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CHỦ ĐỀ 5: CON NGƯỜI VÀ SỨC KHỎE
BÀI 18: CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG

I. YÊU CẦU CẦN ĐẠT
* Sau khi học xong bài này, HS sẽ:
1. Năng lực đặc thù
- Nêu được ví dụ về các thức ăn khác nhau cung cấp cho cơ thể các chất dinh dưỡng và năng lượng ở mức độ khác nhau.
- Trình bày được sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn, ăn đủ rau, hoa, quả và uống đủ nước mỗi ngày. 
- Nêu được ở mức độ đơn giản về chế độ ăn uống cân bằng. 
- Nhận xét được bữa ăn có lành mạnh hay không.
2. Năng lực chung
- Năng lực tự chủ và tự học: Chú ý học tập, tự giác tìm hiểu nội dung bài học để nhận xét được bữa ăn có cân bằng, lành mạnh không dựa vào sơ đồ tháp dinh dưỡng của trẻ em và đối chiếu với thực tế bữa ăn trong ngày ở nhà ( hoặc ở  trường.)
- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Tích cực, sôi nổi và nhiệt tình thảo luận trong các hoạt động nhóm. Có khả năng trình bày trước lớp sự cần thiết phải ăn phối  hợp nhiều loại thức ăn, ăn đủ rau, hoa, quả và uống đủ nước mỗi ngày. 
- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Tích cực, sáng tạo trong xây dựng thực đơn cho các bữa ăn trong ngày. Nói được một số ví dụ về các thức ăn khác nhau cung cấp cho cơ thể các chất dinh dưỡng và năng lượng ở mức độ khác nhau. Tích cực tham gia các trò chơi và hoạt động vận dụng.
3. Phẩm chất
[bookmark: _Hlk134958636]- Phẩm chất trách nhiệm: Có trách nhiệm với công việc đã được giao trong quá trình tham gia các hoạt động nhóm. Hoàn thành tốt thực đơn cho các bữa ăn trong ngày, nghiêm túc thực hiện các nhiệm vụ trong hoạt động của nhóm và cá nhân.
- Phẩm chất chăm chỉ: Chủ động tìm ví dụ về các thức ăn khác nhau cung cấp cho cơ thể các chất dinh dưỡng và năng lượng ở mức độ khác nhau.
II. ĐỒ DÙNG DẠY HỌC
1. Các thiết bị dùng chung cả lớp: Tranh ảnh trong SGK, máy chiếu, ti vi….
2. Các thiết bị dùng để HS thực hành theo nhóm, cá nhân: Hình ảnh các loài sinh vật, bảng con, phiếu học tập, đồ dùng học tập.
III. HOẠT ĐỘNG DẠY – HỌC CHỦ YẾU
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	A. KHỞI ĐỘNG
* Mục tiêu
- Tạo cảm xúc vui tươi trước,tạo tâm thế cho HS khi vào tiết học.

	* Cách tiến hành:
- GV cho HS tham gia trò chơi: “ Hỏi đáp nhanh” 
- Nội dung câu hỏi: Em hãy kể tên 1 món ăn em thích nhất”






- GV đặc câu hỏi tiếp theo: Điều gì sẽ xảy ra nếu em thường xuyên ăn những món ăn mà mình thích?






 GV: Việc thường xuyên ăn cùng một loại thức ăn mỗi ngày có thể khiến cơ thể bị thiếu chất, thậm chí là ngộ độc. Chúng ta nên tạo cho mình thực đơn phong phú, ưu tiên những món ăn mà mình yêu thích. Để hiểu rõ hơn về điều này thì bài học hôm nay chúng ta sẽ cùng tìm hiểu nhé: 
Bài 18: Chế độ ăn uống
- GV viết tựa bài lên bảng và yêu cầu HS nhắc lại.
	

- Chú ý lắng nghe và trả lời câu hỏi:
 Ví dụ: : 
- Tên món ăn yêu thích của em: cá rán, sườn xào chua ngọt, tôm rim, sinh tố bơ.....
- Nếu em thường xuyên ăn những món ăn mà mình thích, em sẽ bị thừa chất, cơ thể không kịp hấp thu dinh dưỡng từ những món ăn đó, gây ra nhiều ảnh hưởng tới sức khỏe. 

- Chú ý lắng nghe và trả lời câu hỏi:
 



- Chú ý lắng nghe và nhắc lại.

