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Tuần 9

	NỘI DUNG
	HOẠT ĐỘNG

	Tên bài học/ chủ đề - Khối lớp
	CHƯƠNG II:  BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

BÀI 4: THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG

	Hoạt động 1: Đọc tài liệu và thực hiện các yêu cầu.
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2.1.Lido can sif dung tiét kiém nang lugng
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Em hdy quan sat Hinh 2.2 va tra l6i cac cdu hoi sau.
can thiét c6 thé gay
tac déng nhir thé nao

dén viéc khai théc tai Q

nguyén thién nhién Khai théc than \ / Khai thac ddu mé
dé san xudt dién?

Bun nau béng cdi

— St dung chdt

dét d@é san xudt va [ = s :
dun ndu gay anh ; »:‘I
huong nhw thé ndo -

den méi  truong Nha may nhiét dien Bun ndu bang than

song? Hinh 2.2. S4n xudt va st dung nng luigng

Viée khai théc tai nguyén thién nhién dé san xuit ning lugng gop phin giy ra
nhidu téc hai nhu: can kit tai nguyén thién nhién; 6 nhiém moéi truong séng; san
sinh khi thai CO,, g6p phan lam bién dbi khi hau gy 1ii Iut, han han;...Chiing ta can
sir dung tiét kiém nang lugng dé gidm chi phi, bao vé tai nguyén thién nhién déng
thi gop phan bao vé mbi trudng, bio vé sire khoé cho gia dinh va cho cong dong.

2.2. Bién phap tiét kiém nang lugng dién trong gia dinh
Vi sao nhitng viéc lam trong Hinh 2.3 lai gdy lang phi dién nang?

Hinh 2.3. Nhiing viéc lam gy lang phi dién ndng

Lam cdch nao dé tiét kiém nang heong dién trong gia dinh?

Mot s6 bién phép tiét kiém ning lugng dién trong gia dinh:

— Chi sir dung dién khi cn thiét; tht cac db ding dién khi khong st dung;

— Diéu chinh hoat dong ciia d6 ding & mirc vira di ding;

— Thay thé cac db ding dién thong thudng bing cic d dung tiét kiém dién;

— Tan dyng gi6, anh sang ty nhién va ning luong mat troi aé giam bét viée sir
dung céc b dung dién.




	Hoạt động 1: Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm
[image: image2.jpg]THUC PHAM VA DINH DUGNG

o Kédugc tén mot s6 nhém thuc phdm chinh;

© Néu dugc gid tri dinh duéng cia mét s6 nhém thuc
phdm chinh d6i véi stic khoé con ngudi;

o Nhan biét va hinh thanh théi quen én uéng khoa hoc;

« Tinh todn dugc chi phi so b cho mét bia én gia dinh.

Vi sao héng ngay ching ta phdi sit
dungnhiéulogi thuc phdmkhdc nhau?

Hinh 7.1. Vai trd dinh duéng cta cdc nhém thuc phdm

— Em hay cho biét tén cic nhém thyc phdm cé trong Hinh 7.1.
— Duyea vdo cdc hinh anh 6 cét bén phdai, em hay cho biét vai r6 ciia méi nhém thyc

phdm ddivéi co thé con nguoi.




Em hãy quan sát hình và trả lời các câu hỏi:
- Hãy cho biết tên các nhóm thực phẩm có trong hình.

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

………………………………………………………………

………………………………………………………………

- Dựa vào các hình ảnh ở cột bên phải, em hãy cho biết vai trò của mỗi nhóm thực phẩm đối với cơ thể con người?
……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

………………………………………………………………

………………………………………………………………

Kết luận: Chúng ta cần sử dụng đầy đủ thực phẩm thuộc 4 nhóm chính để cơ thể phát triển và khỏe mạnh.
Hoạt động 2. Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể  

[image: image3.jpg]Cin ¢t vio gid trj dinh dudng ctia mdi loai thye phim, ngudi ta chia thyc phdm
thanh 4 nhom chinh, bao gdm:
—Nhém thyc phim gidu chét dam (protein): ¢ vai trd xdy dyng, tao ra cac té bao méi
dé thay thé nhimg té bao gia chét di, gitip co thé sinh truong va phat trién.
—Nhém thye phim giau chit dudng, bot (glucid): ngudn cung cap nang lugng cha
yéu cho moi hoat dong ctia co thé.

