CHUONG I
NAU AN TRONG GIA DIiNH

B&ai 15
CO SG CUA AN UONG HOP Li

(3 tiét)

| - MUC TIEU BAI HQC

Sau khi hoc xong bai, HS biét duoc :
- Vai tro cua cac chit dinh dudéng trong bita dn thudng ngay.
- Nhu cdu dinh duéng ciia co thé.

- Gia tri dinh dudng ciia cdac nhém thitc dn, cach thay thé thuc pham trong
cung nhom dé dam bdo du chdt, ngon miéng va cdn bdng dinh dudng.

Il - NHUNG DIEU CAN LUU Y

1. Ggi y phan bé bai giang

- Bai nay day trong 3 tiét, GV can luu ¢ phan dinh liéu lugng kién thic va ki
nang can truyén dat cho HS trong méi tiét dé dam bao tinh can dai, hop li va vita
sifc HS gitta cac tiét hoc.

- Méi don vi kién thic dugc trinh bay dudi dang cac dinh hudng hoat déng,
gitip cho HS chiém linh kién thitc va ki ndng mot cach tich cuc dudi su hudng dan
cua GV.

- Ty theo trinh d& HS trong 16p, GV c6 thé linh hoat chuyén tai néi dung
thich hgp theo ggi ¥ sau :

Tiet 1 :  Ma bai
1 - Vai tro cha cac chat dinh dudng
Chat dam ; chat dudng bét ; chat béo
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Tiét 2 . (tiép theo I) Sinh té, chit khoang, nude, chat xo
II - Gia tri dinh dudng cla cac nhom thiic &n
Tiét 3 : 1l - Nhu ciu dinh dudng clia cd thé

2. Théng tin bé sung (dé GV tham khao)

C6 nhiéu cach phan nhom thie an, & day xin gidi thiéu 2 cach :

a) Trong SGK gidi thiéu cach phédn chia thirc an lam 4 nhom, can cu
vao gia tri dinh dudng cua thirc an, do Bo Y té ban hanh va dugc sit dung
trong chuong trinh "Gido duc dinh duéng céng déng”.

Céach phan chia nay dé tiép thu va dé van dung, pht hgp véi trinh dé HS
lop 6.

b) Theo khuyén céo ctia Té chiic Y té thé gidi, Té chitc Y t& chau Au, Bo
Néng nghiép Hoa K¢, Trung tam dinh duéng tré em - S& Y té thanh phé Hé Chi
Minh da phé bién va ap dung cach phén chia thitc an thanh 3 nhém theo
chitc ndang dinh dudng cua thirc dn :

* Nhém thitc dn vdan déng : gém céc chat dudng bot, dau, md, cung cap
nang luong cho cac hoat déng thé luc, lao déng chan tay, di lai, chay nhay...

* Nhom thic dn xdy dyng : gdbm cac thic an giau chat dam, cung cap
nguyén lidu xay dung t& bao va ddi mdi t& bao, xay dung céc cd quan clia cd thé,
gitip tré em tang trudng, ngudi bénh phuc héi sic luc...

* Nhém thitc édn bao vé : gébm cac loai rau, trai cdy cung cdp cac sinh té,
chat khoang, gitp diéu hda moi hoat déng clia co thé, lam cho co thé khde
manh.

¢) 10 loi khuvén dn uéng hop li

1. An theo nhu cdu dinh duéng ctia co thé : Theo déi mitc can nén cé tinh
bang cach &y chiéu cao {cm) trit di 100 réi dem sé con lai chia cho 10, sau dé
nhan véi 9. Vi du mét ngudi cao 160cm thi mure e¢dn nén co la :

(160 - 100)
10

2. Té chitc bita dn da dang, thay déi, hén hop nhiéu logi thuc phdm.

x 9 = bd kg

3. Han ché dn muéi : dudi 10gam/ngay/ngudi.

4. An it dudng : Khéng cho tré em va ca ngudi I6n an banh, keo, uéng nudc
ngot trudc bita an. Méi thang binh quan 500gam dudng/nguidi.
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5. An chdt béo ¢6 muc dé : chi ¢ &n dau va vimg lac.

