CHUONG Béo Qgﬂ"l -
VA CHE BIEN THUC PHAM

Trong chuong nay c6 nhitng néi dung:
o Thuc phdm va dinh duéng;
— '« Ché db dinh dudng hop i
g e Bdo quan thuc phdm trong gia dinh;
o Ché bién thuc phdm trong gia dinh.
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TIM HIEU VE BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM

— Hay chi ra nhiing loai thuc phdm trong hinh ma em thudng an.

— Vi sao viéc bao quén thuc pham lai c6 anh huéng quan trong dén stic khoé ctia
ching ta?

— C6 nhiing phuong phap ché bién thuc phdm nao thudng dugc st dung

trong gia dinh?




THU'C PHAM VA DINH DUGNG

e Nhdn biét duoc mét s6 nhém thuc phdm
chinh, dinh du6ng tiing loai, y nghia déi véi
stic khoé con ngudi;

e Hinh thanh théi quen dn uéng khoa hoc;

e e « Tinh todin so'b6 duoc dinh duéng, chi phi tai
chinh cho mét bira dn gia dinh.

Vi sao hang ngay ching ta phdi sir
dung nhiéuloai thuc phdm khdc nhau?

1. GIA TRI DINH DUONG CUA CAC NHOM THUC PHAM

Hinh 4.1. Vai trd dinh duéng cia cdc nhom thuec pham

— Em héy cho biét tén cdc nhém thire pham 6 trong Hinh 4. 1.

— Dira vao cdc hinh anh ¢ c¢dt bén phai, em héy cho biét vai o etia méi nhém thire

phdm doi voi co thé con nguoi.



Can cu vao gia tri dinh dudng ciia méi loai thire pham, ngudi ta chia thie pham
thanh 4 nhém chinh, bao gom:

— Nhoém thwe pham giélu chat dam (protein): co vai tro xdy dung, tao ra cac té bao mai
de thay thé nhimg té bao gia chet di, givp co the sinh tru:(mg va phat trién. Ngoai 1a,
chét dam con gép phan cung cip ning luong cho co thé hoat dong

— Nhoém thire pham giau chat duong, bot (glucid): 1a nguon cung cap nang lwong chi
yeu cho moi hoat dong ctia co thé.

— Nhom thire pham giau chat béo (lipid): gép phan cung cap nang luong, gitp bao vé
co thé va chuyén hoa mét s6 vitamin can thiét.

— Nhoém thwe phim giau chat khoang (minerals) va vitamin: ting stc d& khang ctia co
thé, giup co thé khoé manh @ chong lai bénh tat.

Chung ta can st dung day di thue pham thude 4 nhom chinh d& co thé phat trién
va khoé manh.

2. NHU CAU DINH DUGNG CUA CO THE

Hinh 4.2. M6t 56 logi thétrang

Theo em, thé trang cita méi ban trong Hinh 4.2 thé hién tinh trang dinh duong ciia co
the nhur the nao?

Thiéu hodc thira chat dinh dudng déu gay ra tac hai d6i voi co thé.

— Néu &n uong thiéu chat thi co thé s& bi suy dinh duéng, phat trién cham lai hoic
ngtmg phat trién. Ngoai ra, tré suy dinh dudng s& co site de khang yeu, dé nhiém
bénh va tri tué kém phat trién.

— Néu &n uéng qua thira so véi nhu cau co thé, kém theo théi quen it van dong thi
cac chat dam va duong, bot sé tich luy trong co thé duéi dang mé khién co thé béo
phi, van dong kho khan, cham chap va dé mac mot so bénh nhu: cao huyet ap, tim
macly, ticu duong, ...



3. CHE PO AN UONG KHOA HOC
3.1. Xay dung biia an dinh duéng hop li
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Ga xao sa ot Rau muéng xao toi Canh bi ndu thit Com trang

Hinh 4.3. Bifa an dinh dudng hop i

Em hay nhan xét vé loai mon &n va thanh phzfn cac nhom thire phcfm chinh diroc sir
dung trong bita dn ¢ Hinh 4.3.

