Bai 15. MOT SO LWONG THU'C, THU'C PHAM
(Li thuyét: 2 tiét)

I. YEU CAU CAN PAT
e Hiéu va phan biét dwgc cac nhdm lwong thyce, thye phém; vai trd cung cap
dwéng chat cla trng nhom thave an.

e Biét cach s dung céac loai thwc phdm dé cé co thé khde manh, cé du nang
lwgng cho hoc tap va vui choi.

e Hiéu dwoc tai sao phai an uéng nhiéu loai thuc phém khac nhau chr khéng phai
chi mot sb loai thwe phdm nhét dinh.

e Hiéu duwoc tac hai ciia mot sé dd an nhanh, &n qua nhiéu ma it hoat déng dan
dén co thé khong can dbi, strc khde khong tét.

e Biét dwoc sw bién dbi cla lwong thuwe, thuwe phadm va biét cach bao quan lwong
thwe, thwe pham.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

Giao an, ppt, may tinh, video thi nghiém, tranh anh...

Tw liéu, hinh anh gi&i thiéu vé mén an va cac loai lwong thye, thue phém.
Hoat déng "Tim hiéu sy bién ddi cla lwong thywc": gao, 2 chiéc hép, nuéc.

Hoat déng "Tim hiéu sw bién dbi clia thwc phdm": rau, thit, ca, 1 cbc sira.

I1I. TO CHUC CAC HOAT PONG DAY HQC
Tiét 1

Hoat dong 1: KHOI PONG
Muc tiéu:

— HS ké lai duoc viée cung voi bd me chuan bi bita an cho gia dinh nhu thé nao. Tir d6 bude
dau hiéu dugc vai trd cung cap dudng chét cta timg nhém thic an.

— HS thao luan nhém, lya chon nhirng loai thuc phém an toan tur cac bai bao, quang cao theo
cung cap ctia GV, trinh bay trudc 16p vé Iwa chon ctia minh va giai thich 1i do. Ttr d6, HS
phan biét dugc cac nhdém lwong thuc, thie pham an toan cho stc khoe.

Té chirc hoat djng Hoat dong cuia HS Két qud/sin phdm hoc tip
Yéu cau HS ké lai viéc | HS chia sé. HS chia sé dugc viée chuén bi bita
cung bd me chuan bi bita an cung bb me, hting khéi dé bude
an cho gia dinh. vao bai hoc.
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— GV cung cap cho HS
mot sb tap chi, sich bao
quang cio vé luong thuc,
thuc pham. Yéu cau HS
thao luan nhom, lya chon
nhirng loai thyc pham an
toan tur cac bai bao, quang
cdo d6. Yéu cau HS cit
hinh cac loai luong thuc,
thue pham ra (hodc v&) va
dan ching 1én manh gidy.
Sau do, cac nhom Ién trinh
bay trude 16p vé lua chon
cua minh va giai thich li do.

HS thao luan, lwa chon
dugc nhém thyc pham an
toan.

HS cét hinh cac loai thuc
pham dan 1én gidy.

HS trinh bay bai thuyét
trinh.

Hoat dgng 2: HUGNG DAN HS TIM HIEU VE VAI TRO CUA LUONG THUC,
THU'C PHAM THONG DUNG

Muc tiéu:

— HS hiéu viéc an d'?iy dua cac loai luong thuce, thuc phém khac nhau va cac loai lvong thuc,
thuc pham an toan s€ giip ching ta phat trién khoé manh, c6 du nang luong hoc tap va vui

choi.

— HS tim hiéu duoc cac nhém dinh dudng trong luong thuc, thuc phém. Tim hiéu duoc su
bien doi cia luvong thuc, thue pham va biét cach bao quan ching.

— HS goi tén duoc cac thuc phélm trong cac nhém luong thuc, thuc phém. Tim hiéu sy bién
do6i cua lwong thuc, thuc pham va cach bao quan.

Té chirc hoat dopng

Hoat dong cua HS

Két qud/sin phdm hoc tip

. Vai tro cua lwong
thwc, thwe pham

— Tim hiéu: Thé ndo la
hién twong tw nhién?

+ Yéu ciu HS ké ra cac
luong thuc, thuc phém tur
dong vat, tur thuc vat.

+ Yéu cau HS ké ra luong
thue, thye phim c6 thé dn
ngay; luong thuc, thuc
pham ndo phai nau chin.

HS lam viéc ca nhan:
+ HS quan sat hinh 15.1
va tra 101 cau hoi.

+ HS ghi chép vao vo.

HS tu tra 161 duoc cau hoi sau khi
dua vao hinh 15.1.