6. An chdt dam & miuc vira phadi : ¢6 ti 1é nhat dinh chat dam ngudn déng
vat (thit, tring, sita). Méi tuan t6i thiéu an 3 bifa ca. An tang san pham ché bién
tir dau tuong.

7. Tang chdt xo : An nhiéu rau, cu, qua dé vita c6 nhiéu vitamin, chat
khoang vifa c6 nhiéu chat xo. Chat xd gitip day nhanh ra khéi éng tieu héa chat
déc, chit can ba va cholesterol thita.

8. Uédng di nudce sach. Han ché uéng ruou, bia va nudc ngot.

9. Pdm bdo vé sinh. Dam bao vé sinh thuc pham dé thic an khéng la nguén
gay bénh. Trung binh &n ngay 3 bita. Budi t&i khéng nén an no.

10. Té chute tét bita dn gia dinh : Ngon lanh, sach, tinh cam, tiét kiém.

Il - GOI Y TIEN TRINH TO CHUC DAY HOC

1. Chuan bi bai giang
1.1. Chuan bi néi dung

GV doc trudc tai liéu (sich gido khoa, tai liéu huéng dan gidng day, sach tham
khdo...) va du kién ké hoach day hoc.

- Hinh dung tinh huéng sé xay ra va cach giai quyét.

- Hinh dung cac hoat déng can thiét cha thay va tro.

1.2. Chuan bi dé dung day hoc

- Cac mau hinh vé phéng to di dé ca 16p nhin thay ré (tit hinh 3.1 dén hinh
3.13 trong SGK).

- Tranh anh tu suu tAm cé liéen quan dén bai day dé md réng va khic sau kién
thitc cho HS.

2. Cac hoat dong day hoc

2.1. Gidi thiéu bai

- GV néu cau héi : Tai sao chiing ta phai dn uéng ?

- GV yéu cau HS suy nghi tra loi theo su hiéu biét c4 nhan va rit ra ¢ chinh.
An uéng dé séng va lam viéc, déng thoi ciing dé cé chdt bo dudng nudi

co thé khoe manh, phdt trién tét.
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Stte khde va hiéu qua lam viée cla con ngudi phdn Ién phu thuée vdo loai
va luong thuc phdm dn vao méi ngay. Chinh vi thé, ching ta cdn phdi hiéu ré
"Co so dn uéng hop li".

- GV giai thich muc tiéu va néu yéu cau can thuc hién dé dat muc tiéu.

- GV cho HS quan sat hinh 3.1 (SGK) va phat biéu nhan xét, GV bé sung :

H.3.1a : Mot em gai khde manh, can déi, thé hién siic séng déi dao, tran day
sinh luc.

H.3.1b : Mét em trai gdy com, chan tay khang khiu, bung 6ng, 8m yéu thé
hién sy thiéu dinh duéng dai ngay.

- GV két luan (theo SGK).

2.2. Hoat déng 1 - Tim hiéu vai tré cia cac chat dinh dudng

- GV dat van dé : Trong thién nhién, thiic an la nhiing hop chat phiic tap,
bao gém nhiéu chat dinh duéng két hop lai.

- GV néu cau héi, yéu cau HS nhd lai kién thitc dinh duéng da hoc & bac tiéu
hoc va néu tén cac chat dinh duéng can thiét cho co thé con ngudi.

Cé 5 chat dinh dudng chinh la : chat dam ; chat dudng bot ; chat béo ; chat
khoang va sinh té (vitamin). Ngoai ra con ¢d nudc va chat xo la thanh phdn chu
véu trong bita dn, mdc du khéng phai la chédt dinh dudng nhung rdt cdn cho
su chuyén héa va trao déi chdt cua co thé.

Muén dugc khde manh, cn an nhidu loai thitc an médi ngay, dé co thé hap
thu dugc du cac loai chat dinh dudng.

1. CHAT DAM (protéin)

GV cho HS quan sat hinh 3.2 (SGK) va phan tich ngquén cung cap chat dam.

a) Nguén cung cdp

- Dam déng vét : co tit dong vat va sdn pham clia dong vat nhu thit lon (heo),
bo, ga, vit, ca, triing, sifa...

- Pam thuc vdt : c6 tit thuc vat va cac san pham cta thuc vat nhu lac (dau
phong), dau nanh va cac loai dau hat...

