CHỦ ĐỀ: NẤU ĂN TRONG GIA ĐÌNH

* CƠ SỞ CỦA ĂN UỐNG HỢP LÍ

I. KIẾN THỨC TRỌNG TÂM

I.Vai trò của các chất dinh dưỡng:

1.Chất đạm (Prôtêin)

    a.Nguồn cung cấp:

-Đạm từ động vật: thịt, cá, trứng...

-Đạm từ thực vật: các loại đậu, thức ăn làm bằng đậu

    b.Chức năng dinh dưỡng:
-Giúp phát triển về chiều cao, cân nặng và trí tuệ

-Giúp tái tạo lại các tế bào đã chết (tóc rụng mau mọc, răng sữa rụng mọc răng mới, vết thương mau lành...)

-Tăng khả năng đề kháng, cung cấp năng lượng cho cơ thể

2.Chất đường bột (Gluxit)

   a.Nguồn cung cấp:

-Thực phẩm chứa nhiều đường kẹo, mật ong, mía

-Thực phẩm chứa nhiều tinh bột: gạo, các loại khoai, bánh mì...

   b.Chức năng dinh dưỡng:

-Cung cấp năng lượng cho cơ thể làm việc, vui chơi...

-Chuyển hóa thành các chất dd khác

3.Chất béo (Lipit):

    a.Nguồn cung cấp:

-Chất béo từ động vật: mỡ, phômai, bơ...

-Chất béo từ thực vật: mè, đậu nành, dừa...

   b.Chức năng dinh dưỡng::

-Cung cấp năng lượng, tích trữ dưới da 1 lớp mỡ bảo vệ cơ thể

-Chuyển hóa 1 số vitamin cần thiết cho cơ thể

4.Sinh tố (Viatmin)
-Nhóm sinh tố A có nhiều trong cà chua, bí đỏ, dưa leo, dưa hấu, cà rốt.... giúp ngừa bệnh quáng gà

-Nhóm sinh tố B giúp ngăn ngừa bệnh thiếu máu, động kinh, phù thủng. Chứa nhiều trong lòng đỏ trứng, gan, tim, hạt ngũ cốc...

-Nhóm sinh tố C chứa nhiều trong các loại trái cây và rau quả, chữa bệnh hoạt huyết, tăng cường năng lượng cho cơ thể

5.Chất khoáng:

    a.Nguồn cung cấp

-Chất Photpho và canxi có trong lương, cá, trứng, súp- lơ, cua

-Chất Iốt có trong các loại hải sản biển

-Chất sắt có nhiều trong các loại rau củ, sò, hến, tim, gan, ốc...

   b.Chức năng dinh dưỡng:

   Giúp xương phát triển, các cơ bắp, hệ thần kinh hoạt động tốt

6.Nước:

-Nước có vai trò rất quan trọng đối với đời sống con người

-Là thành phần chủ yếu của cơ thể

-Là môi trường chuyển hóa và trao đổi chất của cơ thể

-Giúp cơ thể điều hòa thân nhiệt

7.Chất xơ:

   Chất xơ là thực phẩm không thể tiêu hóa được mà làm cho thức ăn mềm ra để thải ra bên ngoài, ngừa bệnh táo bón

II.Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thức ăn:

1.Phân nhóm thức ăn:

    a.Căn cứ vào giá trị dinh dưỡng, ta phân thành 4 nhóm thức ăn sau:

-Nhóm thức ăn giàu chất béo

-Nhóm thức ăn giàu chất đường bột

-Nhóm thức ăn giàu chất đạm

-Nhóm thức ăn giàu vita và khoáng chất

     b.Ý nghĩa:

-Việc phân chia nhóm thức ăn giúp ta mua đủ các loại thực phẩm cần thiết, đảm bảo đầy đủ các chất dd cho bữa ăn

-Cần chọn đủ 4 nhóm thức/ngày để bổ sung dd cho nhau

2.Cách thay thế thức ăn lẫn nhau:

-Cần thay thế các loại thức ăn khác nhau trong cùng 1 nhóm thức ăn để không gây nhàm chán khi ăn mà vẫn đảm bảo đầy đủ các chất dd

III.Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể:
 1.Chất đạm:

-Nếu thiếu đạm trẻ bị suy dinh dưỡng, cơ bắp yếu ớt, bụng phình to, tóc mọc lưa thưa...Trẻ dễ bị nhiễm khuẩn, trí tuệ kém phát triển

-Nếu thừa chất đạm sẽ gây béo phì, bệnh tim mạch....

 2.Chất đường bột:
-Nếu ăn quá nhiều chất đường bột làm cơ thể béo phì
-Nếu ăn thiếu chất đường bột cơ thể mau đói, mau mệt và ốm yếu 

 3.Chất béo:
-Nếu ăn thừa chất béo làm cơ thể béo phệ, ảnh hưởng đến sức khỏe

-Thiếu chất béo cơ thể sẽ thiếu năng lượng và vitamin, mau ốm và mau đói..

II. BÀI TẬP

Câu 1: Em hãy chọn câu trả lời em cho là đúng nhất

1. Vai trò của chất xơ đối với cơ thể:

A. Ngăn ngừa bệnh táo bón, làm mềm cho những chất thải mềm để dễ thải ra khỏi cơ thể
          

B. Nguồn cung cấp vitamin

C. Nguồn cung cấp năng lượng

D. Là nguồn cung cấp chất dinh dưỡng

2. Chất đạm còn được gọi với tên khác là :

A. Vitamin



B. Gluxit



C. Prôtêin



D. Lipit

3. Em hãy chọn một loại thực phẩm trong các thực phẩm sau đây để thay thế cá:
A. Rau muống           
B. Đậu phụ 
         


C. Khoai lang    

D. Ngô

4. Nếu ăn thừa chất đạm thì:

A. Trọng lượng cơ thể sẽ tăng
                

C. Cơ thể dễ bị mệt.

B. Cơ thể sẽ khoẻ mạnh                        

D. Gây bệnh béo phì, huyết áp cao, bệnh tim mạch.

Câu 2: Em hãy kể tên dinh dưỡng chính có trong các loại thực phẩm sau:

a.Sữa

b.Gạo

c.Đậu nành

d.Thịt gà
e.Bánh kẹo            

 f.Bơ, lạc
g.Thịt heo
h.Khoai
i.Trứng

Câu 3:. Hằng ngày, gia đình em thường sử dụng những thức ăn gì cho bữa ăn? Hãy kể tên và cho biết các thức ăn đó thuộc nhóm nào?./
