BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM

THUC PHAM VA DINH DUGNG

1. Nhoém thwe pham nao dudi diy khong thude cac nhom thue pham chinh?
A. Nhém thure pham giau chat dam.
B. Nhém thue pham giau chat duong, bot.
C. Nhém thue pham giau chat xo.
D. Nhém thuwe pham giau chat khoang va vitamin.

2. Panh dau v vao cot thé hién chat dinh dudng chinh trong cac loai thuc
phﬁm sau.

Vitamin va

RRECE S chatkhoang

Cachép

Mi soi

Tring ga
Nui

Rau muéng

Thit vit

Dau nanh

Cam

Dau dira

Cachua

3. Nhém thue pham nao dudi diy la ngudn cung cap chat duong, bot?
A. Gao, dau xanh, ngo, khoai lang. C. Tep, thit ga, trimg vit, sita.
B Bép cai, ca 1ot, tao, cam. D. Dtra, m& lon, dau dau nanh.
4. Chat dinh dudng nao sau day la nguon cung cap nang lwong chi yéu cho
moi hoat dong clia co thé?
A. Chat dudong, bot.  B.Chatdam.  C.Chatbéo.  D. Vitamin.



. Chat dam cd vai {6 nao sau day ddi véi co thé?

A. Tang suc d& khang ctia co thé.

B. Chuyén hoa mot s6 vitamin can thiét cho co thé.

C. Xay dung co thé, tao ra cac té bao moi thay thé té bao gia chét di.
D. Tat ca cac vai tro trén.

. Pién tt/ cum tir thich hop dwdi day vao ché tréng.

néing lirong, hao ton, vui choi, cung cdp, dinh dirdng, thiee pham, hoat
dong song, té bao.

Héng ngay, con nguoi can (1)................. dé lao dong, hoc tap va
(2)............... Thirc an khi vao co thé s& duoc tidu hoa dé tao ra ning
luong va cac chat (3)................... can thiét cho co thé. Chat dinh
dudng contaitao (4)................ , gitip co thé phat trién, 16n 1én; bu dp
nhimg (5)................ trong qua trinh song va tao hé mién dich dé bao vé
co thé. Vi vay, mudn duy ti cac (6)...................... va phat trién, con
ngudi can duoc (7). ..oooevveee.. day du chat dinh dudng théng qua cac
;) F— in vao mol ngay.

. Theo thép‘ dinh duéng (Hinh 4.5, sach giao khoa trang 31), hing ngay

ching ta can s dung loai thire pham nao nhiéu nhét trong cac thire pham

dwoi day?

A. Rau, cu, qua. C. Dau, mé.

B.“Thit ca’ D. Gao.

. Xac dinh phat bidu dimg bang cach danh dau v vao o[ |

|:| Tré so sinh c6 thé an udng binh thuong nhw tré 16n.

|:| Nguoi lao déng ning nén an uéng giéng nhw nguoi lao dong nhe.

| |Nguoi & d6o tudi truéng thianh du ¢6 nhu ciu dinh dwdng nhu nhau,

|:| Tré em dang phat trién can duoce wu tién cung cap nhiéu chat dam hon
S0 VOl nguoi lon.

. Pién cac cum tir dién ta thé trang nguoi duéi day cho phu hop vai nhitng
biéu hién ctia co theé.
Nguroi suy dinh dudng Nguroi can doi Nagiroi béo phi

.............................. nang né, van dong kho khan, cham chap, d& méc
cac bénh cao huyét ap, tiéu duong, tim mach.



.............................. gay com, yeu 6t, tay chan khing khiu, bung to,
téc moc hra thua, stc d& khang giam, d& mic
cac bénh do nhiém khuan, tii tué kém phat trién.

.............................. khoé manh, h("“)ﬂg hao, van dong nhanh nhen,
tri tué phat trién binh thuong theo do tudi.

10. Ché d6 an uéng khoa hoc can dam bao nhitng yéu cau nao?

Com trang Thit kho dau phu Ca thu ran Canh cai xanh
nau thit

Bira an s6 1

Com trang Su su xao ca rot Rau caixaonam  Canh bi nau tom
Bita an sé 2

7

Com tréng Ca kho Su hao, Canh chua
ca rot xao thit gia do, dau bép,
doc mung (bac ha)

Bira dn sé 3



Nhan xét mtc d6 dinh dudng trong mdi bita in bang cach danh dau vao

bang theo cac ki higw:
= wripg il ++: thira — - thidu
a ; (fadn | Biraa ita &
Cac nhém thuc pham dugc st dung BII? an an | B a an

so 1 s0 2 s6 3

Thue phdm giau chit dam

Thuc pham giau chat bét, dudng

Thuc pham giau chat béo

Thuc pham giau vitamin va chat khoéang

12. Trong céc bita 4n & cau 11, bita an nao co thanh phan dinh dudng hop 1i?
Vi sao?

13. Trong cach phéan chia cac bita dn ciia 3 ban dudi day, cho biét ban nio

can bo sung bita an phu hodc bita dn x&. Nén bo sung cac bita an do vao
khoang thoi gian nao?

Bifasang | Bitaphu | Bifatrua | Bifaxé | Biiatdi
Ban thur nhat 6 gio 10 gic 17gio
Ban thu hai 6 gid 11 gio 17 gig
Ban thu ba 6 gid 12 gid 17 gig

14. Viét chit P vao sau cau phat biéu ding va chit S vao sau cau phat biéu sai.

a. Blia sang can an day du chat dinh duéng dé cung cdp nang lugng
cho lao dong, hoc tap trong ngay.

b. Blra sang can an that nhanh dé kip gid vao hoc hodc lam viéc.

c. Bita trua khdng nén kéo dai dé ¢6 thdi gian nghi ngoi, tiép tuc lam viéc.

d. Cac bita an nén cach nhau téi thiéu la 4 gi dé thic an kip tiéu hoa
nhung cting khéng nén céch nhau qué xa vi c6 thé gay hai cho da day.




e. Blra t6i nén dn that no dé khi di ngt khéng bi doi.

f. C6 thé vira &n vira xem TV dé gidi tri va thudng thic mén an.

15. K& tén mot s6 mon an thuong ding trong gia dinh em theo moi loai dudi day.

Mon canh

Mon ran hoac kho, rang

Mén xao hoac ludc

16. Trong cac mén an di k& & cau 15, em hiy lua chon va két hop ching dé
tao thanh nhitng bita d&n dinh dwéng hop li. Chu y cac yéu cau sau:

— Co com va du 3 loai mon an nhu trén.

— C6 du cac thue pham thude 4 nhém chinh.
— C6 sy thay doi nguyen liéu thire pham trong bita an.

Céc mén an

Biladnss1

Bifa anso 3

Mon canh

Mén ran hodc kho, rang

Mon xao hodc ludc

Mén dn kém (néu cd)




