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BÀI 4 : THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG 


	Hoạt động 1: Đọc tài liệu và thực hiện các yêu cầu.
1.Học sinh thực hiện trả lời các câu hỏi ở bài 
[bookmark: _GoBack]2.Quan sát hình 4.1 và 4.2














	: Phần ghi bài của học sinh 
Câu hỏi :
-Vì sao hằng ngày chúng ta phải sử dụng nhiều loại thực phẩm khác nhau?
-Hãy cho biết tên các nhóm thực phẩm có trong hình 4.1 ?
-Dựa vào hình 4.1 hãy cho biết vai trò cua3ca1c nhóm thực phẩm đối với cơ thể ?
Chế độ ăn 1 loại thực phẩm , thức ăn nhanh  như hình minh họa có hợp lý không 

I .GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG CỦA CÁC NHÓM THỰC PHẨM
1.Nhóm giàu Chất đạm  (Protein)
Có vai trò : 
-Giúp cơ thể phát triển.
-Xây dựng và tạo ra tế bào mới.
-Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động  
2.Nhóm giàu Đường bột (Glucid )
Là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể .
-Giúp cơ thể phát triển 
3. Nhóm giàu Chất béo (Lipid )
-Góp phần  cung cấp năng lượng, giúp bảo vệ cơ thể .
-Chuyển hóa một số vitamin cần thiết cho cơ thể 
Tóm lại :
Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm 
Có 4 nhóm thực phẩm chính thực phẩm giàu chất đạm, thực phẩm giàu chất béo, thực phẩm giàu chất đường, bột, thực phẩm giàu chất khoáng và vitamin. Mỗi nhóm thực phẩm có chức năng khác nhau, giúp cơ thể khoẻ mạnh và phát triển toàn diện
II. NHU CẦU DINH DƯỠNG CỦA CƠ THỂ
Thiếu hoặc thừa chất dinh dưỡng đều gây ra tác hại đối với cơ thể.
Suy dinh dưỡng
Cơ thể phát triển chậm hoặc ngừng phát triển .
Sức đề kháng yếu ,dễ nhiễm bệnh , trí tuệ kém phát triển 
Béo phì 
Cơ thể ít vận động , chất đạm , đường ,bột sẽ tích lũy dưới da dạng lớp mỡ gây béo phì.
-Khó vận động ,dễ mắc một số bệnh : tim mạch , huyết áp , tiểu đường …

	Hoạt động 2: Kiểm tra, đánh giá quá trình tự
	Chế độ ăn 1 loại thực phẩm , thức ăn nhanh  như hình minh họa có hợp lý không ? tại sao ?
[image: Fastfood là gì? Điểm danh những mặt lợi và hại của thức ăn nhanh][image: Thịt trắng là thịt gì? Các loại thịt trắng, nên ăn thịt trắng hay thịt đỏ?] [image: Fast food là gì? Những mặt lợi và mặt hại của fast food]


1. Giáo viên hướng dẫn học sinh :
 Học sinh quan sát hình 4.1 ; và 4.2 để trả lời các câu hỏi  . 

Trường:
Lớp:
Họ tên học sinh

image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