Luong thuc, thuc pham c6 ngudn
géc tr thuc vat: gao, ngd, khoai
lang, mia, cic loai qua, dau, 6, dau
thuc vat, bo, lac, virng, rau xanh.
Luong thyc, thuc phim co ngudn
géc tir dong vat: mat ong, ca, thit,
tring, md lon, stra.
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+ Yéu cau HS giai thich
Tai sao can phai bao quan
luong thuc, thuc phém
dung cach ma em biét.

— GV nhan xét, bd sung,
chét dap an.

— HS trao d6i nhom doi
dai dién nhom phat biéu,
cac nhom khac bo sung ¥
kién

— HS lang nghe, ghi chép
vao vo.

Luong thuc, thuc phém co thé dn
song: rau xanh, cil qua tuoi, sita...
Luong thyc, thuc phidm phai nau
chin: ca, thit...

HS tra 10i dugc: Can bao quan
luong thuc, thuc pham ding cach
vi chang dé bi hu hdéng sinh ra
nhirng chit doc, c¢6 hai cho strc
khoé.

Il. Tim hiéu cac nhém

chadt dinh dwéng
trong Ilwong thuwec,
thwc pham

— Pua ra mot bire tranh vé
cac loai lwong thuc, thuc
pham. Yéu cidu HS phéan
loai theo nhom chit. Cho
HS tim hiéu vé vai tro cua
ting nhom chit trong viéc
cung cép chat dinh dudng
cho con nguoi.

— Yéu cau HS ty tim hiéu
muc [. Carbohydrate:
nguon nang lwong chinh
theo ca nhan va tra 101 cau
héi trong SGK

Ké tén cac luong thuc
co trong hinh 15.1 va mot
s6 thurc an duge ché bién
tur cac luwong thuc do.

— GV nhan xét, bd sung,
chét dap an.

— HS lam viéc nhom doi,
thao luan va thuyét trinh
trinh bay san pham.

— Canhan HS doc muc 1,
tu tra 101 cau hoi.
HS tim hiéu SGK.

HS tim hiéu hinh 15.1 va
tra 101 cau hoi.

— HS phan loai dugc céc nhom
chat, vai trd cta timg nhom cht.

HS tra lo1 duoc:

- Luzong thuc va mot sd thic an
duogc ché bién tir chung ¢ Hinh 15.1
(SGK):

+ Lua gao: com, bun, phd, banh
duc, bginh té, banh nép (lam tur bot
gao nép)...

+ Ngo: banh bot ngd, bong ngd, xo6i
ngo...

+ Khoai lang: khoai lang ludc,
nuong, banh khoai lang ran...
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Nhom carbohydrate c6
vai trd gi voi co theé?

— GV nhan xét, chot va
cho diém.

~ Yéu cau HS tim hiéu
muc 2. “Cac chat dinh
duwong khac” va trd 101 cac
cau hoi:

Quan sat hinh 15.1 cho
biét thuc pham nao cung
cdp protein, thuc pham
nao cung cap lipid?

— GV nhan xét, bd sung,
chot dap an.

Théo ludn nhém déi
fim hiéu va cho biét mdt
16t, mat xdu ciia lipid voi
suc khoe con nguoi?

— GV nhan xét, bd sung,
chét dap an.

Tim hiéu va cho biét
thuc pham bo sung nhiéu
calcium cho co thé?
Vitamin nao tot cho mat?
Vitamin nao tot cho su
phat trien cua xuong?

— GV nhan xét, bd sung,
chot déap an.

HP: Tim hiéu sw bién doi
cua luwong thuc va thuc
pham.

GV chia nhom HS lam thi
nghiém & nha roi viét bao
cdo, tra 101 cau hdi trong
hoat dong.

HS thao luan nhom doi,
va tra 101 cau hoi.

HS tra 161 cau hoi theo cé
nhan.

— HS thuc hién theo
nhom, viét bao cao, tra
161 cau hoi.

— Léing nghe, ghi nhé.

— Nhoém carbohydrate co6 vai tro 1a
nguodn cung cap nang luong chinh
cho co the.

HS tra lo1 duoc:

— Céc thuc phdm cung cap protein
c6 nguon goc tu thyc vat: cac loai
dau, dob...

— Céc thyc pham cung cip protein
c6 nguodn goc tur dong vat: thit, ca,
tring...

— Céc thyc pham cung cép lipid:
bo, dau thuc vat, thit, lac, ving,
stra...

HS tra lo1 duoc:

— Mt tot ctia chat béo ddi voi co
thé nguoi: gitt am cho co thé, nang
luong duy trir...

— Mit xau cua chit béo ddi véi co
theé nguoi: khi bi du thtra, chat béo
lam roi loan trao doi chat, sinh ra
bénh tat.

HS tra lo1 duoc:

— Ngudn thyc phim b sung nhiéu
calcium cho co thé: thuy san, hai
san (ca, tom, cua...), slra, tring...

— Vitamin tt cho mat 13 vitamin A.
— Vitamin t6t cho sy phat trién cta
xuong l1a vitamin D.