	1. Sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn
( Tiết 1)
B. KHÁM PHÁ KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1: Xác định các thức ăn khác nhau thì cung cấp cho cơ thể năng lượng và các chất dinh dưỡng khác nhau 
* Mục tiêu:
Nêu được ví dụ về các thức ăn khác nhau cung cấp cho cơ thể các chất dinh dưỡng và năng lượng ở mức độ khác nhau.
Trình bày được sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn.

	* Cách tiến hành:
Tìm hiểu Bảng năng lượng và thành phân dinh dưỡng trong 100g thực phẩm 
- GV mời 1 HS đọc yêu cầu trong SGK trang 75 
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Bước 1: Làm việc cá nhân
- GV yêu cầu học sinh quan sát và đọc thông tin trong bảng Năng lượng và thành phần dinh dưỡng trong 100g thực phẩm và hoàn thành câu 1 trong vở bài tập.

















-Gọi HS đọc thông tin “ Em có biết” trang 76 SGK

[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (2).png]

Bước 2: Làm việc  nhóm
-GV yêu cầu học sinh chia sẻ bài làm của mình với các bạn trong nhóm, sau đó cùng nhau thảo luận câu hỏi trong logo (SGK trang 76)
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Bước 3: Làm việc cả lớp
-GV gọi đại diện 1 số nhóm báo cáo kết quả thảo luận











GV nhận xét và bổ sung ( nếu cần)
- Nếu thường xuyên ăn một đến hai loại thức ăn trong thời gian dài thì không đủ các chất dinh dưỡng và năng lượng cho cơ thể.
- Chúng ta phải ăn nhiều loại thức ăn để cung cấp đầy đủ, đa dạng các chất dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể.

	


- HS đọc yêu cầu và đọc thông tin 














- HS quan sát, đọc và làm bài vào vở bài tập
Ví dụ về các thức ăn khác nhau thì cung cấp cho cơ thể năng lượng và các chất dinh dưỡng khác nhau:
- 100g hạt lạc sẽ cung cấp: 573kcal; 16g chất đường bột; 28g chất đạm; 44g chất béo; <1g canxi. 

- Trong khi đó, 100g chuối tiêu sẽ cung cấp: 97kcal; 22g chất đường bột; 2g chất đạm; chất báo, canxi, vitaminC đều <1g.

-1 HS đọc thông tin “ Em có biết” trang 76 SGK







-HS chia sẻ và thảo luận: 



HS trình bài báo cáo nhóm mình, HS các nhóm khác góp ý 
Ví dụ : 

- Chúng ta cần phải phối hợp nhiều loại thức ăn vì:
+ Các thức ăn khác nhau thì cung cấp cho cơ thể năng lượng và các chất dinh dưỡng khác nhau.
+ Các thức ăn khác nhau giúp chúng ta ăn ngon miệng, tiêu hóa tốt.
+ Không có một loại thức ăn nào cung cấp đủ các nhóm chất dinh dưỡng và năng lượng cần cho cơ thể, nếu thường xuyên ăn một đến hai loại thức ăn trong thời gian dài thì sẽ không cung cấp các chất dinh dưỡng và năng lượng cho hoạt động sống của cơ thể.


- HS lắng nghe và ghi nhớ.


- HS lắng nghe. 
.


	Sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn( tiết 2)
Hoạt động 2: Tìm hiểu sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều rau, hoa quả mỗi ngày
*Mục tiêu: Trình bày được sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều rau, hoa quả mỗi ngày

	*Cách tiến hành:
KHẤM PHÁ KIẾN THỨC MỚI:
Bước 1: Làm việc cả lớp
GV yêu cầu HS qua sát hình 1 SGK trang 76 và gọi HS trình bày về sự cần thiêt phải ăn nhiều rau, hoa quả mỗi ngày
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (2).png]


GV nhận xét , góp ý ( nếu có)
LUYỆN TẬP VÀ VẬN DỤNG
Bước 2: Làm việc cá nhân
GV gọi HS đọc nội dung  trong logo 1 và 2 trang 76 SGKvà yêu cầu học sinh làm vào vở bài tập
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GV theo dõi quan sát HS làm bài, nhận xét góp ý ( nếu cần)

Bước 3: Làm việc cả lớp:
GV tổ chức cho HS trình bày kết quả làm bài tập trước lớp.




