các t ế 

bào n ằm trong cơ, tóc, da và móng tay c ủa 

bạn 

• Giữ  cho h ệ mi ễn d ịch c ủa b ạn đư ợc kh ỏe 

m ạnh  

• Tạo ra các lo ại enzyme và hormone  

Tôi c ần bao nhiêu protein?  

Ngư ời lớn kh ỏe m ạnh t ừ  19 tu ổ i tr ở lên c ần 

kho ảng 0.8 gam (g) protein cho m ỗ i kilôgam (kg) 

trọng lư ợng cơ th ể m ỗ i ngày. Th ực hi ện theo các 

bư ớc dư ới đây đ ể tính toán nhu c ầu protein c ủa 

bạn. 

Bước 

1 

Cân nặng tính bằng pound (lbs) ÷ 2.2 =  

cân nặng tính bằng kg  

Bước 

2 

Cân nặng tính bằng kg × 0.8 =  ước 

lượng nhu cầu protein hàng ngày tính 

bằng g  

Ví d ụ , m ột ngư ời trư ởng thành n ặng 80 kg (176  

lbs) c ần kho ảng 64 g protein m ỗ i ngày, trong khi 

m ột ngư ời trư ởng thành n ặng 65 kg (143 lbs) 

cần kho ảng 52 g protein m ỗ i ngày.  

Các nhóm sau đây có nhu c ầu protein khác v ới 

khuy ến ngh ị ở trên:  

• Trẻ sơ sinh, tr ẻ em và thanh thi ếu niên  

• Nh ững ngư ời đang mang thai ho ặc cho con 

bú  

• Một s ố  vận đ ộng viên  

• Nh ững ngư ời có m ột s ố  tình tr ạng s ức kh ỏe 

nh ất đ ịnh như teo cơ, gi ảm cơ do tu ổ i tác và 

suy như ợc 

Gọ i 8-1-1 để nói chuy ện v ới chuyên gia dinh 

dư ỡng đ ể tìm hi ểu lư ợng protein phù h ợp v ới 

bạn. 

Nh ững lo ạ i th ực ph ẩm nào ch ứa protein?  

Protein có trong các lo ại h ạt đ ậu, đ ậu Hà Lan và 

đậu lăng, qu ả hạch và h ạt, s ản ph ẩm làm t ừ  đậu 

nành như đ ậu ph ụ  và đ ồ  uống t ừ  đậu nành, th ịt 

động v ật, th ịt gia c ầm, cá, đ ộng v ật có v ỏ , s ản 

ph ẩm làm t ừ  sữa và tr ứng. Ngũ c ốc, rau c ủ  và 

trái cây cũng b ổ  sung nh ững lư ợng nh ỏ  protein 

vào ch ế độ  ăn u ống c ủa b ạn.  

Bạn có th ể th ấy các s ản ph ẩm th ực ph ẩm như 

ngũ c ốc ăn sáng, thanh đ ồ  ăn nh ẹ (snack bar) và 

đồ  uống t ừ  sữa đư ợc qu ảng cáo là giàu protein. 

Nh ững lo ại th ực ph ẩm này thư ờng ch ứa các 

thành ph ần t ừ  sữa, tr ứng ho ặc th ực v ật đ ể tăng 

hàm lư ợng protein. Hãy nh ớ xem b ảng Thông 

tin Dinh dư ỡng c ủa s ản ph ẩm đ ể ch ọn nh ững 

loại s ản ph ẩm có ít ch ất béo bão hòa, đư ờng và 

mu ố i. 

Tôi nên ăn nh ững lo ạ i th ực ph ẩm giàu 

protein nào thư ờng xuyên nh ấ t?  

Hãy ăn nh ững lo ại th ực ph ẩm giàu protein làm 

từ  th ực v ật m ỗ i ngày. Chúng có nhi ều ch ất xơ và 

ít ch ất béo bão hòa hơn m ột s ố  ngu ồn protein 

từ  động v ật. Vi ệc ăn ít ch ất béo bão hòa có th ể 

giúp b ạn gi ảm nguy cơ m ắc b ệnh tim và đ ột 

qu ỵ . 

Khi ăn protein t ừ  động v ật, hãy ch ọn cá và đ ộng 

vật có v ỏ , các ph ần th ịt n ạc như thăn l ợn/heo, 

thăn lưng bò ho ặc thăn mông dư ới, th ịt gia c ầm 

không da và các s ản ph ẩm t ừ  sữa ít béo vì 

chúng là nh ững l ựa ch ọn t ốt cho s ức kh ỏe hơn. 

Hãy th ử  các phương pháp n ấu ăn t ốt cho s ức 

kh ỏe như nư ớng, nư ớng v ỉ, quay, xào nhanh 

ho ặc áp ch ảo.



