Tuan 9, tiét 9
BAI 4. THU'C PHAM VA DINH DUONG

1. Gia tri dinh dudng ciia cic nhém thue pham

Thue pham duge chia thanh 4 nhom:

- Nhom thuc phém giau chit dam (protein): Xay dung, tao ra cac té bao méi,
gitip co thé sinh trudng va phat trién.

- Nhom thuc pham giau chat duong, bot (glucid): nguon cung cép ning luong
chu yéu cho moi1 hoat dong cua co thé.

- Nhom thuc pham giau chat béo (lipid): Cung cap nang luong, giup bao vé co
thé va chuyén hod mot sb vitamin can thiét.

- Nhom thuc phadm gidu chit khoang va vitamin: ting stc dé khang , giup co
thé khoé manh dé chdng lai bénh tat.

2.Nhu ciu dinh dudng ciia co thé

- Thiéu hodc thira chat dinh dudng déu gay hai d6i vdi co thé.

- Néu an udng thiéu chat: Co thé suy dinh dudng, phat trién cham lai hoic
ngirng phat trién, strc dé khang yéu, tri tué kém phat trién.

- Néu n uéng qué thtra chit: Béo phi, van dong khé khin, cham chap va dé
méc mot s6 bénh nhu: cao huyét ap, tim mach

Dan do: - Hoc bai

- Xem bai tiép theo



