CHUONG 2: BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM
BAI 4: THUC PHAM VA DINH DUONG

1. Gia tri dinh dudng ciia cic nhém thwe phim

Thuc pham chia thanh 4 nhém chinh, bao gom:

- Nhém thwe phidm giau chit dam (protein).
+ Ngudn cung cap:
. Pam dong vat: nhu thit, cd, trimg, stra...
. Pam thuc vat: dau nanh, dau xanh, dau den va cac loai dau hat khac.

+ Vai tro: x4y dung, tao ra t& bao méi dé thay thé nhimg té bao gia chét di, giup
co thé sinh truong va phat trién, gop phan cung cip niang luong cho co thé hoat
dong.

- Nhém thye pham giau chat dwong, bt (glucid).
+ Ngudn cung cap gao, m1 , ngd, khoai , san..
+ Vai tro: 1a nguon cung cap nang luong chu yéu cho moi hoat dong ctia co thé.
- Nhom thuc pham giau chit béo (lipid).
+ Nguon cung cap:
. Chét béo dong vat: mo , bo, dau ca. ...
. Chét béo thyc vat: dau nanh, dau phdng, me, oliu...
+ Vai tro gop phan cung cap ning luong, giup bao vé co thé va chuyén hoa mot
s§ vitamin can thiét.
- Nhém thwe phim giau chat khoing (minerals) va vitamin nhu: c4, tom, cua,
cac loai rau cu qua...
+ Vai tro: ting stc dé khang cua co thé, gitip co thé khoe manh dé chong lai bénh
tat.
Tém lai : chiing ta cin sir dung diy di thwe pham thudc 4 nhom chinh dé co thé
phat trién va khée manh.
2. Nhu céu dinh duéng ciia co thé
- Néu an udng thiéu chét thi co thé s& bi suy dinh dudng, phat trién cham lai hoic
ngu’ng phat trién, strc dé khang yeu dé nhiém bénh, tri tué kém phat trién.
- Néu an udng qua thira so v6i nhu cau co thé, kém theo thoi quen it van dong thi cac
chat dam va dudng, bot sé tich lity trong co thé dudi dang md khién co thé béo phi,
van dong kho khin, cham chap va dé méc bénh nhu: cao huyét ap, tim mach, tiéu

duong...
HUONG DAN HQC SINH TU HQC
CHUONG 2 BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM
BAI 4 THUC PHAM VA DINH DUONG
Hoat dong 1: - Vi sao hang ngay ching ta phai s dung nhiéu nhiéu loai khac nhau?
. - Em hiy cho biét tén cic nhom thuc pham trrong hinh 4.1
1. Gid tri dinh




dudng cua cac
nhom thuc pham

- Dua vao cac hinh anh & ¢t bén phai, em hay cho biét vai tro cuia moi
nhom thuc pham doi véi co thé con nguoi.

2. Nhu ciu dinh

dudng cua co . x. . 2 en s :
thé - Theo em, thé trang moi ban trong hinh 4.2 thé hién tinh trang dinh

dudng cua co thé nhu thé nao?

Hoat dong 2: 1. Em hiy phén loai nhitng thuc pham dudi dy theo cac nhom thuc

Luyén tap pham chinh: Thit lon (thit heo), ca rot, cua, dau co6 ve, bi dao, rau
muodng, khoai lang, banh mi, bong cai, cai thia, suon lon, bap cai
thdo, dra, m& lgn, tom kho, ca vién, su su, thit ga, dau an, gao, ca ba
sa.

2. Quan sat nhitng hinh mén an dudi ddy, em hiy cho biét mdi mén in




cung cip chat dinh dudng nao chu yéu.
3. Cho cac nhom nguoi sau:

(1)Nguoi cao tudi (2) Tré em dang 16n (3) Tré so sinh  (4) Nguoi
lao dong nang.

Em hdy ghép cac nhu ciu dinh dudng dudi day véi timg nhom

nguodi cho phu hop.

a. Pang trong giai doan phat trién nén can dugc cung cap nhidu
chat dam hon so v6i ngudi 16n.

b. Con qua nho, hé tiéu hoa chua hoan thién nén chua thé tiéu hoa
dugc nhimg thirc 4n cing. Vi vy can sir dung sita cho toan bo
cac bira an trong ngay.

c. Céc co quan trong co thé hoat dong suy yéu dan nén nhu cau
dinh dudng giam so voi luc con tré. Vi vay can giam b6t luong
thirc an dé tranh tang ganh ndng cho cac co quan tiéu hoa.

d. Phai lam viéc nhiéu va ning nhoc nén can nhiéu ning luong hon
nguoi lao dong nhe.

Hoat dong 3: Gia dinh em thuong dung nhiing mén an nao? MObi mén an cung cip
Van dung chét dinh dudng nao 1a chi yéu?

Dan do hgc sinh

- Hoc sinh doc SGK va tra 161 cac cau hoi trén.
- Hoc sinh chép ndi dung ghi bai vao tap.