Ché d6 an udng khoa hoc trudc hét can ¢ bita an dinh dudng hop li. Bita an dinh
dudng hop li phai co6 st phoi hop du 4 nhom thue pham chinh véi ti 18 thich hop dé
cung cap day du chat dinh dudng can thiét cho nhu cau ciia co thé. Ngoai com tring,
bita an dinh duting hop li nén c¢6 day di cac loai mén an chinh, gém: mén canh, mén
xao hoac luoc, mon man (ran hodc kho, rang, . ..).

3.2. Phan chia sé bia an hop li

Moi ngay ta can an 3 btia chinh: biia sdng, biia trua va biia t6i. Ngoai ra, tuy theo diéu
kién hoc tép, lam viéc ma cé thé c6 thém cdc biia dn phu gitia cdc biia dn chinh. Khi da day
hoat dong binh thuong, trung binh thiic an dugc tiéu hod hét sau 4 gic.

Em hay quan sat sw phan chia cac bita dn cuia gia dinh trong Hinh 4.4 va tra loi cac
cau hoi dwréi day:

Hinh 4.4. Phan chia s6 bia dn trong ngay

— Theoi gian phan chia cdc bita dn ciia gia dinh trén nhir thé nao?
— Néu trung binh thite &n diroc tiéu hod hét sau 4 gio thi viéc phan chia cde bita dn
cia gia dinh nay ¢6 hop li khong? Vi sao?



An ding bita: phan chia s6 bita an trong ngay hop i s& tao diéu kién thuan loi
cho viéc tidu hoa thitc n va cung cap ning luong cho co thé. Néu cac bita an qua
gan nhau hodc qua xa nhau s& khién da day hoat dong khéng diéu do, gay hai cho
suc khoe.

Ngoai viée an dung bita, con phai an ding cach: can tap trung nhai ki, khéng nén
doc sach, xem TV hay lam viéc trong khi 4n uéng.

4. XAy DUNG BUA AN DINH DUONG HOP Li
4.1. Cac yéu t6 cha bira dn dinh duéng hop li
Bita an dinh dudng hop 1i ¢d cac yéu t6 sau:
— C6 day du thuc pham thude 4 nhém chinh.
— Céc thue pham thude 4 nhom chinh ¢ ti 1& thich hop:
+ Nhiéu thye pham cung cap vitamin va chat khoang;
+ Luong di va vira di cac thue phim cung cap chit dwong, bot va chat dam;
+ It thyre pham cung cap chat béo.
— Nén co du 3 loai mon an chinh: mon canh, mon xao hoac ludc, mén mén. Ngoai ra,
c6 thé ¢6 thém mon an phu hodc an kem nhu: rau séng, rau tron, dua chua,. ..
4.2, Chi phi ctia bifa an
— Chi phi cho mdi loai thue pham can ding = don gia x s6 lwong can ding
— Chi phi cho m&i mén an= chi phi thue pham thi nhat + chi phi thire pham thit hai +. ..
— Chi phi cho bita n = chi phi mén in thit nhat + chi phi mén &n thi hai +. .

4.3. Cac budc xay dung bifa an dinh duéng hop li

Bang 4.1. Quy trinh xay dung bita an dinh duéng hop li cho gia dinh

1| Cac buéc thuc hién Chi tiét minh hoa Yéu ciu can dat

Xay dung bira an dinh duong hop li

— Mon canh: canh cua
méng toi, canh rau ngot,...
— Mén man: thit kho, cé ran,

1 | Lap danh sach cdc mén &n theo dau phu st ca chua

Danh sach c6 du 3 loai moén an

ting loai Fie iy o« . chinh
— Mon xao: rau mudng xao,
SU suU Xao,...