—Nhom thyre pham gidu chit beéo (lipid): gop phan cung cdp ning lugng, gitp bio vé
co thé va chuyén hod mét s vitamin can thiét.

—Nhom thye pham giau chat khoang va vitamin: tdng sirc a8 khang cua co thé, giup
co thé khoé manh dé chong lai bénh tat.

Chung ta cin st dung dy di thyc phim thudc 4 nhém chinh dé co thé phat trién
va khoé manh.

2. NHU CAU DINH DUGNG CUA CO THE

Hinh 7.2. Mét s6 logi thé trang

Theo em, thé trang cia méi ban trong Hinh 7.2 théhién tinh trang dinh dudng cia co
thé nhw thé nao?

Thiéu hogc thira chat dinh dudng déu gay ra tac hai di véi co thé.

— Néu an uéng thiéu chét thi co thé s& bj suy dinh dudng, phat trién chdm lai hodc
ngimg phat trién. Ngoai ra, tré suy dinh dudng s& c6 sirc dé khang yéu, d& nhiém
bénh va tri tué kém phét trién.

— Néu an uéng qué thira so véi nhu chu co thé, kém theo th6i quen it van dong thi
céc chit dam va dudng, bt s& tich luy trong co thé duéi dang md khién co thé béo
phi, van dong kho khan, cham chap va d& mic mot s6 bénh nhu: cao huyét ap, tim
mach, tiéu duong,...




- Em hãy quan sát hình về thể trạng của 3 bạn và cho biết tình trạng dinh dưỡng của từng bạn trong hình.
……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

………………………………………………………………

………………………………………………………………

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

……………………………………………………………...

………………………………………………………………

………………………………………………………………

Kết luận: Thiếu hay thừa chất dinh dưỡng đều gây tác hại đối với cơ thể.

	Hoạt động 2: Kiểm tra, đánh giá quá trình tự học.
	Em hãy phân loại những thực phẩm sau vào các nhóm thực phẩm chính:
Thịt heo, khoai lang, cá ba sa, dầu ăn, cà rốt, rau muống.




Nội dung bài học
CHƯƠNG II:  BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

BÀI 4: THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG
1. Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm
Căn cứ vào giá trị dinh dưỡng của mỗi loại thực phẩm, người ta chia thực phẩm thành 4 nhóm chính:
- Nhóm thực phẩm giàu chất đạm (protein): có vai trò xây dựng, tạo ra các tế bào mới để thay thế những tế bào già chết đi, giúp cơ thể sinh trưởng và phát triển; cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.

- Nhóm thực phẩm giàu chất đường, bột (glucid): là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể.

- Nhóm thực phẩm giàu chất béo (lipid): góp phần cung cấp năng lượng, giúp bảo vệ cơ thể và chuyển hóa một số vitamin cần thiết.
- Nhóm thực phẩm giàu chất khoáng (minerals) và vitamin: tăng sức đề kháng của cơ thể, giúp cơ thể khỏe mạnh để chống lại bệnh tật.

Chúng ta cần sử dụng đầy đủ thực phẩm thuộc 4 nhóm chính để cơ thể phát triển và khỏe mạnh.
2. Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể  
Thiếu hay thừa chất dinh dưỡng đều gây tác hại đối với cơ thể.
- Nếu ăn uống thiếu chất thì cơ thể sẽ bị suy dinh dưỡng, phát triển chậm lại hoặc ngừng phát triển. Ngoài ra, trẻ suy dinh dưỡng sẽ có sức đề kháng yếu, dễ nhiễm bệnh và trí tuệ kém phát triển.

- Nếu ăn uống quá thừa so với nhu cầu của cơ thể, kèm theo thói quen ít vận động thì các chất đạm và đường, bột sẽ tích lũy trong cơ thể dưới dạng mỡ khiến cơ thể béo phì, vận động khó khăn, chậm chạp và dễ mắc bệnh như: cao huyết áp, tim mạch, tiểu đường,…
