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BÀI 15: CƠ SỞ CỦA ĂN UỐNG HỢP LÍ
I.Vai trò của các chất dinh dưỡng:

1. Chất đạm:

a.Nguồn cung cấp:

- Đạm động vật: cá, thịt, trứng…

- Đạm thực  vật: đậu hủ, nước tương…

b.Chức năng dinh dưỡng:

- Giúp cơ thể phát triển tốt về thể chất và trí tuệ

- Chất đạm cần thiết cho việc tái  tạo các tế bào đã chết

- Tăng khả năng đề kháng và cung cấp năng lượng cho cơ thể.
2.Chất đường bột(gluxit)

a.Nguồn cung cấp:

Tinh bột: khoai, gạo…

Đừơng: mía, kẹo…

b.Chức năng dinh dưỡng:

- Là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu và rẻ tiền

- Chuyển hoá thành các chất dinh dưỡng khác
3. Chất béo(lipit)

a. Nguồn cung cấp:

- Chất béo động vật :sữa, mỡ, …

- Chất béo thực vật:dầu dừa, dầu mè,…

b. Chức năng dinh dưỡng:

- Cung cấp năng lượng 

- Cung cấp cho cơ thể các axit béo cần thiết .
5.Chất khoáng:

Gồm các chất Canxi , photpho, Iốt,Sắt

a.Nguồn cung cấp:

- Canxi và photpho có trong thực phẩm cá,tôm,đậu…

- Iốt có trong thực phẩm tôm,cá,cua…

-Sắt có trong thực phẩm ớt, trứng, cà chua…

b.Chức năng dinh dưỡng:

Giúp cho sự phát triển của xương, hoạt động của cơ bắp trở nên bình thường,tổ chức lên hệ thần kinh,cấu tạo hồng cầu và sự chuyển hoá của cơ thể

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 cho mọi chuyển hoá và trao đổi chất của cơ  thể

-Điều hoà thân nhiệt

7.Chất xơ:

Là thực phẩm mà cơ thể không tiêu hoá được

 Chất xơ ngừa bệnh táo bón, làm cho chất thải mềm để dễ dàng thải ra khỏi cơ thể

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

1.Phân nhóm thức ăn:

a.Cơ sở khoa học:

Căn cứ vào giá trị dinh dưỡng người ta phân chia thức ăn làm 4 nhóm chính:

+Nhóm giàu chất đạm +Nhóm giàu chất béo +Nhóm giàu chất đường bột.

+Nhóm giàu vitamin và chất khoáng.

b.Ý nghĩa:

Giúp cho người tổ chức bữa ăn mua đủ các loại thực phẩm cần thiết, thay dổi món ăn cho đỡ nhàm chán, hợp khẩu vị, đảm bảo ngon miệng.

2. Cách thay thế thức ăn lẫn nhau:

Cần thay thế thức ăn này bằng thức ăn khác trong cùng nhóm để thành phần và giá trị dinh dưỡng không bị thay đổi.

III. Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể

1. Chất đạm:

- Ăn thiếu chất đạm trẻ em bị bệnh suy dinh dưỡng,dễ mắc bệnh nhiễm khuẩn và trí tuệ kém phát triển.

- Thừa chất đạm mắc bệnh béo phì, bệnh huyết áp,bệnh tim mạch

2. Chất đường bột:

- Ăn quá nhiều chất đường bột sẽ làm tăng trọng  lượng cơ thể và gây bệnh béo phì vì   lượng chất thừa đó sẽ biến thành mỡ.

- Thiếu chất đường bột  dễ bị mệt,đói cơ thể ốm yếu

3. Chất béo:

- Thừa chất béo làm cơ thể béo phệ và ảnh hưởng xấu đến sức khoẻ

- Thiếu chất béo sẽ thiếu năng lượng và vitamin cơ thể ốm yếu, dễ bị mệt, đói.

BÀI 16 :VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM

I.Vệ sinh an toàn thực phẩm:

1.Thế nào là nhiễm trùng và nhiễm độc thực phẩm?

- Sự xâm nhập của vi khuẩn có hại vào thực phẩm được gọi là nhiễm trùng thực phẩm

- Sự xâm nhập của chất độc vào thực phẩm được gọi là nhiễm độc thực phẩm.
2. Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với vi khuẩn:

-(-20 0 C )  (   (-100C): nhiệt độ vi khuẩn không thể sinh nở

-00C   (     370C : nhiệt độ nguy hiểm

-500C  (    700C: nhiệt độ vi khuẩn không thể sinh nở.

-1000C  (  1150C:

nhiệt độ an toàn

II.An toàn thực phẩm:

Là giữ cho  thực  phẩm không bị nhiễm trùng, nhiễm độc và biến chất

1.An toàn thực phẩm khi mua sắm:

Để đảm bảo an toàn thực phẩm khi mua sắm cần phải biết chọn thực phẩm tươi ngon, không quá hạn sử dụng, không bị ôi,  ưon, ẩm móc

2.An toàn thực phẩm khi chế biến và bảo quản:

Thức ăn phải được nấu chín và bảo quản chu đáo để tránh ngộ độc

III. Biện pháp phòng tránh nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm:

1.Nguyên nhân ngộ độc thức ăn:

Có 4 nguyên nhân chính:

- Thức ăn nhiễm vi sinh vật và độc tố của vi sinh vật

- Thức ăn bị biến chất

- Thức ăn có sẵn chất độc

- Thức ăn bị nhiễm các chất độc hoá học, hoá chất, bảo vệ thực vật

2.Các biện pháp phòng  tránh ngộ độc thức ăn:

Không ăn các loại thức ăn bị biến chất

Không ăn thức ăn có sẵn chất độc, hoá chất…

Các em học kỹ bài 16 để kiểm tra nhe.

