BAI 4. THUC PHAM VA DINH DUGNG

BE] mucTIEU BAIHOC
1. Nang luc

a) Nang luc céng nghé

= Nhén biét dugc mét s6 nhom thuc phdm chinh.

- Trinh bay dugc gid tri dinh duéng, y nghia ctia cdc nhém thyc phadm déi véi stic khoé
con nguoi.

- Hinh thanh dugc théi quen an uéng khoa hoc.



b) Ndng luc chung

- Tim kiém va chon loc dugc thong tin phtt hgp, van dung dugc mét cach linh hoat
nhiing kién thuc, ki ning dugc hoc trong céc tinh hudng thuc tién.

- Giao tiép v6i ngudi khdac trong qua trinh thuc hién cac nhiém vu hoc tap trong gio hoc.

2. Pham chat

—Ham hoc hoi, tim toi tai liéu lién quan dén ndi dung bai hoc dé mé rong hiéu biét
trong va sau gio hoc.

—Co y thiic van dung kién thic vé thuc pham va dinh duéng vao cudc séng hiang ngay.

= C6 trach nhiém véi ban than khi y thiic dugc tim quan trong cua thuc pham va dinh
dudng doi véi stc khoé ctia chinh minh va gia dinh.

I} cAuTRUC VA DACPIEM NOIDUNG

Thuc phdm va dinh duéng la kién thiic kha gan gui véi HS, HS tling dugc biét so qua
ndi dung nay trong chuong trinh mén Khoa hoc 16p 4. Bong thoi, GV ¢6 thé khai thac kién
thic ti thuc t€ cta HS khi quan sat viéc sti dung thuc phdm trong gia dinh cia minh dé thiét
ké cac hoat ddng da dang va sinh dong.

Nbi dung bai “Thyc phdm va dinh duéng” dugc cau tric thanh hai phan chinh:

- Mot s6 nhém thyc phdm chinh: Déy la néi dung trong tam cua bai, dugc chia thanh
nim nhém thuc phdm chinh. G mdi nhém thyc phdm, vai trd ctia cic nhém chit duge nhic
lai va tap trung thong tin vé cac loai thuc phdm cung cdp nhém chat do.

- An uéng khoa hoc: Trinh bay vé tdm quan trong ctia nhiing théi quen an udng khoa
hoc gitp co thé phat trién mot cach toan dién va khoé manh nhu: an dung bita, dting cach,
dam béo an toan vé sinh thuc pham, uéng da nudc.

Bén canh d6 la cac ndi dung bé trg vé thong tin dan nhép, thuat ngi, két néi nghé
nghiép lién quan dén thyc pham va dinh dudng. Ho trg khai thac cac ndi dung hoc liéu la
cac hop chiic ndng: Kham pha, Luyén tap va Van dung.

B0 THIET BI DAY HOC

—Tranh “Thuc phdm trong gia dinh” c6 trong danh muc thiét bi t6i thiéu mén
Cong nghé 6.

—Hinh anh, tranh, video vé cdc loai thuc phiam c6 trong cugc s6ng hiang ngay.

- Mau vit that vé mdt s6 loai thuc phdm nhu: rau, cu, qua, thit, ca,...

I\Ni GO1YTO CHUC CAC HOAT DONG DAY, HOC
1. Hoat déng dan nhap
a) Muc tiéu

Gitp HS sdn sang tam thé bude vao gio hoc va tao nhu cdu tim hiéu vé ndi dung bai hoc.



b) Néi dung hoat déng

Yéu cdu HS tra 16i cdu hoi vé cac nhom chét dinh dudng, vé thuc phdm theo su hiéu biét
ctia ban than trudc khi vao bai.

¢) Sén phdm hoat déng

Cau trd loi cd nhan dugc phat biéu hodc ghi vao vé.

d) Cdch thuc tién hanh

Sti dung cau hoi duéi tiéu dé bai hoc trang 22 trong SGK, GV dinh hudng HS vao cha
dé bai hoc thong qua viéc cho HS suy ngam, ty tra 16i cdu hdi va thao luan trong pham vi
nhém hodc ca 16p nhim khoi goi cam xtic, hiéu biét trong thyc tién ctia HS.