Mu ốn bi ết thêm các đ ề  tài c ủa HealthLinkBC  File, xin vi ếng trang m ạng www.HealthLinkBC.ca/health -

library/healthlinkbc -files  ho ặc đ ến đơn v ị y t ế  công c ộng t ại địa phương quý v ị. Đ ể  có thông tin và l ời khuyên y khoa 

không kh ẩn c ấp tạ i B.C., xin vi ếng trang m ạng www.HealthLinkBC.ca  ho ặc g ọi 8-1-1 (mi ễn phí ). Đ ể  có s ự giúp đ ỡ cho 

ngư ời đi ếc và lãng tai, xin g ọi 7-1-1 . Các d ịch v ụ dịch thu ậ t có s ẵn cho hơn 130 ngôn ng ữ khi có yêu c ầu. 

Tôi có th ể  làm th ế  nào đ ể  đáp ứng nhu 

c ầu protein c ủ a mình?  

H ầu h ết m ọi ngư ời đ ều có th ể dễ dàng đáp ứng 

nhu c ầu protein c ủa mình thông qua th ực ph ẩm, 

ngay c ả khi protein đó có ngu ồn g ốc t ừ  th ực v ật. 

Bạn không c ần ph ải k ết h ợp nhi ều lo ại th ực 

ph ẩm là th ực v ật khác nhau trong m ột b ữa ăn 

để có đư ợc ngu ồn protein “hoàn ch ỉnh”. Cơ th ể 

bạn s ẽ làm đư ợc đi ều này n ếu b ạn ăn nhi ều lo ại 

th ực ph ẩm giàu protein làm t ừ  th ực v ật trong 

ngày.  

Cố  g ắng dành m ột ph ần tư đĩa ăn c ủa b ạn cho 

th ực ph ẩm giàu protein trong t ất c ả các b ữa ăn. 

Bạn cũng có th ể thêm ngu ồn protein vào đ ồ  ăn 

nh ẹ để chúng giúp b ạn no hơn. Hãy th ử  nh ững 

g ợi ý sau đ ể bổ  sung protein vào b ữa ăn chính 

và đ ồ  ăn nh ẹ của b ạn: 

• Làm ngũ c ốc nóng v ới s ữa ho ặc đ ồ  uống đ ậu 

nành không đư ờng có b ổ  sung dư ỡng ch ất 

• Kết h ợp hummus v ới rau c ủ  cắt nh ỏ  ho ặc 

dùng làm món ph ết bánh mì sandwich  

• Thêm đ ậu và đ ậu lăng đóng h ộp ít mu ố i vào 

súp và món h ầm  

• Thử  món xào v ới đ ậu ph ụ  ho ặc các th ực ph ẩm 

từ  đậu nành khác như đ ậu nành, đ ậu nành 

Nh ật B ản (edamame) ho ặc đ ậu nành lên men 

(tempeh)  

• Sử  dụng th ịt gà xé nh ỏ , cá, th ịt lợn/heo ho ặc 

th ịt n ạc thái lát trong bánh mì sandwich ho ặc 

bánh cu ộn (wrap)  

• Rắc các lo ại qu ả hạch và h ạt vào ngũ c ốc ho ặc 

salad  

• Thư ởng th ức phô mai tươi (cottage cheese) 

ho ặc s ữa chua Hy L ạp v ới trái cây ho ặc trong 

sinh t ố  

• Ăn phô mai ít béo, bơ làm t ừ  qu ả hạch ho ặc cá 

đóng h ộp v ới bánh quy giòn (cracker) nguyên 

hạt ho ặc bánh mì nư ớng  

• Ăn nh ẹ m ột n ắm qu ả hạch, h ạt, đ ậu gà rang 

ho ặc đ ậu nành Nh ật B ản (edamame)  

Còn b ột protein thì sao?  

H ầu h ết m ọi ngư ời không c ần b ột protein vì nhu 

cầu protein có th ể dễ dàng đư ợc đáp ứng thông 

qua th ực ph ẩm. Vi ệc ăn nhi ều lo ại th ực ph ẩm đa 

dạng giàu protein s ẽ giúp b ạn b ổ  sung đ ủ  

protein cũng như các ch ất dinh dư ỡng khác như 

sắt, k ẽm, vitamin B12 và canxi.  

N ếu b ạn th ấy khó h ấp th ụ  đủ  protein t ừ  th ực 

ph ẩm thì b ột protein có th ể hữu ích. B ột protein 

thư ờng cung c ấp 10 đ ến 30 g protein cho m ỗ i 

kh ẩu ph ần. Ki ểm tra b ảng Thông tin Dinh dư ỡng 

trên nhãn đ ể biết m ột mu ỗng ch ứa bao nhiêu 

protein.  

Bột protein thư ờng đư ợc làm t ừ  các thành ph ần 

từ  sữa như whey ho ặc casein, ho ặc các thành 

ph ần có ngu ồn g ốc th ực v ật như đ ậu nành ho ặc 

đậu Hà Lan. Nhìn chung, hãy ch ọn lo ại b ột 

protein đơn gi ản không có thành ph ần b ổ  sung 

như ch ất t ạo ng ọt, vitamin, khoáng ch ất ho ặc 

sản ph ẩm th ảo dư ợc. 

Tôi ăn bao nhiêu protein?  

