(14) Mét s5Iuong thyc - thuc pham

— Trinh bay duoc tinh chdt va (ing dung cia mot s6 luong thuc — thuc pham thutng
st dung trong ddi séng hang ngay.

—Dé xudt duoc phuong an tim hiéu vé mdt s6 tinh chdt cla mot s6 luong thuc — thuc pham.

— Thu thdp dit liéu, phan tich, thao ludn, so sanh dé rit ra dugc két luan vé tinh chat
cGia mot sd luong thyc— thuc pham.

Héng ngay gia dinh em thudng st dung nhiing loai luong thuc - thuc phdm nao?
Em biét gi vé tinh chat cla cac loai luong thuc - thuc pham dé?

) MOT SO LUONG THUC PHO BIEN ®
 Tim hiéu mét sé loai luong thuc
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Ngit cc la ten goi co
tui thai Trung Hoa c6 dai
nham chinam loai thuc
vat giau dudng chat vai
hat co thé an dugc, bao
gOm: gao nép, gao &, mi,
viing (me) va ciclogi dau.
Ngay nay, thugt ngii nay
doikhi dugc dung dé goi
chung cho cacloai cay
luong thiic hay san phim

A Hinh 14.1. M6t 6 loai luong thuc chi yéu ¢ Viét Nam chinh thu dugc tu chung,
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Luong thuc 1a thic an chita ham ligng 16n tinh bét, nguén
cung cap chinh vé ning lugng va chat bot carbohydrate
trong khdu phan thiic an.

Ngoai ra, luong thuic chia nhiéu dudng chat khéc nhu protein
(chat dam), lipid (chit béo), calcium, phosphorus, sat, cac
vitamin nhom B (nhu B, B2, ...) va cac khoang chat.
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luong thuc)
Lurong thuc
Gao

Ngo

Lua mi

San

Khoailang

Khoai tay

Tinh bt (g)
80
74
7
38
20
17

¥ Ham lugng tinh bat va nang lugng clia mét sé loai luong thuc (c6trong 100 g

Nang lugng (kJ)
1528
1528
1369

670
360
3
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2 Tim hiéu mét s6 tinh chat va iing dung clia luong thuc

W Bang 14.1. M6t s6 tinh chat va ting dung clia luong thuc

Luang thurc
Déc diém

Trang thdi (hat, bap, cd)
Tinh chét (déo, bui)

Ungdung

Gao

?

Ngd

?

Khoailang San
? ?
? ?
? ?

2 Quan sdt thuc € hoan
thanh thong tin theo mau
bdng 14.1.

Duya vao cac tinh chét va ting dung khac nhau ctia mdi loai
luong thyc ma ngudi ta ché bién thanh nhiéu san pham dm
thuc co gia tri dinh dudng.

€ MOT SGTHUC PHAM PHO BIEN

‘¥ Tim hiéu mét s loai thuc pham

Thyic phdm ty nhién c6 nguén géc tii thyc vat (luong thyc, rau 3 Ke tén mdt 56 loai
xanh, trdi cay); déng vat (thit, cd); cdc sin phidm ché bién ti thifc pham gia dinh em

phuong phép 1én men (rugu, bia, nudc giai khat); ...

thuong st dung hang ngay.
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4 Taisaotrén bao biva
v6 hdp cacloai thuc phdm
thuong ghi han strdung?

5 Néumotso ddu hiéu nhdn
hiét thuic pham bi hong.

A Hinh 14.3. Han st dung trén vo hop

@

Thuc phdm (thic dn) la sin phidm chda: chdt bot

(carbohydrate), chat béo (lipid), chat dam (protein), ... ma DE st dung luong thuc —
con ngudi cé thé dn hay uéng dugc nham cung cdp cac chét thyc phdm an toan, em
dinh duéng cho co thé, thiong phdi chiif nhiing
Thye phdm c6 the bj bién 61N EhAL (may SHewmisi vi, G9!

gia tri dinh dudng, ...) khi d€ lau ngoai khong khi, khi trén

1an cic loai thyc phdm véi nhau hodc bao quan thyc phim

khong dung cach.

®Ké' tén mat s6 loai luong thuc — thuc phdm dugce st dung

lam nguyén liéu d€ ché bién nudc mam, dau an.

&

Ddu hiéu nao cho biét mot ngudi bingd doc thyc phdm? 1
Sau khi an hay uéng thuc phim bi nhiém doc (sau vai phat, vai gio, tham chi o thé sau mit ngay), ngudi
bénh dot ngét c6 nhiing tri¢u chiing: dau bung, buon non, non, di ngoai nhiéu lan (phan nudc), mat mid,

¢ thé khong sot hoac sot cao trén 38 °C.

Doi vii bénh nhian ngo doc nhe, sau khi non vadi ngoai thai hét chat doc, sé binh phuc.

Véi triding hop co hién tugng tim tdi, kho the, ... cin nhanh chéng dua bénh nhin dén co sy té gan nhit

dé riia rudt va co nhiing diéu tri can thiét.

1. Loai thiic an nao sau day chtia nhi¢u chat dam?

A. Rau xanh. B. Gao. C. Thit. D. Ngo.
2. Hang ngay, em thuong lam gi gitip bé me dé giti vé sinh an toan thuic phdm cho gia dinh?
3. Hay thiét ké motdp phich tuyén truyén vé viée giti vé sinh an toan thuc pham.
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