Chon moén &n chinh: — Mon canh: chon canh cua

—Moén canh: chon 1 moén méng toi

Cac mén an c6 di thuc pham

— Mén mén:chon 1 hodc 2 mén | — Mén man: chon thit kho i ;
F i ] trong 4 nhém chinh

~Mbn xao: chon 1 hodc 2 mén | — Mon xao: chon su su xao




Chon thém mon an kéem (néu
c0) nhu:

3 | — Rau cl tuoi

— Rau trén

— Dua chua

Chon ca phao chdm mam
tom (dn kém canh cua
mong toi)

Mén &n kém phu hgp véi moén
chinh

4 | Hoan thién bira an

Bira an gom:

- Com tréng

- Canh cua méng toi
~Thit kho

—Su su xao

- Ca phao, mam tém

— Lugng thuc phdm trong 4 nhém
chinh cotilé thich hgp:

+ Nhiéu thuc phadm cung cap
vitamin va chat khoang

+ Lugng da va vira da cac thuc
phdm cung cap chat dudng, bot

va chat dam

+ [t thuc phdm cung cép chat béo

— Cac mon an khoéng trung lap
nguyén liéu

Tinh chi phi cho méi mén an

Udrc tinh sé luong mbi loai thuc
phdm can dung

V&i canh cua méng toi
(cho 4 ngudi an):

— 150 g cua xay

- 300 g méng toi

P s6 lugng céc loai thuc phdm
can st dung cho méi mén an

Tinh chi phi cho méi loai thuc
pham can diing

—Tién mua méng toi:
4000 d6ng/100 g x 300 g
=12 000 déng
—Tién mua cua:
16 000 déng/100gx= 150 g
= 24000 dong

Tinh dugc chi phi cho méi loai
thuc phdm céan dung trong moi
mon an

7 | Tinh chi phi cho méimoén an

12 000 déng + 24 000 déng
=36 000 dong

Tinh dugce chi phi cho mdi mén
an

LUYEN TAP

1. Em hay phén loai nhiing thuc phdm dudi day theo cdc nhém thuc phdm chinh.

Thit lgn (thit heo), ca rot, cua, ddu c6 ve, bi dao, rau mudng, khoai lang, bdnh mi, béng cai, cdi thia,
sudn lgn, bdp cdi théo, dia, mé lon, tém khé, cd vién, su su, thit ga, déu dn, gao, cd ba sa.

2. Quan sat nhiing mon dn dudi day, em hay cho biét moi mén an cung cap chat dinh duéng
nao la cha yéu.

-

Témrang thit ba chi

Canh ca rét, su su ndu sud lgn

A

Sudn lon kho dua

Rau, cu ludc




3. Cho cac nhém ngudi sau:
(1) Ngu®i cao tudi; (2) Tré em dang Ién; (3) Tré sasinh; (4) Ngusi lao déng néing.
Em hay ghép cac yéu cau dinh duéng dudi day véi titng nhém ngui cho phii hop.
a. Pang trong giai doan phat trién nén can dugc cung cap nhiéu chat dam hon so véi ngudi I6n.
b. Con quéa nho, hé tiéu hoa chua hoan thién nén chua thé tiéu hoad dugc nhimng thic &n
ciing. Vi vdy can st dung slfa cho toan bo cac blra an trong ngay.
¢. Cac co quan trong co thé hoat déng suy yéu dan nén nhu cdu dinh dudng gidm so vdi ldic con
tré. Vivdy can gidm bét luong thic 3n dé tranh ting gdnh néng cho cac co quan tiéu hoa.
d. Phai lam viéc nhiéu va ndng nhoc nén can nhiéu nang luong hon ngudilao dong nhe.

4, Néu chi strdung thudng xuyén mot loai thuc pham thi sé xay ra diéu gi ddi vdi co thé?

5. Trong céc bira dn dudi day, em hay cho biét bira an nao cé thanh phan cdc nhém thuc pham

hop li. Vi sao?

Bita ansé 1 Bira 4n 56 2 Biia ans6 3
- Com trang — Cam trang — Com trang
—Thit kho tring — Su su, ca rét xao — Caro khotod
—Caran — Gia he xao — Canh chuandu ca
— Canh mudp dang (khé qua) | - Canh cachua nduthitbam | - Dau c6 ve xao thit

6. Quan sat thai gian phan chia cac biia én ctia 3 ban dudi day. Theo em, ban nao co thdi gian
phén chia cac bra an hgp li nhat? Cac ban khac nén diéu chinh thai gian phan chia bita an
nhu thé nao cho hgp |i?