GV nhận xét chốt lại bài:
-Mức độ thường xuyên trong việc ăn rau và hoa quả của em: Một số ngày em sẽ ăn các loại rau như là rau cải, rau muống, súp lơ....; các loại hoa quả như là bơ, cam, vải...
-Em cần thay đổi về thói quen ăn uống hằng ngày để cơ thể được cung cấp đầy đủ các nhóm chất dinh dưỡng. Vì cơ thể cần nhiều loại và nhiều nhóm chất dinh dưỡng để đảm bảo hoạt động sống mỗi ngày. Cần phải bổ sung, thay đổi đa dạng các loại thức ăn để bổ sung đa dạng chất dinh dưỡng, không nên ăn quá nhiều và thường xuyên một món thức ăn nào đó.
	


HS quan sát và trình bày trước lớp
Ví dụ:
Chúng ta cần thiết phải ăn đủ rau và hoa quả mỗi ngày để: 
- Cung cấp chất khoáng giúp xương chắc khỏe. 
- Cung cấp vitamin giúp cho mắt, thần kinh, da... khỏe mạnh.
- Cung cấp chất xơ giúp nhanh no và phòng tránh táo bón.

HS đọc nội dung 2 logo
Sau đó viết vào vở bài tập











HS góp ý trao đổi với nhau về sự cần thiết phải thay đổi thói quen ăn uống hằng ngày để cơ thể được cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng.










	Hoạt động 3: Tìm hiểu về lí do phải uống đủ nước mỗi ngày
*Mục tiêu: Trình bày được sự cần thiết phải uống đủ nước mỗi ngày

	*Cách tiến hành
Bước 1: Làm việc cá nhân
GV gọi HS đọc nội dung  trong logo 1 và 2 trang 77 SGK và yêu cầu học sinh làm vào vở bài tập
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[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (6).png]Bước 2: Làm việc cả lớp
GV gọi HS trình bày kết quả làm bài tập của mình trước lớp.




















GV nhận xét, tuyên dương HS và chốt lại:
Mỗi ngày, em cần uống khoảng 1.5 lít nước. Chúng ta phải uống đủ nước mỗi ngày để cung cấp đủ lượng nước cần thiết cho các hoạt động của cơ thể:
- Tiêu hóa thức ăn, hòa tan một số chất dinh dưỡng. 
- Vận chuyển đi khắp cơ thể. 
- Làm mát cơ thể khi ra mồ hôi. 
- Đào thải các chất độc, chất cặn bã qua nước tiểu, mồ hôi, phân.
- GV gọi HS đọc nội dung trong kí hiệu con ong và nội dung chìa khóa trang 77 SGK
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HS đọc nội dung 2 logo và làm vào vở bài tập

















HS trình bày và góp ý cho nhau về sự cần thiết phải thay đổi thói quen uống nước hằng ngày.

[image: ]
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (5).png]

- Hằng ngày em uống đã uống đủ nước.
- Cách xây dựng thói quen uống đủ nước mỗi ngày của em: Sáng ngủ dậy em sẽ uống 1 ly nước khoảng 250ml. Em rót nước đầy vào cái bình 600ml và bắt buộc uống hết trong buổi sáng, buổi chiều thêm một bình tương tự. Tối sau khi ăn cơm xong, em uống thêm 1 ly 
nước tầm 250ml.  










HS đọc 2 nội dung trong SGK trang 77












	2. Chế độ ăn uống cân bằng( Tiết 3)
Hoạt động 4: Tìm hiểu về chế độ ăn uống cân bằng
Mục tiêu: Nêu được ở mức độ đơn giản về chế độ ăn uống cân bằng và lành mạnh

	*Cách tiến hành:
Bước 1: Làm việc cả lớp
GV gọi HS đọc nội dung trong kí hiệu con ong trang 78 SGK
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Hỏi : 
1. Theo em thế nào là chế độ ăn uống cân bằng?
2. Dựa vào đâu chúng ta có thể xây dựng được chế độ ăn uống cân bằng?
GV nhận xét, tuyên dương
Bước 2: Làm việc theo nhóm đôi
GV yêu cầu HS quan sát hình 4 Tháp dinh dưỡng cho trẻ 6-11 tuổi trong một ngày và trao đổi với bạn trả lời câu hỏi trong logo quan sát trang 78 SGK
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (6).png]
Bước 3: Làm việc cả lớp
GV gọi một số cặp lên trình bảy kết quả làm việc trước lớp.