Cau hoi: Lam thé nao dé cé dugc co thé can doéi, khoé manh?

Cau tra 161 goi y: D€ co thé can d6i khoé manh ching ta can phai an uéng day da, luyén
tap thé duc thé thao thuong xuyén.

Céu hoi: Thyc phadm c6 vai tro nhu thé nao déi vdi co thé?

Cau tra 1oi goi y: Thuc phdam gitp co thé ¢ ddy du chat dinh dudng dé khoé manh, hoat
dong va phat trién binh thudng.

=GV c6 thé ggi ma dén kién thiic vé vai tro ctia cac nhom thyc pham da dugc hoc trong
chuong trinh mén Khoa hoc 16p 4 dé HS nhd lai va dua ra két luan:

+ Mobn Khoa hoc lam r6 vai tro ctia cac nhom chat doi véi co thé ngu i

+ Mon Cong nghé¢ sé di sdu vao tim hi€u cac nhém thuc pham chinh cung cdp cac
nhom chdt can thiét cho co thé nguoi.

2. Hoat ddng tim hiéu vé mét s6 nhém thuc pham chinh

a) Muc tiéu

Gitp HS nhaclai dugc vai tro clia cac nhom chét cén thiét cho co thé nguoi va biét dugc
cac loai thuc phdm chinh cung cdp cac nhém chit do.

b) Néi dung hoat déng

HS thyc hién nhiém vu trong hop chiic naing Kham phd & trang 22 - SGK, doc néi
dung muc I, quan sat Hinh 4.1, thyc hién nhiém vu trong hop chic ning Luyén tap &
trang 23 - SGK.

¢) Sén phdm hoat déng

- Céu tra loi cda nhan/ nhom dugc phat biéu.

- Noi dung bai hoc dugc ghi lai trong vo ghi:

+ Vai tro ctia cac nhém chit.

+ Thuc phdm chinh cung cdp cac nhém chit.

d) Cdch thuc tién hanh

=GV yéu cau HS tim hiéu n6i dung muc II trong SGK theo hinh thtic ca nhan hoic

nhom va hoan thanh phiéu hoc tap:
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-GV huéng dan HS bdo cdo két qua lam viéc cd nhan/nhém, sau dé thao ludn/bd sung
y kién.

-GV duara kétluan vé vai tro cia cdc nhém chét va cac loai thuc phdm cung cdp cac nhom
chat cin thiét cho co thé nguoi. GV cha y sti dung hop chiic nang Thuét ngit ¢6 trong SGK.

-GV st dung hop chiic ning Luyén tap dé HS khac sau kién thic.

Goi y cau tra 101 cho hop chiic nang Luyén tap & trang 23 - SGK:

+ Nhoém thuc pham cung cép chat bot, duong, xo: ¢ (mat ong), d (ngd), g (rau bap cai),
h (gao té).

+ Nhoém thuc phdm cung cip chdt dam: a (tém), b (thit bo).

+ Nhoém thuc phdm cung cép chit béo: e (bo), i (m6 lon).

3. Hoat déng tim hiéu vé viéc an uéng khoa hoc

a) Muc tiéu

Hoat dong nay nham giap HS hinh thanh dugc thoi quen an uéng khoa hoc dé co thé
khoé manh va phat trién mot céch toan dién.

b) Néi dung hoat déng

HS doc néi dung muc II, thiyc hién nhiém vu trong hop chiic nang Luyén tip & trang 25
va hop chtic naing Kham phd & trang 25 - SGK.

¢) Sdn phdm hoat déng

= Cau trd 161 cd nhan/nhém dugc chi dinh phat biéu.

- Noi dung bai hoc dugc ghi lai trong va ghi:

+ Biia dn hop i

+ Théi quen dn udéng khoa hoc.

d) Cdch thic tién hanh

-GV yéu cdu HS doc muc 1 & trang 24 — SGK va lam viéc c4 nhdn/nhém vé néi dung
trong hop Luyén tap.



