fi‘ THUC PHAM VA DINH DUONG

(G)  sau bai hoc nay, em sé:

Nhan biét duoc mét sé nhém
thue pham chinh, gia tri dinh
dudng ting loai, y nghla dbi véi
Surc khoé con nguoi.

« Hinh thénh théi quen &n ubng
khoa hoc.

" Lam thé nao dé cé duogc co thé can déi, khoé manh? Thuc pham cé vai trd nhu

| thé nao déivéi co thé?

b KHAM PHA

Ké tén mét sé loai thire pham ma
em biét. Hay thir phan loai céc thuc
phdm dé thanh cdc nhém thuc
pham va dat tén cho timg nhom.

I. M6t s6 nhém thwe phdm chinh

Thuc pham rat da dang va phong phu,
chung la ngudn cung cap cac chat dinh
du@ing can thiét cho co thé giup con
ngudi phat trién can déi va khoé manh
(Hinh 4.1).

Hinh 4.1. Mét s6 nhém thue pham chinh
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1. Nhém thwe pham giau chét tinh bét,

chat dwong va chat xo &

Chat tinh bét, chat duéng la ngudn cung Ngti céc 13 tn goi chung cua
cap nang lugng chi yéu cho moi hoat déng n&m loai cay c6 hat diing dé an
cla co thé. Chat xo hd tro cho hé tiéu hoa. (ké, dau, ng6, lia ﬂépr liia t).
Nhém chit ndy c6 t&n khoa hoc I Ngay nay, ngii coc la tén goi

chung cua cac loai cay co hat

carbohydrate, thudng co trong ngl coéc, diing 1am lrong thirc.

banh mi, khoai, si¥a, mat ong, trai cay chin,
rau xanh (Hinh 4.1a).

2. Nhém thwe pham giau chat dam
Chéat dam (protein) la thanh phan dinh dudng dé cau tric co thé va giup co thé phat
frién tot.
Nhirng thire phdm chinh cung cap chat dam nhu: thit nac, ca, tém, tring, si¥a, cac
loai dau, mét sé loai hat nhu: hat diéu, hat lac, hat vieng (Hinh 4.1b).

3. Nhém thwe pham gidu chat béo

Chét béo (lipid) cung cap nang Iugng cho co thé, tich trlr duoi da ¢ dang lop m&
dé bao vé co the va gitp chuyén hoa mét so loai vitamin.

Nhitng thye phdm chinh cung cép chat béo nhu: m& déng vat, dau thye vat, bo
(Hinh 4.1c).

LUYEN TAP

S&p xép céc thuc pham trong Hinh 4.2 vdo céc nhom sau: Nhom thuc pham
giau chat tinh bét, chat dirdmg va chat xo; nhém thwe pham giau chat dam; nhém
thure phdm gidu chét béo.

a  Tom b Thitbe € Mat ong d  Ngs

Bo

Hinh 4.2. Mét s6 loai thue pham
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4. Nhém thwe pham giau vitamin

Vitamin cé vai tré ting cueéng hé mién dich, tham gia vao qua trinh chuyén hoa
cac chat giup co thé khoé manh. Hau hét cac vitamin chlng ta can déu cé trong

thuc pham (Hinh 4.1d, Bang 4.1).

Bang 4.1. Mét sb thue phadm chinh gidu vitamin

Loai vitamin ~ Nguon thyc pham cung cap Vai tro chu yéu
Vitamin A |~ Téng, bo, dauca. — Gillp lam sang mét. .
— Ot chudng, ca rét, can tay. = Lam cha@m qua trinh |do hoa cla co the, |
— Ngii céc, ca chua. — Kich thich &n uéng. |
Vitamin B | = Thit lon, thit bo, gan, trirng, — Gép phan vao sur phat trién clia hé
sira, ca. than kinh.
— Cac loai hoa qua cé mui, covi | — Lam cham qua trinh 130 hoa.
Vitamin C chua nhuw cam, buwdi, chanh,... | = Lam tang sttc bén cua thanh mach
— Cac |oai rau xanh, ca chua. mau,
: — Bo, siva, trirng, dau ca. Cung vai calcium giup kich thich sw
Vitamin D | _ 46 joai ndm. phat trién cua hé xuong.
- Gan. ‘ ~ Tét cho da.
Vitamin E | — Hat ho d3u nay mam. — Baovétébao.
— Dau thye vat.