GV nhận xét, tuyên dương 

	

-1 HS đọc cả lớp lắng nghe









-HS trả lời dựa vào nội dung kí hiệu con ong
- HS nhận xét, góp ý cho bạn ( nếu có)



Hs quan sát thảo luận nhóm trả lời câu hỏi












HS trình bày trước lớp
Ví dụ:
Tên các nhóm thực phẩm cần thiết cho trẻ 6 - 11 tuổi trong một ngày: 
*Đáy tháp: Ngũ cốc, khoai củ và sản phẩm chế biến.
*Tầng thứ 2: Rau lá, rau củ, quả, trái cây hoặc quả chín.
*Tầng thứ 3: Thịt, thủy sản, hải sản, trứng, hạt giàu đạm, sữa và các sản phẩm chế biến.
*Tầng thứ 4: Dầu, mỡ
*Tầng thứ 5: Đường hoặc đồ ngọt, *Tầng thứ 6: Muối
- Trong đó, muối nên ăn hạn chế, dầu, mỡ, đường, đồ ngọt nên ăn ít.
- Lắng nghe và nhận xét góp ý nhóm bạn

	LUYỆN TẬP VÀ VẬN DỤNG
Hoạt động 5: Phân tích các thành phấn dinh dưỡng trong một bữa ăn
Mục tiêu : Nhận xét được bữa ăn có cân bẳng, lành mạnh không dựa vào sơ đồ tháp dinh dưỡng của trẻ em và đối chiếu với thực tế bữa ăn trong ngày ở nhà hoặc ở trường

	*Cách tiến hành:
Bước 1: Làm việc nhóm
GV yêu cầu các nhóm quan sát các hình 5 và 6 để trả lời các câu hỏi 1,2 trong logo trang 79 SGK 
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 GV đến các nhóm hỗ trợ, gợi ý HS trả lời câu hỏi 2 cần đọc thêm logo trong kí hiệu con ong trang 79 SGK
Bước 2: Làm việc cả lớp
GV gọi các nhóm lên trình bày kết quả thảo luận trước lớp


























GV nhận xét và chốt lại những ý kiến đúng
Chế độ dinh dưỡng ở bữa ăn trong hình 6 là cân bằng, lành mạnh vì cung cấp đa dạng được nhiều nhóm chất dinh dưỡng,
 GV dành thời gian cho HS hoàn thành câu 9 trong vở bài tập
Bước 3: Làm việc nhóm
GV yêu cẩu HS chia sẽ thực đơn một bữa ăn ở nhà( ở trường) và cùng bạn nhận xét xem chế độ ăn uống trong bữa ăn đó đã cân bằng và lành mạnh chưa
Bước 4: Làm việc cả lớp
GV  yêu cầu các nhóm lên phân tích thực đơn một bữa ăn ở nhà( ở trường) trước lớp








GV nhận xét tuyên dương các nhóm trình bày tốt
	

-Nhóm trưởng cùng các bạn quan sát các hình 5 và 6 để trả lời các câu hỏi 1,2 trong logo trang 79 SGK


















Đại diện các nhóm HS trả lời:
Các thức ăn trong bữa ăn ở hình 5 và 6 được chế biến từ những thực phẩm và cung cấp những nhóm chất dinh dưỡng: 
- Hình 5:
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (5).png]
Bánh mì: chất tinh bột
Rau, củ (khoai tây): Chất xơ, vitamin.
Thịt: Chất đạm. 
Nước ngọt: Chất đường, đồ ngọt. 
- Hình 6:
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (5).png]
Cơm: Tinh bột
Trứng: Chất đạm, protein. 
Tôm, thịt: Chất đạm
Đậu: Chất vitamin, chất khoáng. 
Canh: Nước, chất xơ. 
Cam: Vitamin, chất khoáng
Nước: Nước
[image: ]





 HS thảo luận nhóm đôi theo yêu cầu của GV


Ví dụ:
Thực đơn của một bữa ăn ở gia đình em: Cơm trắng, cá kho, rau muống luộc, canh mướp nấu tôm, dưa hấu. 

- Chế độ ăn uống trong bữa ăn đó đã cân bằng, lành mạnh vì cung cấp đầy đủ các nhóm chất dinh dưỡng.


