HUONG DAN TU HOC MON KHOA HOC TU NHIEN 6 — TUAN 8
Cdc em ghi néi dung li thuyét vao vé hoc va lam phan bai tdp vao vé bai tdp dé cing cé kién thire.

TIET 30,31: MOT SO LUONG THUC, THUC PHAM
A LI THUYET
I. VAI TRO CUA LUONG THUC, THUC PHAM
- Lwong thuc, thuc pham ¢ ngudn gbc tir thuc vat va dong vat.
+ Luong thuc: gao, ngd, khoai, san,lda mi...
+ Thyc pham: thit, ¢4, rau, cu, qua...
- Vai tro: cung cip ning luong va chit dinh dudng cho con nguoi
- Luong thyc, thuc phdm dé bi bién chat, can duoc bao quan thich hop.
I1. CAC NHOM CHAT DINH DUONG TRONG LUONG THUC, THUC PHAM.
1. Carbonhydrate
- Carbonhydrate 1a tén goi chung ciia nhém chira tinh bot, dudng va chit xo.
- C6 ngudn géc tir thuc vat : gao, ngd, khoai, mia, thét ndt, ca cai duong, ...
- Vai tro:
+Tinh bot 1a ngudn cung cip nang luong chinh cho co thé.
+ Puong cung cap nhiéu nang luong cho co thé.
+ Chat xo hd tro tiéu hoa, chéng téo bon. ..
2. Céc chat dinh dudng khac
a) Protein (chdt dgm)
- Ngudn cung cap: trong thit, ca, tring, sita, cac loai hat....
- Vai tro:
+ CAu tao, duy tri, phét trién co thé.
+ Lién quan dén moi hoat dong séng cua co thé va can thiét cho su chuyén héa cac chat dinh dudng.
b) Lipit (chét béo)
- Ngudn cung cap: bo, dau thuc vat, sira, 10ng do tring, thit, ca, lac, viang,..
- Vai trd: Nguon dy trir nang lugng, chéng lanh.
¢) Chdt khoang va vitamin
- Ngudn cung cap: céc loai hai san, rau xanh, ci, qua tuoi,...
- Chét khoang: calcuim(canxi), phohorus( photpho),iodine(iot), zinc(kém)....
— Can thiét cho su phat trién cua co thé.
- Vitamin: nhém tan trong chit béo (A,D,E,K) va nhom tan trong nuéc (B,C, P.P)
— Can thiét cho qué trinh trao doi chat.
I11. SUC KHOE VA CHE PQ DINH DUONG
- Ning luong va chat dinh dudng can thiét cho mdi ngudi 1a khac nhau, phu thudc vao lia tudi, gisi tinh,
cong Vviéc...
- Phai biét lya chon thirc dn, d6 udng an toan, du chat dinh dudng dé c6 co thé khoe manh.
B. BAI TAP
1/ HS lam bai tap 15.1 dén 15.9 trong sach bai tap (trang 25,26) vao vé bai tap.
2/ Lam thém cé&c bai tap sau vao vo bai tap:
Hay chon ddap an diing cho méi cau sau
Cau 1: Cay trong nao sau day khong dwoc xem la cy lwong thuc?
A. Lla gao.
B. Ngo.
C. Mia.
D. Lua mi.
Cau 2: Trong céc thuc pham dwéi day, loai nao chira nhiéu protein (chat dam) nhat?




A. Gao.

B. Rau xanh.

C.Thit.

D. Gao va rau xanh.

Cau 3: Gao sé cung cap chat dinh dwéng nao nhiéu nhit cho co thé?
A. Carbohydrate (chat duong, bot).

B. Protein (chat dam).

C. Lipid (chit béo).

D. Vitamin.

Cau 4: Céc loai thuc pham cung cip nhiéu canxi va photpho:
A. T6m, c4, cua, trirng. B. Gao C. Thit.
Cau 5: Nhirng vitamin nao dé tan trong chat béo:

A. A D, E, K. B. A B, C. C.B,C.

Cau 6: Néu in khong di chit dinh dudng sé 1am cho co thé:
A. D¢ bj déi mét.

B. Thiéu ning lugng.

C. Dé bi béo phi.

D. Bi suy dinh dudng.

D. Trai cay.

D. B, PP.