5. Nhém thwe pham giau chat khoang

24

Chat khoang (mineral) gitp cho su phat trién cla xuong, hoat déng cla co bap,
cau tao héng cau,... M&i loai chat khoang co vai tré riéng doi voi co thé va phan lén
déu co trong thyc pham (Hinh 4.1e, Bang 4.2).

Bang 4.2. Mét s6 thure pham chinh giau chat khoang

Loai chat Ngudn thure pham R
oD oG clo Vai tré cha yéu

St — Thit, ca, gan, tring. Tham gia vao qua trinh cau tac va |a thanh

— Céc loai diu. phén clia héng cau trong mau.
: — Sia, tning, hai san. - - 4 .

Calecium e Ay Gitp cho xwong va rang chac khoé.

— r ?:‘Z!E?é:aj S, Tham gia vao qua trinh cau tao hooc mén
— Mubi #n cé bA sung iodine. tuyén giap, gidp phong tranh bénh budu cb.

Bita an hop li 1a bita an co sy két hop da dang céc loai thuc pham can thiét, theo
ti 1& thich hop dé cung cap vira dl cho nhu cau cla co thé vé nang lugng va chat

dinh duéng.

. An uéng khoa hoc
. Bira an hop li




LUYEN TAP

Trong ba bilra &n sau, blra &n ndo dam béo tiéu chi cia blra &n hop Il nhat? Vi sao?

Rau muéng xdo  Mucp xéo Canh ca

nau chua

Rau mudng xdo

Com tring Canh ca ot
su hao

Blra dn sb 1 Blradn s 2 Blraan s 3
Théi quen an udng khoa hoc

An ding bra: MGi ngay can an ba blra chinh 1&; bOa , gj it
sang, bira trira va bira t6i. Trong d6, bira sang la quan Theo em, viéc xem
trong nhat. Cac bita an cach nhau khoang 4 - 5 gio, chuong trinh  truyén
dam bao cho viéc tiéu hoa thirc 4n va cung c&p nang hinh trong bira an sé
lrong cho cac hoat déng, giup co thé c6 sirc khoé tt.  ©0 tac hai gi?

An d@ing céch: Trong blta &n can tap trung vao viéc an uéng, nhai ki va cam nhan
huong vi mén &n; tao bau khéng khi than mat, vui vé.

Dam bdo an toan vé sinh thue pham: Thuc pham phai duoc lya chon, bao quan va
ché bién cin than, dang cach.

Ubng di nude: Nude co vai tro rat quan trong déi véi dai séng con ngudi. Nhu ciu
lrong nuéc toi thiéu méi ngay tir 1,6 dén 2 lit, thuong duoc cung cap qua nudc
ueng, sika, nuéc trong cac mon an,...

e KET NOI NGHE NGHIEP

Chuyén gia dinh dwéng Ia ngudi nghién ciru vé dinh duéng va thuec pham, e

déng thoi tee van cho moi ngudi vé 16i séng lanh manh trong &n udng, gidp co
thé khoé manh va phat trién toan dién. Chuyén gia dinh dwéng thutng 1am viée
tai cac bénh vién, phong kham y té cong dong, trung tam cham soc stkc khoé.

;
TN VAN DUNG

1. Quan satva ké tén cac thuc phdm gia dinh em hay st dung trong mét tudn. Em

c6 nhan xét gi vé viéc st dung thue pham cla gia dinh minh?

2. Bé xuat motsé viéc lam dé hinh thanh thoi quen an uéng khoa hoc cho gia dinh

cla minh.
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