	( Tiết 4)
Hoạt động 6: Thực hành xây dựng thực đơn
Mục  tiêu: Bước đầu tập xây dựng thực đơn cho các bữa ăn trong ngày

	*Cách tiến hành:
Bước 1: Làm việc nhóm
GV yêu cầu các nhóm thực hiện các yêu cầu trong logo luyện tập trang 79 SGK 
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (5).png]
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (5).png]
Bước 2: Làm việc cả lớp
GV tổ chức cho các nhóm chia sẽ sản phẩm của nhóm theo kĩ thuật phòng tranh



GV nhận xét và kết thức bài sau khi  yêu cầu HS đọc nội dung trong logo chìa khóa trang 79 SGK
[image: C:\Users\Admin\Downloads\image (6).png]
IV. ĐÁNH GIÁ: GV có thể đánh giá một số  học sinh ở cả 6 hoạt động trong  bài.
	

HS thảo luận nhóm theo yêu cầu trong logo 










Các nhóm chia sẻ thục đơn của nhóm mình để các bạn nhóm khác nhận xét, đóng góp ý kiến.
Ví dụ
[image: ]



IV. ĐIỀU CHỈNH SAU BÀI DẠY	
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% 2. Em ¢6 can thay déi vé thdi quen an uong hang ngay dé co thé dugc
cung cap day dt cac nhom chat dinh dwdng khdng? Vi sao?
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*S 1. Dya vao hinh 2, cho biét em can udng khoang bao nhiéu lit nwéc
mdi ngay.
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2. Tai sao chung ta can phai uéng dt nuwéc méi ngay?

Nuwéc giup lam mat co thé
khi ra mé héi.

Nwéc giup tiéu hoa
thre &n, hoa tan moét sé
chét dinh dwéng.

Nwd&c giup dao thai
cac chét doc, chat thai,
chéat c&n ba qua nuwéc
tiéu, md héi, phan.

Nuwd&c giup van chuyén
chéat dinh dw&ng di
khép co thé.

Nwéc can thiét cho co thé
©)
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m Theo ddi va cho biét lvong nudc em uéng hang ngay da dd chua.
Néu céch xay dyng théi quen udng d nwéc mdi ngay clia em.
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cac ban hay thwong Xuyén cung cap dd nwérc cho co the moi ngay, ,‘

khéng nén che dén lc khat moi uong nuéc. :
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* Nhirng thirc an khac nhau ch&g cac chég dinh dwé[ng va nang Iworng
& muirc d6 khac nhau. Vi vay, can an phdi hop nhiéu loai thirc an dé
cung cap du nhu cau dinh dwdng va nang lwong cho co thé.

+ Can an da rau, hoa qua dé cung cép du chét khoang, vi-ta-min va
chat xo cho co thé.

+ Can ubng du nwoc vi nuéce chiém phan 16n khéi lvong co thé va co
vai tro duy tri hoat ddng séng cta co’ thé.
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1. Dya vao hinh 2, cho biét em can udng khodng bao nhiéu lit nudc méi ngay.
w|uis[s]s[s
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Nude gitp tiéu hoa
thirc &n, hoa tan mot s6
chat dinh dudng.

Nuc gitp lam mét o thé
khi ra mé hoi.

Nuéc gitp dao thai
céc chat doc, chat thai,
chét can ba qua nude
tiéu, mé héi, phan

Nuse gitp van chuyén
chét dinh dudng di
khép cor thé.
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e Ché dd an uéng cén bing

' Ché d6 an udng can béng bao gdm cac loai thyc phém khac nhau,
! cung cAp cho co thé di nang lugng va cac chét dinh dudng. D&
! xay dyng mdt ché o &n udng can bang, ngudi ta throng dva vao |
' Thap dinh dwdng. Thép dinh dwdng cho biét thng tin vé loai va ;
Iong thie phém phi hop véi nhu cu dinh dwdng clia mdi Ida tudi.
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0 Dwa véo hinh 4, néu tén cac nhom thuc pham can thiét cho tré 611 tyéi
trong mot ngay. Trong dé, thwe pham nao nén an han ché, thwec pham
nao nén an it?

Mubi }
(&n han ché dudi 4 g) Buong

hoéc d6 ngot
Dau, m& (dwéi 15 g) (an it dudi 15 g)
Thit, thuy san,
hai san, trirng,
hat giau dam
(150 dén 250 g)

Stva va san pham
ché bién

(400 @én 600 ml)
Trai cay hoac
qua chin

(150 dén 250 g)

Rau 1a, rau cud, qua
(150 dén 250g)

Ngii céc, khoai ci va
san pham ché bién
(150 dén 250 g)

Hoat ddng thé Iyc 60 phat/ngay Ubng da nuéc héing ngay
@ (1300 @én 1 500 ml)