-GV cung HS phén tich ddp 4n cho hdp Luyén tap: GV cuing HS phan tich tiing mén
dn dugc ldy tit nhom thyc pham chinh nao, cung cip nhém chdt can thiét nao.

+ Bita an s6 1: Mon com trang cung cdp nhom chat tinh bot, chit duong va chét xo. Ba
mon an con lai (rau mudng xao, canh ca rét su hao, mudp xao gia do) cung cép nhiéu nhom
chat vitamin, chdt khoang va chit béo nhung thiéu moén dan cung cip chat dam.

+ Biia dn s6 2: Mon com trang cung cdp nhom chit tinh bot, chdt duong va chat xo.
Ba mon dn con lai (trdng ran, tom rang, canh ca ndu chua) cung cdp nhiéu chdt dam, chat
béo nhung thiéu mén dn cung cdp vitamin, chat khoang.

+ Bita an s6 3: Cung cap ddy chui cdc chdt dinh dudng cén thiét cho co thé nguoi. Trong
dé, mén com trang cung cdp nhém chdt tinh bét, chdt duong va chdt xo; moén canh cua
rau mong toi, mudp, ca muodi, rau mudng xao cung cdp nhom chat khodng, vitamin, chat
x0; chat dam dugc ldy ti mon canh cua, thit kho; chédt béo dugc ldy tif mon thit kho va rau
mudng xao.

Véy biia an hgp li nhat la bita an s6 3.

= GV két luan lai thé nao la mot bita dn hgp li.

-GV st dung hép chiic naing Kham phd trong SGK d¢ dan nhap vao néi dung “Thdi
quen dn udéng khoa hoc”.

- GV dua ra két luan vé cac thoi quen dn udng khoa hoc: ¢6 rat nhiéu thoéi quen dn uéng
khoa hoc va ching ta ¢ thé ké dén ba théi quen dién hinh:

+ An dang bita.

+ An ding céch.

+ Pam bdo vé sinh an toan thyc phdm.

+ Ubng dt nudc

GV ¢6 thé mé réng cho HS vé vai trd ctia nude déi véi co thé ngusi: Nude chiém hon
70% trong luong co thé tré so sinh va hon mét niia trong lugng ctia ngudi trudng thanh.
Nudc udng hang ngay chiém khéi lugng 16n trong khau phin, la mét phan hét stic quan
trong cta ché d§ dinh dudng mac du réit hay bi bo quén. Nuédc ¢ vai tréo quan trong ctia co
thé du & bén ngoai hay bén trong té bao, tham gia vao cac phan ting, dao thai,... ctia co thé.

4. Hoat dong van dung

a) Muc tiéu

Hoat dong nay nham gitip HS két ndi kién thiic da hoc vé thuc phim va dinh dudng vao
thuc tién cudc song hang ngay.

b) Néi dung hoat dong

Tra 101 cdc cau hoi trong hop chiic ndng Van dung.

¢) Sén phdm hoat déng

Cau trd 16i ca nhan dugc ghi lai trong vé ghi.



d) Cdch thic tién hanh

-GV giao nhiém vu cho HS vé nha tim hiéu théng tin va tra 16i vao v& ghi, trinh bay
cAu tra 16i vao budi hoc sau.

-GV gidi thiéu nghé chuyén gia dinh dudng trong hdp chiic naing Két néi nghé nghiép.

GO1Y MOT SO CAU HOI, BAITAP DANH GIA

1. Hay ké tén cac loai thuc pham cung cdp chit dam c6 nguén goc tii dong vat va cé
ngudn goc ti thuc vat.

2. Hay ké tén cdc loai thyc pham cung cap chat béo c6 ngudn goc tu dong vat va co
ngudn goc i thuc vat.

3. Trong miéng thit lgn ba chi, em c6 thé tim thiy cac nhom chét nao?

4. Hayli giai tai sao chuing ta cin an da dang cac loai thyc phdm ma khong chi an mét loai.

THONG TIN BO SUNG

1. Nhém chéat dudng, bét, xo (carbohydrate)

Da s6 thyc phdm chung ta dn ¢6 chia carbohydrate, chiing bao gém duong, bt — nhiing
chit cung cdp ning lugng va xo - ¢6 vai tro thiét yéu cho hé tiéu hod. Nhém chat nay ¢6 vai tro:

- Cung cip nédng lugng chinh cho cac hoat dong ctia céc té bao trong co thé. Co ba loai
té bao trong co thé chi st dung chat bot, duong lam nguyén liéu sinh nang lugng la té bao
ndo, héng cdu va co. Vi véy, chdt bot, duong co trong carbohydrate cin thiét cho ca hoat
dong thé Iuc chia co bap lan cdc hoat dong tri tué ctia cic té bao nao.

—Tham gia céu truc té bao dudi dang két hgp véi cac nguyén t6 khac nhu phosphorus,
lipid,...

- Chit xo la chat thudc nhém carbohydrate nhung khong dugc tiéu hoa va hap thu khi
di qua 6ng tiéu hod. Déy la chat duy nhat mac du hoan toan khéng dugc hap thu vao mau va
chuyén hoa trong co thé nhung lai dugc xem la “chét dinh dudng’, tlic 1a chat bat budc phai
c6 dé€ duy tri su song.

2. Chat dam (protein)

Trong s6 cac chat dinh dudng sinh ndng lugng, chdt dam la chét ¢ thanh phén nitrogen
cao nhét. Pon vi cdu truc ctia chit dam 1a cac acid amin. Trong ty nhién c¢6 khoang 22 loai
acid amin nhung cé v6 s6 chit dam khac nhau do acid amin dugc két n6i véi nhau theo mot
ti 1é va thi ty khac nhau. Chat dam dugc phan thanh hai loai: chat dam ¢é nguén goc ti
dong vat va chat dam c6 nguodn gdce tit thyc vat. Chat dam c6 vai tro:

—Tham gia vao cdu truc té€ bao: chdt dam 1a thanh phan quan trong nhét d€ xay dung
cac té bao ctia co thé. Chat dam cin thiét cho qua trinh sinh san té€ bao mdi va stia chiia t6n
thuong ctia céc té bao ci.

- La thanh phén cta cac yéu t6 mién dich giap bao vé co thé.

- La thanh phan clia cac men, céc chét xuc tac, cac chat dan truyén than kinh, cac ndi tiét to.

- Cung cdp nang lugng khi co thé thiéu chit duong.



3.Chatbéo

Thanh phan co ban ctia chét béo la cac acid béo, cac loai sterol (chdt béo c6 nhan
thom), lipoprotein (hgp chét ctia chét béo va chit dam). Chit béo dugc phan thanh hai loai:
chét béo c6 ngudn goc tii dong vat va chat béo cd ngudn goc tii thyc vat. Chét béo cd vai tro:

- La nguén cung cdp va du trit nang lugng rit quan trong.

- Hap thu va chuyén hod vitamin tan trong chat béo (A, D, E, K).

- La nguyén liéu hinh thanh té bao, nhét la té bao thin kinh.

- La nguyen liéu tao ra hormone steroid: hormone sinh duc, thugng than,...

4. Vitamin

Khdi niém vitamin dugc biét dén ddu tién vao thé ki XX. Day la mét dudng chét rét
can thiét cho su s6ng du khong cung cdp ning luong va hién dién véi mét lugng rdt it trong
thuc pham.

Vitamin tham gia vao tat ca cac qua trinh chuyén hod, tham gia vao cau truc co thé, 1a
thanh phan ctia cdc men, cac néi tiét to, cac chat xic tac phan ting ndi té bao,...

Vitamin c6 vai tro tao lién két dé tham gia vao cac thanh phén hodc cdu tric cic men,
cac chdt chuyén hoa gitip gidi phong hodc sti dung ndng lugng tii cac chat sinh niang lugng.

5. Chatkhoéang

La nhitng nguyén t6 khong thay déi cdu tric qua qua trinh tiéu hod, hip thu va chuyén hoa
ctia co thé. Chat khoang giti nhiéu vai trd quan trong trong hoat dong va cdu tric ctia co thé.