- GV cho HS quan sét hinh 3.3 (SGK) va phén tich vé chiic nang dinh duéng.

b) Chitc nang dinh dudng

- GV phan tich : con ngudi tif lic mdi sinh dén khi 1én lén sé c6 sy thay doi
ro rét vé thé chét (kich thudc, chiéu cao, can nang) va vé tri tué. Do do :
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+ Chdt dam duoc xem la chdt dinh duéng quan trong nhdt dé cdu thanh
co thé va gitip cho co thé phdt trién téL.

+ Chdt dam gép phdn xdv dung va tu bé cdc té bao, ting khd ndng dé
khdng, déng thoi cung cdp ndng lugng cho co thé.

- GV giai thich thém theo néi dung SGK.

2. CHAT DUONG BOT (gluxit)

GV cho HS quan sat hinh 3.4 (SGK) va néu tén cac ngudn cung cap chat
dudng bot.

a) Nguén cung cép
Goém hai nhém :

- Nhém cé chat dudng la thanh phan chinh : céc loai trai cay tuoi hoac khé,
mat ong, sifa, mia, keo, mach nha,...

- Nhém ¢ chit tinh bot la thanh phén chinh : ngii c¢fc va cac sdn pham cla
ngii cdc (bot, banh mi ...) : cac loai cl, qua (khoai lang, kheai tit, khoai tay...).

b) Chitrc ndang dinh duong

GV cho HS xem hinh 3.5 (SGK) va ciing phan tich véi HS. Sau d6 tom tat
chife nang dinh dudng (SGK).

3. CHAT BEO (lipit)

GV cho HS xem hinh 3.6 (SGK) dé goi ¢ cho HS vé nguén cung cip chat
béo. HS phan tich cac chi tiét trong hinh, GV b6 sung dé di dén két luan.

a) Nguén cung cdp

- Chét béo dong vét (md) : co tit dong vat va céac san pham ché bién tit dong
vat nhu : md& lgn, bod, citu, ga, vit, ca (ca bong lau, ca mai...), bo, sita, phomat.

- Chdt béo thuc vat (ddu dn) : c6 tit mét s6 loai dau hat va cac san pham ché
bién tif dau hat nhu lac (dau phong), vilng (mé), dau nanh, hat hudéng duong, hat
6 liu va tir qua nhu qua difa.

b) Chirc nang dinh duong (SGK)
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BANG TOM TAT VE NGUON CUNG CAP
VA CHUC NANG CUA CAC CHAT DINH DUONG

Chat dinh . . . Dau hiéu
g Nguén cung cip Chirc nang chinh khi thigu
| - Chat dam | * Thyc phiam déng vat - - Cau tao va tai tao cac - Cham lan.
(protéin) |- Sipa, mé. - Ca thé bi suy nhuoc.
- Cac thic an lam bang - Taf'g l"‘hf" nang ‘fé - Cham md mang tri dc,
sita (ngoai trit ba), khang cua cg thé doi - D& bi et
T : vl cac bénh tat. T
- Thit, ca, tom, cua, so, - Thigu mau
- ™ El & a
e, mue, I, - Gitip sif tang trudng thé
' chat - Dé bi bénh.
= Teiing; i} Cun-g ¢&p nang lugng. - Da b quéng tham &
* Thite pham thue vat : miéng, nach, hing.
- DBau nanh va cac thiic G 1
an lam bang d&u nanh. Ay Kisbng haon, haw i
- Bau hat : dau xanh, dau théo da hoac mita.
den, dau tring, dau dé,  Hav aisin dit
dau Ha Lan, lac (dau ¥ Gl o
phéng), vilng (me), hat
sen, hat diéu, hat dua...
Il - Chat | * Nai céic : gao, nép, - Cung c3p nang lugng - Om, véu, doi.
diutmag bét ngd (bap), la mi, loa cho mei hoat dong clia | . pa bi meét.
{ghuxit) mach va céc thitc an ca thé. '
lam bang loai nay : keo, |_ Giup co thé chuyén héa
nude ngot, mach nha... céc chit dinh dudng
* Rau, cu, qua : Rau, khac.
khoai lang, khoai tay,
khoai man, khoai mé,
sin (khoai mi).
- Bau trai, dau hat, ca
réit, mudp, bip cai,
hanh...
* Tréi cay : chudi, mia,
mitt, cha la, nho, bud,
cam, dita (tham), mit...
Il - Chat * Pong vat ; sita, md, ba. |- Cung cap nang lugng. - Om v,
béo (lipit} | * DAy thie vat : dau dita, |- Cung cdp cho ca thé - L& ngoai da.
dau dau phong, dau mé... | cac axit béo can thiét.  |. ung than.
- D& bj mét, déi.
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4. SINH TO (vitamin)

- GV néu cau héi : Em hdy ké tén cdc loai sinh t6 ma em biét ? Sau khi HS
tra 1o, GV bd sung va di dén két luan : Gém cdc sinh t6 A, nhém B, C, D, E,
e K.

- Dé&i vai HS ldp 6, GV khéng can di sau vao nguédn géc va chiic nang cla
tat cA cac loai sinh t8 ma chi can Iuu ¢ dén mot s6 cac sinh td can thiét, théng
dung : sinh t6 A, B, C, D.

a) Nguén cung cdp

- GV cho HS quan sat hinh 3.7 (SGK) va ghi vao v& tén nhiing thuc pham
cung cdp céc loai sinh té :

Sinh t& A ¢6 trong dau ca, gan, triing, bo, sifa, kem sifa tudi, rau, qua,...

Sinh t& B c6é trong hat ngil cdc, siia, gan, tim, bau duc, long do tring...

Sinh t6 C ¢6 trong rau, qué tuoi...

Sinh t6 D ¢6 trong dau cé, bo, sifa, triing, gan,

Tém lai : Cdc sinh té chu véu ¢ trong rau, qua tuoi, ngodi ra con ¢d trong
gan, tim, ddu cd, cdm gao...

b) Chirc nang dinh duong (SGK)

GV véu cau hoc sinh quan sat hinh 3.7 (SGK), nhéac lai chic nang chinh cta
cac sinh t6 A, D, C, va nhém B.
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BANG TOM TAT VE NGUON CUNG CAP VA CHUC NANG CUA SINH TO

- Nhitg thic an lam bing
hat ngii céc.

- Gitp cho hé@ thén kinh
hoat déng mot cach diéu
hoa.

- Gitip gidi phéng ning
luicng tir nhing chat
dinh dudng.

- Ngita bénh phi thing va
bénh phong (cuil.

Sinh g z P 3 Dau hiéu
& Ngudn thitc an chinh Chirc nang chinh thiu sinh t&
A Bo, dau gan ca, sifa, kem. - Can thiét cho si phat - Da kho va dong vay.
gan, ca rot, du di... trien. - Nhiém tring mét,
5 Gl_ﬂ’ u:la)ua cac mé mat, |- Benh quang ga (khong
miii, ¢6 hong dutge khoe | the nhin thdy moi vat
manh va khéng bj kha. trong anh sdng ma).
Nhém |- Sita, gan. - Can thiét cho si phat - Dé cau gat va budn rau.
B trién.

- Thigu sif tap trung.
- Bi tén thudng da.
- Lé mép miéng.

dé xucing va rang phat
trién khée manh.

- Da cé thé san xuat ra
sinh t8 D néu dugce tiép
xic vdi dnh ndng mat
trdi.

C Rau, qué tuoi. - Tac mé seo, lam mau - Loi bi tén thuong va
lanh vét thuong. chay mau.
- Gilf cho lgi va rang - Rung rang.
dugc khoe manh. - Pau nhitc tay chan.
- Gitip cd thé ¢o dugc - Mét méi toan than.
sifc dé khang dai wéi
cac bénh nhiém tring.
D - Déu gan cé. - Gitip cd thé st dung - Xutong va rang véu dt,
- Bo, sita, kem. chat canxi va phét pho | _ Xyong hinh thanh véu.
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5. CHAT KHOANG

- GV néu cau hdi : Chat khoang gém nhiing chat gi ? HS suy nghi tra i, GV
bé sung va di dén két luan : Gém cdc chdt phét pho, i6t, canxi, sdt...

- GV cho HS xem hinh 3.8 (SGK) va ghi vao vé cac loai thuc pham cung c&p
chéat khoang.

BANG TOM TAT VE NGUON CUNG CAP
VA CHUC NANG CUA CHAT KHOANG

Chat : . ; 3 Dau hiéu
Mg Nguén thirc an chinh Chitc nang chinh khi bi thicu
Canxi va | Ca madi hép, sita, dau... Gitip cho xuong va rang |- Xuong phat trién véu.
phét pho phat trién tét. - D& bi gay xudng.
- Kugng va rang khong
cimg cap.
Iat - Rong bién... Gitip cho tuyén giap tao | - D& méc bénh budu cd
- C% thm ra hodc mon didu khién | (gay mét mdi, dé cdu gét)
o i "“d”gé"“ PR3t Tf tue kem phat trién,
trién cia cd the. gdy ra dén don,
Sat - Gan, tning... Cén thiét cho sy hinh| Déng vé xanh xao,
—_— thanh cac huyét cau t8| yséu &t
- Rau cat...

(héng céu)
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a) Nguén cung cap

Canxi va phét pho cé trong cd moi hép, sita, dau...

I6t ¢ trong rong bién, cd, tém...

Sét cé trong rau cdi, gan, tring...

Xudt phat tit nguén cung cdp chit khoang, GV néu chiic ning dinh duéng.

b) Chuc nang dinh duong (SGK)

6. NUGC

- GV néu cau héi : Ngodi nudc uéng con nquén ndo khde cung cdp nudc
cho co thé ? Goi HS tra 161 va néu vi du ;

+ Nude tif thic udng...
+ Nudc trong thitc an hang ngay...
- Nudc ¢6 vai trd quan trong déi véi déi song con ngudi (SGK).

7. CHAT X0

Chéat xd la phan thuc pham ma co thé khong tiéu hoa duge ; Chat xo cha
thuc pham gitip ngan ngita bénh tao bén, lam cho nhimg chat thai mém, dé dang
thai ra khoi co the.

GV néu cau hoi cho HS suy nghi tra 1di : Chdt xo ¢é trong nhitng logi thuc
phdm nao ? (c6 trong rau xanh, trdi cdv va ngii cdc nguyén chdt...).

Tom lai, méi loai chat dinh duéng c¢6 nhimg dac tinh va chitc nang khac
nhau. Suf phéi hop cla cac chat dinh dudng sé :

- Tao ra cdc té€ bao mdéi dé co thé phdt trién ;

- Cung cdp nang luong dé hoat déng, lao déng ;

- B8 sung nhitng hao hut mdt mdt hang ngav ;

- Diéu hoa moi hoat déng sinh Ii.

Nhu vay, an day di céc thic &n can thiét va udng nhiéu nude méi ngay ching
ta sé co stic khoe tét.

2.3. Hoat déng 2 - Phan tich gia tri dinh dudng clia cac nhom
thuc an

Trén cd s& cac hoat dong vita néu & trén, cho HS hiéu dudc gia tri dinh dudng

ctia cac loai thitc an dé tir d6 c6 bién phap dam béo gia tri dinh dudng clia céc
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bita an thudng ngay, hiéu ré sy can thiét phai phan nhém thic an va cach thay
thé thuc phdm trong ciing nhém.

1. PHAN NHOM THUC AN
- GV cho HS xem hinh 3.9 (SGK), va lién hé véi kién thic da hoc dé phan

tich vé :
4+ Cac nhom thikc an
+ Teén thie pham thudée méi nhom ;
+ Gia tri dinh duéng cda tithg nhom.
- GV goi ¢ dé HS rit ra két luan.

a) Co so khoa hoc

Can cit vao gia tri dinh dudng, ngudi ta phan chia thifc an lam 4 nhom
- Nhém giau chdt dam ;

- Nhém giau chat duong bét ;

- Nhdm giau chdt béo ;

- Nhém gidu chdt khodng va vitamin.

b) Y nghia viéc phéan chia cac nhém thitc én nhdm muc dich gi ?

GV néu cau hdi va clng lam viéc véi HS, sau dé rit ra két luan (SGK).

2. CACH THAY THE THUC AN LAN NHAU
- GV néu cau héi : Tai sao phai thay thé thirc dn ?

- GV gitip HS tré 1di va rit ra két luan : Cho d& nham chdn, hop khdu vi,
dam bdo ngon miéng.

- GV héi : Cdch thay thé thic dn nhu thé ndo cho phi hop ? HS suy nghi
tra 131, GV ghi nhan, bé sung va chi dan HS tim ra két luan & SGK : Thay thite
dn ndy bdng thitc @n khdc trong ciing nhém dé thanh phdn va gid tri dinh
duéng cta khdu phdn khéng bi thay déi.

- GV goi HS doc mét s6 vi du trong SGK vé cach thay thé thuc pham trong
cung nhom.

- GV cho HS lién hé tir thuc té cla cac bita an gia dinh va rat ra nhan xét vé
kién thitc dinh duéng da hoc.

85



2.4. Hoat déng 3 - Tim hiéu nhu cau dinh dudng cta co thé

1. CHAT DAM

- GV hudng dan HS xem hinh 3.11 (SGK) va néu nhan xét, GV bé sung va
di dén két luan -

+ Thiéu chdt dam trdm trong

Thiéu chat dam tram trong sé anh hudng nhu thé nao déi vdi tre em ? GV
giai thich theo néi dung SGK.

+ Thira chat dam
- GV néu cau hdi : Néu an thita chat dam thi sé c6 tac hai nhu thé nao ?

- HS suy nghi tré 1ai. GV két luan (theo SGK).

2. CHAT DUGNG BOT
- GV huéng dan HS xem hinh 3.12 (SGK) dé rit ra nhan xét, GV bé sung.

- GV néu tiép cau hdi : Em sé khuyén cau bé & hinh 3.12 (SGK) nhu thé nao
dé gay bat di ?

- GV va HS cting lam viéc théng qua tinh huéng nay, sau d6 GV két luan :

+ An qud nhiéu chét dudng bt sé lam tdng trong va béo phi vi lugng chat
thita d6 sé bién thanh mé&. Ngoai ra, an nhiéu chat dudng cing dé lam réang bi
sau néu khéng stic miéng va chéi sach rang sau khi an (vi chat dudng bam vao sé
tao axit lam hdng men réang).

- GV néu cau héi : Thitc an nao cé thé lam rang bi sau ? HS suy nghi, tré 1o
va ghi vao v& : cac loai banh ngot, keo...

+ An thiéu chat duong bot.

- GV héi HS vé tac hai cla dn thiéu chat dudng bot (bi doi, thiéu néng luong
dé hoat déng...).

3. CHAT BEO

GV néu cau hoi : Néu hang ngav em dn qud nhiéu hodc qud it chdt béo,
co thé em c6 duoc binh thudng khéng ? Em sé bi hién tuong gi ? HS suy nghi,
tra 16 trén cd sé& d6 dan dén két luan -

+ An thira chit béo (hoac an qua nhiéu chat béo) sé bi ting trong qua miic
(béo phé).
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+ Thiéu chat béo, co thé sé bi thidu nang lugng va thiéu cac vitamin tan trong
chét béo (vitamin A, D, E, K).

Tém lai : - Muén ¢é ddy du chdt dinh dudng, cdn phai két hop nhiéu loai
thitc dn khdc nhau trong bita dn hdang ngay.

- Cdn luu ¢ chon du thic dn ctia cdec nhém dé két hop thanh mét bita dn
hoan chinh, véu t& nay dutde goi la cdn béng cdc chdt dinh dudng trong bita
an.

GV huéng dan HS quan sat hinh 3.13a va 3.13b (SGK) dé phan tich va hiéu
thém vé lugng dinh dudng can thiét cho HS méi ngav va thap dinh duéng can déi
trung binh cho 1 ngudi trong 1 thang.

2.5. Hoat dong 4 - Tong két bai giang - Dan do

- GV cho HS doc phan "Ghi nhé".

- Néu cau héi dé cing cd bai va luyén ki nang van dung kién thic.

- Néu con thai gian, cho HS doc muc "Cé thé em chua biét".

- Dan do HS xem trude bai 16 - Vé sinh an todn thuc phdm.