Thap dinh dwéng cho tré 6 — 11 tudi trong mét ngay
(Theo Vién Dinh dudng Quéc gia, 2021)
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* 1. Cac thirc &n trong bira &n & hinh 5 va 6:
Q « Buoc ché bién tir nhirng thyc phdm nao?
« Cung cap nhi*ng nhém chét dinh duwéng nao?
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0 2. Ché d6 dinh dwdng & bira &n nao trong hinh 5 va 6 1a can bang,
lanh manh? Vi sao?
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e 2. Ché d6 dinh dwéng & bira &n nao trong hinh 5 va 6 la can béng,
lanh manh?





image21.png
Q 1. Em cung ban hay 1én thuc don cho ba ngay theo goi y dudi day.

Séng
Trua ? ? ?

Téi ? ? ?
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Q 2. Chia sé thuc don giira c&c nhom. Nhn xét ché do &n udng duoc
thé hién trong thyrc don clia nhém nao 14 can bang, lanh manh.
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Ché do an uéng can bang, lanh manh c&n phéi hop nhiéu loai thirc an véi
s6 lugng phi hop dé dam bao nhu cAu vé nang lwong va chét dinh dwéng
can thiét cho co thé. Bong thdi, han ché cac thirc &n ché bién sén; nhiéu
dau m&, mudi va dd ngot.
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Lén thuc don cho ba ngay theo mau:

Bira Ngay 1 Ngay 2

Sang Banh mi, trirng, salad rau, Com rang dua bo, 1 ly nuéc

1ly sira. am

Trua Thit ga kho s&, dau ve xao  Thit lon kho tau, stp lo' lugc,
thit bo, canh bi nau tém, canh rau cdi, na trang miéng
cam trang miéng

Téi  Caran, canh khd qua nhdi  Tém rim man ngot, bau ludc,
thit, rau khoai lugc, dua hau canh rau vat nau thit bam,

trang miéng tao trang miéng

Ngay 3

Bun ngan, 1 ly nuéc an

Thit bo xa0 ndm dui ga, canh
chua ca, budi trang miéng

Canh xwong ham cu cai, thit
lon ludc, rau muédng xao, héng
xiém trang miéng
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o Sw can thiét phai an phéi hop nhidu loai thirc an

Duya vao théng tin trong bang dudi day, néu vi du vé cac thirc &n
khac nhau thi cung cép cho co' thé nang lvong va cac chét dinh duéng
khac nhau.

Nang lwong va thanh phan dinh dwéng trong 100 g thwe phdm

. LET) Chét bot |Chét dam| Chét béo | Can-xi
Thwepham | wong | g4ong (@) | (a) « (@
(kcal)
28

9)
44 ithon1

Hat lac [ s | 16 o
Gaote T 76 8 1 ithon1 o
Cathu . 1es o 18 10 ithon1 o
Trengga | 166 ithon1 15 11 ithon 1 0
Thitlonnac 139 0 19 7 ithon1 ithon 1
Géc 22 1 2 7 ithon1 ithon 1
Chubitieu o7 22 2 ithon1 ithon1 ithon1
Raudénds 41 6 3 ithon1 ithon1 ithon1
Suploxanh 26 3 3 ithon1 ithon1 ithon1

(Theo B6 Y t&, Vién Dinh dutng, Bang thanh phan thuc phdm Viét Nam,
Nha xuét bén Y hoc, 2007)
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:Emco b

* Ca-lo (ki hiéu: cal) va ki-l6-ca-lo (ki hiéu: kcal) la don vi do nang lwong
ma thirc 8n cung cap.
* 1 kcal =1 000 cal.
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) Néu thurong xuyén an mot dén hai loai thirc &n trong thoi gian dai thi co
daa cac chat dinh dubng va nang lugng cho co thé hay khong? Tir do,
cho biét vi sao chung ta phai &n nhiéu loai thirc an?
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0 Trinh bay vé suw can thiét phai an da rau va hoa qua mdi ngay.

Cung cép vi-ta-min
nhw A, B1, C,... giup
cho mat, than kinh,
da, rang, lo

khoé manh

@

A\'é 65‘ v&i cor thé 90 )

Cung cép chat khoang
nhw can-xi giup
xwong chac khoé

cha rau va 4,

Cung cép chéat xo
giup nhanh no
va phong tranh

tao bon
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@ 1. St&r dung mét trong cac cum tir dwdi day dé noéi véi ban vé viéc
an rau va an hoa qua cua em.