HS thuc hién bai tap nhom ¢ nha.
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Tiet 2

Hoat dong 3: SUC KHOE VA CHE PO DINH DUONG

Muc tiéu: HS hi€u dugc khau phan mdt bira an can cé nhiéu loai thirc an khac nhau, hiéu
duoc thuc don cho Itra tudi cua ban than.

Té chirc hoat dpng

Hoat dong cua HS

Két qud/sin phdam hoc tip

lll. Stec khée va ché dd dinh
dwong

— GV cho HS xem video ngin
https://www.youtube.com/watch?
v=00Vk 8q4dXw&ab channel=
B%E1%BB%87nhvi%E1%BB
%87n%C4%90%E1%BA%A1lih
%E1%BB%8DcY d%C6%B0%
E1%BB%A3cTP.HCM

noi vé nhitng thoi quen gitp strc
khoé tét, cac loai thuc phém can
an trong mot ngdy dé cé co thé
khoe manh.

Y/C HS théo ludn nhoém vé céac
van dé: Nhitng thuc pham nio t6t
cho strc khoé? Thuc phim nao 1a
phi hop véi cac lra tudi khac
nhau? Thoi gian nao phu hop voi
viéc dn ubng dé c6 stc khoé t6t?
C6 nén an nhiéu d6 an ngot khong
va tai sao?...

Tai sao khau phan an cho mdi
bita cAn c6 nhiéu loai thirc an khac
nhau?

— GV nhén xét, bo sung, chdt dap
an.

— HS xem video

HS thao luan nhém

va trinh bay.

HS tra loi.

— HS hiéu duoc thyc pham nao
tdt dé co mot co thé khée manh.

HS hiéu dugc thyc pham tot
cho stc khoe, thuc pham phu
hop v6i Ira tudi ciia ban than.

HS tra 10i dwgc: Khau phan
mdt bita dn nén co nhidu loai
thire an khac nhau dé cung cip
cho co thé du chét dinh dudng
trong cac nhom dudng chit co
ban, c6 nhu vdy co thé mai
khoé manh.
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Hoat dong 5: GHI NHO, TONG KET

Muc tiéu: Giap HS biét cach lua chon thirc dn, dd uéng an toan, du chit dinh dudng dé co

co thé khoé manh.

Té chirc hoat dopng

Hoat dong cua HS

Két qud/sin phdam hoc tip

— GV kiém tra két qua san pham

bao céo otict 1 da giao veé nha.

— HS cac nhdm nhom
lén trinh bay phan
bao cao.

HS sau khi lam viéc nhom, bao
cao duoc:

Véi cdu héi sw bién doi heong
thyc:

1. Hat gao trong hop nhua co
thém nuéc mém hon, dé bi
nghién vun.

2. B4t com c6 mui 6i thiu, mém
nat hon, c6 ddm tréng, den hoac
xanh la.

3. Béo quan luong thuc kho:
Gao, ngd: dong bao, bao quan
trong kho hodc cho vao chum,
vai, thung phuy... dé noi kho
réo.

San: 1am sach, got vo, thai lat,
phoi khé rdi dong bao dé noi
kho rdo.

Khoai: hong kho, phu cat... dé
noi kho rao.

— Bao quan luong thuc dd nau
chin (com, chao):

Com: khong dé 1dn thic an
khéc, dé noi thoang mat hodc
dé ti lanh,

Chao: cho vao hop roi dé tu
lanh.

Vi cau hoi bién doi thire phdam:

1. Rau hu, thdi va than 14 va
vang.
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— GV chét v, tong két bai hoc.

— HS ling nghe.

2. C4, thit béc mui thiu, thdi;
cde sita ndi vang, chua va mat
mui thom.

3. — Bdo quan thit tuoi: dung
ngin ngdy thi dé ngin da tu
lanh; dai ngay thi sy kho, hun
khoi...

— Bao quan thit chin: dé ta lanh.
HS hiéu bai, thuc hanh dugc
cac bai tap SGK day du.

— Phan biét duoc cac nhom
luong thuc, thuc phém; vai tro
cung cap dudng chét cua timg
nhom thte an. Can biét cach st
dung céc loai thuc phém dé co
co thé khoé manh, c6 du nang
lurgng cho hoc tap va vui choi.

— Céan hiéu duoc cic nhom chét
dinh dudng trong luong thuc,
thue phém; Biét duoc su bién
doi cua luong thuc, thuc phém
va biét cach bao quan luong
thue, thuc phém.

— Can hiéu duoc khau phén mot
bita dn cin c6 nhiéu loai thirc
an khac nhau, hiéu duoc thuc
don cho Itra tudi cta ban than,
Hiéu 16 tac hai cia mot sd dod
an nhanh, in qua nhiéu ma it
hoat dong dan dén co thé khong
can dbi, strc khoé khong tot.
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