Ban thu nhat 6 gio 9 gid 10 gi ' 18 gi¢

Ban thu hai 6 gio 11 gio 18 gia

Ban thu ba 6 gio 10 gio 30 14 gio 30 18 gio
VAN DUNG

1. Gia dinh em thudng diing nhitng mén &n nao? Méi mén an cung cap chét dinh duéng nao
la cha yéu?

2. Em c6 nhéan xét gi vé cach an udng cia minh? Néu chua hop li, em can phai diéu chinh lai
nhu thé nao?

3. Dua vao quy trinh xay dung bita an dinh duéng hop i, em hdy tham khdo thém Hinh 4.5 va
Bang 4.2 dé xay dung cac biia an dinh duéng hgp Ii trong 1 ngay cho gia dinh minh.,

4. Trén cd sé tinh toan chi phi cho mdi moén an, hay tinh toan chi phi cho cac bira an maem vira
xay dung & cau 3.
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Tuy theo gid tri dinh dudng, thuc phdm dugc chia thanh 4 nhém chinh, bao gém: thuc
pham giau chat dam; thuc pham gidu chit dudng, bot; thuc phdm giau chat béo; thuc pham
giau chat khoang va vitamin. Cac nhom thuc pham cung cdp nang lugng cho ca thé hoat
dong, gilip co thé phét trién va tang stic dé khang dé chéng lai bénh tat.

Duy tri ché dd &n udng khoa hoc sé gitp ¢o thé phat trién can déi, khoé manh dé hoc
tap, vui chai va lao dong tét. Thiéu hodc thira chat dinh duéng déu gay hai cho suc khoé.

THE GIGI QUANH EM

bé giit cho co thé khoé manh thi ngoai viéc an uéng khoa hoc con phai co ché dé van
dong hop li. Em hiy quan sat thap dinh duting — van dong dé biét mic do st dung céac
nhom thue pham va van dong nhu the nao 1a hop 1i.

Han ché

- XemTV

— Choi trd choi dién tf
— Ngbi qua lau mot chd

An vira dd

An da
Chat bét, rau, ci, qua

Hing ngay
— Lam viéc nha
_Dibb

Hinh 4.5. Thdp dinh dudng - vdn ddng
(Dua theo Chuyén trang Gido duc dinh duéng hoc duong, Vién Dinh duéng Quéc gia, BO Y té)



Moéi loai thire pham thuong chira nhigu chat dinh dudng vaéi ti 16 khac nhau. Gia tri
dinh dwdng trong mot so loai thwe pham pho bién & nudc ta duge the hién qua bang sau:

Bang 4.2. Gia tri dinh duéng c6 trong 100 g thuc phdm

Nhém ; Chat dam Chatbéo Chatduong, bot Nanglugng
p Loai thuc pham : & 3
thuc pham (g) (g) (9) (kcal)
Gao té 7,9 1,0 75,9 344
Ngii c6c
Banh mi 7,9 0,8 52,6 249

Hat; qua giau

it o, | P phu 109 5,4 07 95
va san phdm
ché bidn Lac 27,5 44,5 15,5 573
Bi xanh 0,6 0 24 2
Ca chua 0,6 0,2 4,0 20
Carét 1.5 0,2 7.8 39
Rau, ct, qua Cai bap 1,8 0,1 5.3 29
Cai xanh 1,7 0,2 19 16
Rau muéng 3.2 0,4 2,1 25
Susu 0,8 0,1 3,6 19
Budi 0,2 0 %3 30
Cam 0,9 0,1 83 3,8
Trai cay Chugi tiéu 1,5 0,2 22,2 97
Dua hau 18 0,2 23 16
Xoai 0,6 0,3 14,1 62
Thit bo 231 39 0 127
Thit Thitga ta 203 13,1 0 199
Thit Ign nac 19,0 7,0 0 139
Ca qua (caloc) 18,2 2.7 0 97
Thuy san Cuadong 12,3 3,3 2,0 87
Tom déng 184 1,8 0 90
Tring Triing ga 14,8 11,6 0.5 166
Sda Sia bo tuoi 39 4,4 4.8 74

(Theo sach Bang thanh phén thuc phdm Viét Nam, Vién Dinh dudng Quéc gia, Bo Y t& NXBY hoc, 2007)



