BAI 7 TAI SAO CAN AN PHOI HOP NHIEU LOAI THUC AN ?

) MUC TIEU

' Sau bai hoc, HS ¢6 thé :

- Giai thich dudc li do can an phdi hgp nhiéu loai thirc an va thudng
xuyén thay d8i mén an.

— Né6i tén nhém thifc &n cén an dd, an via phai, 8n c6 mic dé, an it va
an han ché.

' PO DUNG DAY - HOC

— Hinh trang 16, 17 SGK.

— Cac tdm phiéu ghi tén hay tranh anh céc loai thirc &n.

- Suu tdm cac dd choi bing nhua nhu ga, ca, tém, cua,... (néu cb
diéu kién).

HOAT DONG DAY - HOC
Hoat dong 1 : THAO LUAN VE SU CAN THIET PHAI AN PHOI HOP NHIEU
LOAI THUC AN VA THUONG XUYEN THAY POI MON
* Muc tiéu : Giai thich duoc I do cén an phéi hop nhiéu loai thitc an va thuong
xuvén thay doi mon.
* Cdch tién hanh :
Budc 1 : Thao luan theo nhom
— GV yéu ciu HS thio luin cau hoi : Tai sao chiing ta nén an phéi hop nhiéu
loai thifc in va thutmg xuyén thay d6i moén an ?
~ GV di timg nhém hudéng dan. Néu HS gap khé khin chua tim ra cau tra
I, GV ¢6 thé dua ra cic ciu hoi phu nhu :
+ Nhac lai tén mdt sé thifc in ma cic em thudng an.
+ Néu ngay nao cling an mot viu mon an ¢o dinh cic em sé thiy thé nao ?
+ €6 loai thic dn ndo chifa diay du tit ca cic chat dinh dudng khong ?
+ Diéu gi s& xay ra néu chiing ta chi an thit, cd ma khéng an rau, qua ?
+ Diéu gi s& xdy ra néu chiing ta chi dn com vdi thit ma khong an ¢4 hoiic
in rau,... ?

Bude 2 : Lam viéc ca l6p
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Két luan

Mai loai thitc an chi cung cdp mot so chit dinh dudng nhéit dinh ¢ nhiing ti lé
khic nhau. Khong mét loai thire an nao di chita nhiéu chit dinh dudng dén diau
ciing khong thé cung céip du cdc chit dinh dudng cho nhu ciu ctia co thé. An phéi
hop nhiéu loai thifc dn va thudng xuyén thay doi mén an khong nhimg dip ting
ddy di nhu ciu dinh dudng da dang. phiic tap ctia co thé mé con gitip chiing ta
an ngon miéng hon v qua trinh tiéu hod dién ra tét hon,

Hoat déng 2 : LAM VIEC VOI SGK TIM HIEU THAP DINH DUONG
CAN POl

* Muc tiéu : N6i tén nhom thite an cin an du, an vira phdi, an c6 mic do, an it va
an han ché.
* Cdch tién hanh :
Budce 1 : Lam viéc ¢4 nhin
GV yéu ciu HS nghién ciu “Thdp dinh dudng can déi trung binh cho mot ngudi
mot thang” trang 17 SGK.
Luu ¥ : Pay la thip dinh duong danh cho nguoi 1on.

Bude 2 : Lam viéc theo cap
Hai HS thay nhau dit ciu hoi va tra 1oi : Hay néi tén nhém thic an :
— Cin an du
— An vira phai
- An ¢ mirc do
— An it
— An han ché

Bude 3 : Lam viéc ca lap

GV 16 chitc cho HS bio cido két qua lam viéc theo cap dudi dang dé nhau. Vi du :

HS 1 : Hay ké tén cdc thidc an cin an da (HS 1 chi dinh HS 2 tra 16i).

HS 2 : Tra 16 céu hoi cua HS 1, néu tra 161 ding sé duoc néu ciu hoi va chi dinh
ban khéc tra l&i. Truong hop HS 2 tra &1 sai hoac chua dua, ban cing cap
s€ bo sung hoac chita lai cho ding.

Liu v : HS ¢6 thé do nguoc lai : Vi du ngudi duoc dé, dua ra tén mot loai thiic

an va ngudi tra 101 s& phai ndi xem thirc an dé can duoc an nhu thé nao : an dua

hay an han ché,...

Két luan

Cic thitc an chia nhiéu chat bot dudng, vi-ta-min, chat khodng va chat xo cin

duoc an diy du. Cic thie an chira nhiéu chéit dam cin duoc an vira phai. Déi véi
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cic thirc an chita nhiéu chit béo nén an ¢é miic d6. Khong nén an nhiéu dutng
va nén han ché an mudi.

Hoat déng 3 : TRO CHOI BI CHO

* Muyc tiéu : Biét lya chon cac thite an cho timg bita an mot cach phi hop va ¢o loi
cho stic khoé.
* Cdch tién hanh :
Budc 1 : GV hudng déin cich choi
a) Cdch thit nhat :

— GV treo lén bang birc tranh vé mdt s6 mén an, do udng (hoiac da ché bién
hodac thuc phim tuoi séng) vi néi véi HS cdc em s lua chon cic thie an,
dé6 udng co trong tranh.

— Phét cho nhimg HS tham gia choi méi em 3 t& gidy mau khdc nhau. Vi
du : gidy mau vang dé viét tén thiic an, dé udng cho bita sdng ; gidy mau
xanh dé viét tén thic in, dé uéng cho bira trua ; gidy mau do dé viét tén
thic an, d6 uéng cho bita téi.

— Timg HS tham gia choi sé& lua chon cho minh va gia dinh céc thic an, doé
uong phi hop vai timg bita an (bita sdng, bita trua, bita to1) va viét vao cic
0 gidy 6 mau khic nhau.

b) Cdch thit hai : Néu ¢6 cdce phiéu viét tén thire an hay tranh anh cic loai thic
an hodc ¢ cédc d6 choi bang nhya nhu céc loai rau, qua, ga, vit, cd,... GV co thé
cho HS choi bian hang. M6t s6 em dong vai ngudi ban va mot s6 em dong vai
nguoi mua.

¢) Cach thit ba : GV ¢6 thé cho HS thi ké hodc vé hoic viét tén cdc thidc in d6
uéng hang ngay.

Budc 2 : HS choi nhu da hudng dan.

Bude 3 :
— Timg HS tham gia choi sé gidi thiéu trude 16p nhitng thitc an, do uéng ma
minh di lua chon cho timg bira.
— Dua trén nhitng hiéu biét vé bira an cin déi, ca 16p ciing GV nhin xét xem
st lua chon cua ban nao 1a phii hop, la cé loi cho sic khoe.
— Két thic gior hoc, GV dan HS nén an udng du chit dinh dudng v néi vai
cha me vé noi dung cta thédp dinh dudng.
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