BAI 8 TAI SAO CAN AN PHOI HOP DAM DONG VAT VA
DAM THUC VAT ?

MUC TIEU

| Sau bai hoc, HS ¢6 thé :
— Gidi thich Ii do ¢&n &n phdi hgp dam dong vat va dam thue vat.
— Néu ich Igi cla viéc an ca.

p® DUNG DAY - HOC

— Hinh trang 18, 19 SGK.
— Phiéu hoc tap.

HOAT DONG DAY - HOC

Hoat déng 1 : TRO CHOI THI KE TEN CAC MON AN CHUA NHIEU
CHAT PAM
* Muc tiéu : Lap ra duoc danh siach tén cic mon an chita nhiéu chét dam.
* Cach tien hanh :
Bude 1 : T6 chic
— GV chia lap thanh hai doi.
— Méi doi cir ra mot doi trudng ding ra rit tham xem doi nao duge néi trudc.
Bude 2 : Cich choi va luit choi

— Lan luot hai doi thi ké tén cdc mdn dn chita nhiéu chét dam (vi du : g
ran ; ¢d kho ; dau kho thit ; muc xao ; canh tém niu bong va dau Ha Lan ;
muodi vimg, lac ; canh cua ; chdo luon ;...).

— Thai gian choi t6i da la 10 phait,

— Néu chua hét thoi gian nhung doi nio néi cham, ndi sai hoac ndi lai tén
mon an doi kia da néi 1a thua va tro choi c6 thé két thic.

Luw v - M6i doi cir ra mot ban viét tén cdc moén an chida nhiéu chit dam ma doi
minh di ké ra vao gidy kho to (bang danh muc niy cin duoc viél to va rd).

— Truong hop hét 10 phiit van chua cé doi nao thua, GV cho két thiic cudc
choi. GV yéu ciu dai dién hai doi treo bang danh sich tén cic mon an
chita nhiéu chit dam lén bang. Ca I6p cing GV dinh gid xem doi nio ghi
duoc nhiéu tén mon dn hon 1a thang cudc.

49



Bude 3 : Thuc hién
— Hai doi bit diu choi nhu huéng dan & trén.
— GV biam ddng ho va theo d6i dién bién cua cude chaoi va cho két thic cudc
choi nhur da trinh bay ¢ muc trén.

Hoat dong 2 : TIM HIEU LI DO CAN AN PHOI HOP PAM PONG VAT VA
PAM THUC VAT
* Muc tiéu :
~ K& tén mot s6 moén an vira cung cip dam dong vt vira cung cip dam
thue vit.

— Giai thich duoc tai sao khong nén chi dn dam dong vat hoic chi in dam
thure vit.

* Cdch tién hanh :
Budéce 1 : Thao ludn ca lép

— GV yéu ciu ca 16p ciing doc lai danh sédch cidc moén dn chita nhiéu chat
dam do cic em da lap nén qua trd choi va chi ra mén an nao vira chita dam
dong viit, vira chira dam thuce vit ?

— Ti€p theo, GV dit van dé : Tai sao ching ta nén dn phéi hop dam dong
vit va dam thuc vat ? Dé giai thich duoc ciu hoi nay, GV yéu ciu HS lam
viéc voi phiéu hoc tap.

Budce 2 : Lam viéc vdi phiéu hoc tip theo nhom
— GV chia I6p thanh cic nhém nho va phit phiéu hoc tap cho cic nhém.

— Nhém truong diéu khién cic ban lam viéc theo yéu cdu cua phiéu hoc tap.

Phiéu hoc tap
1. Poc cdc thing tin dwoi day :
THONG TIN VE GIA TRI DINH DUONG
CUA MOT SO THUC AN CHUA CHAT PAM
I. Thit : Thit cé nhiéu chat dam quy khong thay thé duoe ¢ ti lé cdn doi.
Bdc biét thit ¢é nhiéu chdt sat dé hdp thu. Tuy nhién, trong thit lai ¢
nhiéu chdt béo. Trong qud trinh tiéu hod, chdt béo nay tao ra nhiéu
chdt dic. Néu cdc chat doc nay khong nhanh chong duwoc thdi ra ngodi

hodc do tdo bén, chiing sé hdp thu vao co thé, gay ngé doc.
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2. Ca la loai thitc dan dé tiéu, ¢d nhiéu chdt dam quy. Chdt béo ctia cd

khong gay bénh xo vita dong mach.

3. Bdu : Cac loai dau : ddau den, ddu xanh, ddu nanh (ddu twomg) co
nhiéu chdt dam dé tiéu. Dédc biét tiv ddu nanh cé thé ché bién ra
cde thiee an nhw : sita ddau nanh, dau phuy, twong,... Nhitmg thice
an nay viea giau dam dé tiéu vita giau chdt béo co tac dung
phong ching bénh tim mach.

4. Vieng, lac : Cho nhiéu chdt béo, dong thoi chita nhiéu dam.

2. Tra lai cde cdu hoi sau :
a) Tai sao khong nén chi dn dam dong var hodc chi dan dam thice vdr ?

b) Trong nhom dam dong vdt, tai sao ching ta nén dn ca ?

Budée 3 : Thao luédn ca ldp
— Cic nhom trinh bay cdich giai thich cia nhém minh trén co s& xir 1 cic
théng tin trong phiéu hoc tap.
— Dé chat lai ¥ chinh, GV yéu cau HS doc muc Ban cdn biét o trang 19 SGK.

Két luan

— Méi loai dam ¢6 chita nhimmg chit bo dudng & ti 1& khdc nhau. An két hop
ca dam dong vat va dam thuc vt s€ gitip co thé ¢6 thém nhimg chat dinh
dudng bo sung cho nhau va gidp cho co quan tiéu hod hoat dong 6t hon.
Trong tong s6 luong dam cén an, nén an tir 1/3 dén 1/2 dam dong vat.

— Ngay trong nhom dam déng vit, ciing nén an thit ¢ miic vira phai. Nén an
c¢d nhiéu hon an thit, vi dam cd dé tiéu hon dam thit ; t6i thi€u mdi tudn
nén an ba bita ca.

L v :

— Chédt dam an vio ngay nao co thé ding ngay ay, khong thé du trir dugc.
Néu an qua nhu cdu, chat dam sé chuyén thanh duong duoc giai phong
thanh nang lugng, nhu viy sé lang phi.

— Khuyén khich viéc sit dung diu phu v sita dau nianh vita dam bao co thé
co duge nguodn dam thuc vit quy vira cé kha nang phong chéng cic bénh
tim mach va ung thur.
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