Để ước tính lư ợng protein b ạn ăn, hãy ghi l ại 

lượng c ủa t ất c ả các lo ại th ực ph ẩm và đ ồ  uống 

bạn ăn và u ống trong m ột ngày. Sau đó, c ộng 

lượng protein b ạn đã ăn theo s ố  lượng trong 

bảng dư ới đây.  

Bạn cũng có th ể tìm th ấy hàm lư ợng protein c ủa 

m ột lo ại th ực ph ẩm c ụ  th ể trên Tờ thông tin 

Dinh dư ỡng Canada (Canadian Nutrient File) . Đố i 

với th ực ph ẩm đóng gói, lư ợng protein đư ợc li ệt 

kê trong b ảng Thông tin Dinh dư ỡng trên nhãn 

th ực ph ẩm. 

Để  bi ết thêm thông tin  

Cẩm nang th ực ph ẩm c ủa Canada: Ăn các lo ại 

th ực ph ẩm giàu protein: https://food -

guide.canada.ca/en/healthy -eating -

recommendations/make -it-a-habit -to -eat -

vegetables -fruit -whole -grains -and -protein -

foods/eat -protein -foods/  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/


 

Lư ợng protein trong th ực ph ẩm  

Th ự c ph ẩ m  Khẩu phần Ăn 
Protein ước 

lượng (g) 

Đậu nành lên men (tempeh), n ấu chín  150 g (5 oz)  27 

Th ịt đ ộng v ật ho ặc gia c ầm, n ấu chín  75 g (2½ oz)  22 

Cá ho ặc h ải s ản, n ấu chín  75 g (2½ oz)  19 

H ạt bí ngô  60 mL (¼ cốc), 60g  17 

Sữa chua, ki ểu Hy L ạp 175 ml (¾ c ốc) 16 

Phô mai tươi (cottage) ho ặc phô mai ricotta  125 ml (½ c ốc) 15 

Ch ả đậu nành dùng cho burger  75 g (2½ oz)  14 

Sốt hummus  175 ml (¾ c ốc) 14 

H ạt cây gai d ầu 60 mL (¼ c ốc) 13 

Trứng  2 kích c ỡ vừa 12 

Phô mai, c ứng ở m ức trung bình (cheddar, Th ụy Sĩ, 

mozzarella, Monterey)  
50 g (1 ½ oz)  12 

Đậu, đ ậu Hà Lan ho ặc đ ậu lăng, n ấu chín  175 ml (¾ c ốc) 12 

Đậu ph ụ , c ứng ho ặc c ứng v ừa 150 g (5 oz)  12 

H ạt đ ậu nành  60 mL (¼ c ốc) 10 

Sữa bò  250 mL (1 c ốc) 9 

H ạnh nhân ho ặc đ ậu ph ộng/l ạc 60 mL (¼ c ốc) 8 

Sữa chua, lo ại thư ờng ho ặc kefir  175 ml (¾ c ốc) 7 

Bơ h ạnh nhân ho ặc bơ đ ậu ph ộng/l ạc 30 ml (2 Mu ỗng/t hìa canh)  7 

H ạt hư ớng dương ho ặc h ạt chia  60 mL (¼ c ốc) 7 

Sữa đ ậu nành b ổ  sung dư ỡng ch ất 250 mL (1 c ốc) 7 

Sữa chua đ ậu nành  175 ml (¾ c ốc) 7 

Bơ h ạt hư ớng dương ho ặc tahini (bơ h ạt mè/v ừng)  30 mL (2 Mu ỗng/thìa  canh)  5 

Bánh m ỳ  1 lát (35 g)  4* 

Quinoa, lúa mì, h ạt teff ho ặc amaranth, n ấu chín  125 ml (½ c ốc)  5 

H ạt đi ều, qu ả óc chó (walnut), qu ả hồ  đào (pecan) 

ho ặc qu ả ph ỉ (hazelnut)  
60 mL (¼ c ốc) 5 

Mì ống ho ặc mì s ợi, n ấu chín  125 ml (½ c ốc) 4 

Ngũ c ốc, nóng, n ấu chín  175 ml (¾ c ốc) 4 

Ngũ c ốc, l ạnh  30 g  3* 

Cơm, n ấu chín  125 ml (½ c ốc) 3 

Đồ  uống có b ổ  sung dư ỡng ch ất làm t ừ  th ực v ật 

(hạnh nhân, h ạt đi ều, g ạo, d ừa) 
250 mL (1 c ốc) 1 

Rau c ủ  
125 mL (½ c ốc) ho ặc 250 mL (1 

cốc) rau lá xanh  
1 

Trái cây  
1 qu ả nguyên ho ặc 125 mL (½ 

cốc) 
1 

 g = gram, mL = mi -li-lít, mc= mu ỗng canh  

Ngu ồn:  Tờ thông tin Dinh dư ỡng Canada   

*Kiểm tra bảng thông tin dinh dưỡng trên nhãn thực phẩm vì hàm lượng protein trong các sản phẩm khác nhau 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce

