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KHOI DONG

Trong cac loai thwc an em
thich, thtrc an nao em nén an

thwdng xuyén, thirc an nao em
£
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nén han ché an? Vi sao?




KHOI DPONG + =

Nén an hoa qua va rau xanh thwdng xuyén vi ching la cac
thwe pham gidu khoang chat, vitamin, chat xo'. ..

— gidm nguy co’ mac nhiéu bénh nhw bénh tim, huyét ap cao,
dwdng rudt, ung thw...; gitp kiém soat can ndng va cung cap

nang lweng cho co thé. Q\-\ on /)
N |
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KHOI DPONG i

Nén han ché s dung thwc phdm chién xao va dd ngot vi
néu an nhiéu sé gay anh hwédng xau dén sc khde, tang

nguy co mac bénh béo phi, tim mach...
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Ché dd an udng anh hwéng rat nhiéu dén src khde cua
con nguwdi. Vay ching ta phai lam gi dé c6 mét ché dd dinh
dwdng hop li? Vi sao van dé an toan vé sinh thwe pham la

yéu td dwoc dat I1én hang dau?



: BAI 29: i
DINH DUONG VA TIEU HOA




NOI DUNG BAI HOC +

% Dinh dwng va ché doé dinh dwéng hop |i
Cau tao va chirc nang cua hé tiéu hoa

\ Bao vé hé tiéu hoa

— +



DINH DUONG VA CHE
~ PO DINH DUONG
HOP LI
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\\ KI THUAT MANH GHEP
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Vong 2

- ,,
P




Vong 1. Hinh thanh nhom chuyén gia

o,
= Nhém 1: Quan sat hinh 29.1 trang 137 SGK, tim hiéu vé dinh
dwédng va chat dinh dwéng, hoan thanh Phiéu hoc tap so 1.
= Nhém 2: Quan séat hinh 29.2 trang 138 SGK, tim hiéu vé bang
thong tin dinh dwéng, hoan thanh Phiéu hoc tap sb 2.
= Nhom 3: Quan sat bang 29.2 va bang 29.3 trang 139 SGK, tim

hiéu vé ché do dinh dwdng hop li, hoan thanh Phiéu hoc tap sé 3.
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A o : VONG 1
PHIEU HOC TAP SO 1: Dinh dwéng va chat dinh dwéng

Doc thong tin, quan sat hinh 29.1 trang 137 SGK va thwc hién cac
yéu c4u sau:
1. K& tén cac chat dinh dwéng

THUC AN CHAT DINH DUONG HE TIEU HOA TE BAO

co trong sup lo xanh. i g

Chatbot dwimg —» Puong don

\ A (Carbohydrate) \
A N 1A A - Kigrs _ Glycerol S
2. Qua qua trinh tiéu hoa, /i Give — DI e ey
- X . ~ , [ - \ stdam —> Aminoacid —— B =
nhirng chat dinh dwdng do | o L
\ —Vitamin —> Viamn  ——
. X 2. 2 ~ (C.E,B,..) = S
dwoc bién doi thanh nhirng N B A -
K Ca o g) °/Longruc_)l Phan chia
V4 AN R R \ \ AR ’ Slipl(rxanh " T < . i‘l 7
chat gi dé té bao va co thé co G e i J

DINH DUONG

thé ha P thu d uwo c? Hinh 29.1. Chit dinh duong trong siip lo xanh vi dinh dudng




; o , VONG 1
PHIEU HOC TAP SO 1: Dinh dwéng va chat dinh dwéng SME

Doc thong tin, quan sat hinh 29.1 trang 137 SGK va thuc hién cac
yéu cau sau:

3. Chéat dinh dwdng la gi?
4. Quatrinh dinh dwdng 1a gi? SR 00 cimiesming s puineie

A Ao ~ .~ R \ — (Carbohydrate) ‘
5. Néu méi quan hé gilra tieu = Chithio  ——» Olveerol

THU'C AN CHAT DINH DUONG HE TIEU HOA TE BAO

Trao d6i chit

= (Lipid) va acid béo

|- Chitdam —> Amino acid

hda va dinh dwdng. o (o)
1 " Vitamin — Vilamin
(C,E,B,...)
_— N £ . A Ao
W), N Qe MR A Phin chia
Sip lo xanh Nurée Nurée Hap thu

@ DINH DUGNG

Hinh 29.1. Chit dinh dudng trong siip lo xanh v dinh dwdng




PHIEU HOC TAP SO 2: Bang thong tin dinh dwéng VONG 1

Doc thong tin, quan sat hinh 29.2 trang 138 SGK, quan sat cac bao bi

thurc phdm da duwoc chuén bi sén va hoan thanh cac nhiém vu sau:

1. Néu thong tin vé céac loai THONG TIN DINH DUONG
A 0 ~ . A Nutrition information per 1 biscuit (20 g)
Chat d|nh dU’O’ng CcoO trong mOt Gia tri dinh dwéng trong 1 chiéc banh (20 g)
L , Energy/Nang Iwong: 140 kcal
chiéc banh. = - % Gia tri hang ngay*
'1\ Total Fat/Téng chat béo: 6 g 10%
Q ﬁ . Cholesterol: 4 mg 1%
~ Sy =S22
| 9 S Sodium/Natri: 160 mg 7%
V4 Q W Total Carbohydrates/ 6%
(* e o Téng Carbohydrate: 19 g
7 4 Dietary Fiber/Chét xo: 1 g 4%
' L 0 = Sugars/Buwong: 5 g 10%
Q. Protein/Chat dam: 2 g
' Vitamin D: 0,6 mcg 2%
Hinh 29.2. Bang thong tin dinh dudng Calcium/Canxi: 26 mg 2%
cua mot chiéc banh trong hop banh * % Gié trj hang ngay duoc tinh dua trén ché do an 2000 keal
~,




PHIEU HOC TAP SO 2: Bang thong tin dinh dwéng

Doc thong tin, quan sat hinh 29.2 trang 138 SGK, quan sat cac bao bi

thurc phdm da duwoc chuén bi sén va hoan thanh cac nhiém vu sau:

1. Néu thdng tin vé cac loai chéat dinh dwéng co trong
mot chiéc banh.
2. bién théng tin ctia s&n pham theo bang sau:

Ten Ning Chat

Protein Lipid Carbohydrate | Vitamin
khoéng

3. Thdéng tin trong bang théng tin dinh dwéng cé y nghia
gi doi v&i nguoi tiéu ding?

THONG TIN DINH DUONG

Nutrition information per 1 biscuit (20 g)
Gia tri dinh duwéng trong 1 chiéc banh (20 g)

Energy/Nang lweng: 140 kcal

% Gia tri hang ngay*

Total Fat/Téng chat béo: 6 g 10%

Cholesterol: 4 mg 1%

Sodium/Natri: 160 mg 7%

VONG 1

Total Carbohydrates/ 6%
Téng Carbohydrate: 19 g

Dietary Fiber/Chéat xo- 1 g 4%

Sugars/Buwong: 5g 10%

Protein/Chat dam: 2 g

Vitamin D: 0,6 mcg 2%

Calcium/Canxi: 26 mg 2%

* % Gia tri hang ngay dwoc tinh dwa trén ché dé &n 2 000 kcal




PHIEU HOC TAP SO 3: Ché dé dinh dwéng hop |i VONG 1
Doc thdng tin, quan sat bang 29.2 va hinh 29.3 SGK, hoan thién cac
nhiém vu sau:.
1. Trong mét ngay, mot ngwdi nén bd sung cho co thé nhirng nhom chat dinh —
dwdng nao?
2. Loai thwe pham ndo can dwoc &n nhiéu nhat, loai nao an it nhat? Vi sao?

3. Lra tudi ndo can duoc cung cap nhiéu chat dinh dwéng nhat? Vi sao?

4. Ché dd dinh dwéng hop i 1a gi? _g(‘xj!s:»

5. Khau phan la gi? D23

6. Néu nguyén tac xay dwng khau phan. <3 “:’; 7
/*s'( >
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Bang 29.2. Khuyén nghi murc tiéu thu thuc pham trung binh cho ngudi Viét Nam

. . 3-5 6-11 12-14 15-19  Nguoi
Loaithucpham  \&i tugi  tusi  tudi trudngthanh
Pudng | ' |

(don vi/ngay) _ | | _ _
Muéi (gam/ngay) @ <3 | <4 | <5 | <5 <5
Dau, m& 5 5 ’ :

(don vi/ngay)

Sita va san phdm
tu stfa (don vi/ngay) |

Thit, thuy san, | g | i
triing, dau, d6 35 4-6 | 5-7 . 6-8 5-6
Rau(donvi/ngay) @ 2 | 2-3 | 3-4 | 3-4 3-4

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Qua (donvi/ngay) = 2 115-25 3 3 3

§<3§<3§<5;<5 <5

Ngl cd¢
(donvi/ngay)

5-68-13 12-16 14-17 12-15
Nudc (donvi/ngdy) 6 @ 8-10 8-10  8-12 8-12

(Nguén: Lé Danh Tuyén, Huéng dan dinh duéng du phdng COVID-19, Nha xudt ban Lao déng, 2020)

VONG 1



PUONG

MUOI

DAU MO

SUA

THIT/
THUY SAN/
TRUNG/
PAU, PO

RAU

QUA

NGO c6c

Bang 29.3. Bang quy déi don vi thuc pham

1 donvi= buongsg

59 —

Mugis5q —
1donvi= e
Ddu5g
1 don vi= il
Stra nu6c 100 mi

1d°hvi= \/;’ \= =

Thitlgn31g
1 don Vi = - =
80g
1 don V! = 5&\\ =
80g =
1 don Vi = =
(omté55q
2 don Vi = =
Com té 1109
1 don vi= K j
200 ml

= @380 Keolac8q

o e Matonm \\\ \\

= "aw -
Bitcanh8g Hat ném 11 g

= \ =
N
Ma5g Bo6g
v—\ [~ 8
Stra chua 100 g Phomat 15 g
@ - (= - =
Thitgad2g Tningga47 g (@35q
- - w%e - aE» -
) 3 2V st )=
s
f = =
Banhmi27 g Khoai tay 95 g
Banhphd 120¢ Ngb 1209

~ Nudcmém25g

- -

Tom30g

o -
-

Khoai lang 84 g

Bénhmi54¢

~ Xdéu3sg

Dau phu584

<&\

&

(Nguén: Lé Danh Tuyén, Huéng dan dinh duéng du phong COVID-19, Nha xudt ban Lao déng, 2020)

VONG 1




vong 2: Hinh thanh nhdm manh ghép 3o

< M&i nhém cé 3 thanh vién ttr 3 nhdm chuyén gia, thdo luan dé hoan thanh ca
3 phiéu hoc tap.

< Pong thdi, cadc nhdm thao luan tra 1&i cac cau hoi:

« CA&c nhom chét dinh dwdng chinh dwoc cung cap ttr nguén thwc phdm nao?
Néu thwec phdm hang ngay khéng cung cap du cac chat dinh dwdng ké trén sé
gay ra hau qua gi?

« Tai sao can an da dang cac loai thuc phém?

« DAdi chiéu khuyén céo & bang 29.2 v&i nhivng thwe phdm em da st dung ngay

hoém qua va cho biét ché dd dinh dwdng clia em da hop li chwa? Tai sao?




Hwéng dan

fe

PHIEU HOC TAP SO 1: Dinh dwéng va chat dinh dwéng

1. Tén cac chét dinh dwdng co trong sup lo xanh. +
Chéat bot dwong, chat béo, chat dam, vitamin, chat khoang, nwéc.

2. Qua qua trinh tiéu hoa, nhirng chat dinh dwéng d6 dwoc bién déi thanh
nhirng chét gi dé té bao va co thé co thé hap thu dwoc?

Puwdng don, glycerol va acid béo, amino acid, vitamin, chat khoang, nwéc.

3. Chéat dinh dwdng 1a gi?

La nhirng chat hay hop chét trong thirc &n c6 vai trd cung cp nguyén liéu,

N

nang lwong cho té bao dé duy tri hoat déng séng clia co thé.



Hwéng dan

&

PHIEU HOC TAP SO 1: Dinh dwéng va chat dinh dwéng

4. Qua trinh dinh dwéng la gi? +
La qué trinh thu nhan, bién dbi va st dung chat dinh duéng.

5. Néu méi quan hé gitra tiéu hoa va dinh dwéng.

- Hoat déng clia hé tiéu hoa gitp bién déi thirc &n thanh cac chat don gian

tao thuan lgi cho qua trinh thu nhan, bién déi va st dung chat dinh dwéng.

- Chat dinh dwéng di vao l1am nguyén liéu cho cac qué trinh trao dbi chat,

I&n 1én va phan chia trong cac té bao, ddng thoi cung cip nang lwong cho

hé tiéu hda va cac hé co quan khac hoat dong. ﬁé‘ré | i



Hwéng dan

PHIEU HOC TAP SO 2: Bang thong tin dinh dwéng

2. Dién thong tin ctia san pham theo bang sau: -+

Tén san = Nang _ . o )
Protein  Lipid Carbohydrate Vitamin @ Chat khoang

phiam  Iwong
Banh quy | 140 kcal 2 6d 19¢g 0,6 mcg | Natri: 160 mg
(20 g) Calcium: 26 mg

3. Y nghia thdng tin dinh dwé&ng déi v&i ngwdi tiéu ding: Cung cap thong tin
vé cac nhom dinh dwéng, khdi lwong dinh dwéng cé trong thwe pham, tir do

gilp ngudi tiéu dung dé dang lwa chon dwoc cac san pham thich hop.



Hwéng dan

!/

J PHIEU HOC TAP SO 3: Ché d6 dinh dwéng hop li

[

1. Trong mét ngay, mét ngwdi nén bo sung cho co thé nhitng nhém chat 4
dinh dwdng:

Bot dwdng, chat dam, chat béo, vitamin va khoang chat.

2. Loai thwc phdm ndo can dwoc an nhiéu nhét, loai ndo an it nhat? Vi sao?

- Nén an nhiéu loai thwec pham chira carbohydrate, vitamin va chat khoang.

- Han ché céac loai thwe pham chira nhiéu chat béo, dwdng.




Hwéng dan

PHIEU HOC TAP SO 3: Ché do dinh dwéng hop Ii
3. Lwra tudi ndo can dwoc cung cap nhiéu chat dinh dwéng nhéat? Vi sao? +
Tré em can c6 nhu cau dinh dwéng cao nhat vi ngoai viéc dam bao nguyén

liéu dé tao ra nang lwong cung cap cho cac hoat déng con can nguyén liéu

dé xay dung co thé, gilp co thé 1on Ién. “

4. Ché dé dinh dwdng hop li 1a: s6 lwong, thanh phan

~

cac loai thuwe phdm mot ngudi sir dung gilp cung cap
day dd, can bang vé nang lwong va cac nhém chat

dinh dwéng, ddm bao nhu cau cla co thé.

"z;,t



Théo luén sé 1: , x
' Hwoéng dan

Cau 1: Cac nhom chéat dinh dwéng chinh dwoc cung cap tur
ngudn thwc pham:

« Nhém chét tinh bét: gao, ngd, khoai, banh mi...

« Nhom chat dam: thit, ca, trieng, stva, dau, dd, nam...
« Nhoém chat béo: dau dau nanh, me, cé hoi, ca ngtr. ..

- Vitamin va cac khoang chat: rau, ci, qua...

Néu thwc phadm hang ngay thiéu nhirng chat ké trén sé anh

\

hwéng rat nhiéu dén sirc khde nhw mét méi, tri nhé kém,
tao bon hoac tiéu chay, m& mau, suy tim, dac biét la tré em

thi thap coi, suy dinh dwéng, kém phat trién. S &



Théo luén sé 1: , x
' Hwoéng dan

Cau 2: Can an da dang céc loai thwc pham vi:

111,
/////
®

\
(AW
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« Mbi loai thuc phém chi cung cap mét hodc mot

s6 chat dinh dwéng nhat dinh.

« Néu an khéng du sé khéng dap &ng dd nhu cau

o\
(

cia co thé dan téi hau qua xau nhu mét mai,
suy dinh dwdng...

« Do dd, can phai an da dang céac loai thwec pham

dé cung cap day da cac chat dinh dwdng can
i thiét cho co thé.

Qv




KET LUAN
+
« Dinh dwdng la qué trinh thu nhan, bién déi va st dung chét dinh dwéng.
« Chét dinh dwéng la nhirng chat hay hop chat trong thérc an c6 vai tro
cung cap nguyén liéu, nang lwong cho té bao dé duy tri hoat ddng sbng
cla co thé.
« Ché d6 dinh dwdng hop li 1a sb lwong, thanh phan céc loai thwe pham
mét ngudi st dung gilip cung cap day da, can bang vé nang lwong va

cac nhoém chat dinh dwéng, d@m bao nhu cau cla co thé.




Thwe hanh xay dwng ché dé dinh dwéng hop li cho ban than va

nhirng ngwi than trong gia dinh

Bwoc 1 Xac dinh d6 tudi caa ting thanh vien.

Tra bang 29.2 trang 139 SGK dé xac

‘ dinh khdu phan khuyén céo phu hop

v&i tieng thanh vién.
Chon loai thwe pham va sb lwong pho

U hop theo quy déi don vi & bang 29.3

trang 139 SGK.



Bao cao thwc hanh

Bang khau phan an cho tirng ngudi trong
gia dinh.

So sanh khau phan an em vira xay dwng
v&i ché dd dinh dwéng hang ngay cua
ngwdi than trong gia dinh em va rat ra

két luan vé ché dé an cia moi ngu o




CAU TAO VA CHUC
NANG CUA HE TIEU HOA




KI THUAT “BE CA” n

Mbi “bé c&” dwoc chia thanh hai nhém nhé: nhém thao luan

va nhom quan sat.

= Nhom thdo luan: ngoi gitra thdo luan v&i nhau.

= Nhém quan séat: ngdi/ d’ng xung quanh & vong ngoai
theo ddi cudc thdo luan, nhan xét vé qué trinh thao luan

va dat cau hdi sau khi két thac thao luan.
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KI THUAT “BE CA” +

» Nhom thao luan va nhém quan séat doi vai cho nhau dé thao luan
hai n6i dung nhw sau:
= NO6i dung 1: Quan sat hinh 29.3 va doc thdng tin SGK, tim hiéu
vé 6ng tiéu hoa.
= NO6i dung 2: Quan sat hinh 29.3 va doc thdng tin SGK, tim hiéu
vé cac tuyén tiéu hoa.
> MO6i “bé c&” thdo luan, thdng nhat ndi dung, hoan thanh Phiéu hoc

tap sb 4 va tra I&i cau hoi thao luan 2




TUYEN TIEU HOA ONG TIEU HOA

Khoang miéng

. Ng'hjén‘ nho, dao tron thirc an, giup thirc dan
tham déu nudc bot.

« Cam nhan vi thirc an.
) $

Hau (hong) va thuc quan

- Tham gia cir dong nudt.

« Cir dong nhu dong day thirc an xudng da day.

$

Tuyén nuéc bot

Tiét nude bot:

« Lam am thic an.

+ Chira enzyme amylase giap
tiéu hoa mot phan tinh bét.

Tuyén vi
Tiét dich vi chira HCl va enzyme
pepsinogen. HCI hoat hoa pepsinogen
thanh pepsin (ti€u hoa protein), ti€u
diét mam bénh.

Da day
« C6 tuyén vi tiét dich vi.
« Du trir, nghién, dao tron thirc an.

$

Gan

« Tiét dich mat, c6 chirc nang
nhil tuong hoa lipid.

- Pao thai doc t5.

j_“llll\!ll\ll!{‘

Rudt non
- Co tuyén ruot.

« Hap thu cac chat dinh dudng.
$

Rudt gia gdbm: manh trang (ruét thira),

dai trang, truc trang.

- Hap thu nude va mét s chat.

» Cir dong nhu rudt déy chat can ba xuéng
truc trang.

» Tao phan.

Tai mat
Dur trir dich mat.

Tuyén tuy,
Tiét dich tuy chira cac enzyme
tiéu hoa protein, lipid va carbohydrate.

Tuyén rugt
Tiét dich rudt chira cac enzyme
tiéu hoa protein va carbohydrate.

2
Hau moén
Thai phan.

Hinh 29.3. So d6 cau tao va chirc ning cua cac co quan trong hé tiéu hoa & nguoi

« Cir dong nhu dong day thirc an di chuyén.



PHIEU HOC TAP SO 4: C4u tao va chirc nang cta hé tiéu hoa
1. Boc thong tin, quan sat hinh 29.3 trang 140 SGK va hoan thanh bang sau:
Tén co quan Churc nang
Ong tiéu hoa
Tuyén tiéu hoa
2. Cac co quan nay phdi hop hoat ddng trong qué trinh tiéu hdéa va hap thu
chat dinh dwdng nhw thé nao?
3. Thé nao la tiéu héa co hoc, tiéu héa héa hoc?
4. V& so d6 duwong di clia thirc an qua 6ng tiéu hoa va thé hién qua trinh tiéu

hoa thirc an.
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Cho biét @ mdi co quan dién ra qua trinh tiéu héa co hoc hay tiéu héa
héa hoc bang cach dién (x) vao bang sau:

Co quan Tiéu héa co’ hoc Tiéu hdéa hda hoc

Khoang miéng

Hau va thwe quan
Da day
Rudt non
Ruét gia
Hau moén




) - Hwéng dan
PHIEU HOC TAP SO 4

Cau tao va chirc nang cua hé tiéu hoa

2. Cac co quan nay phdi hop hoat déng trong qua trinh tiéu hoa va +

hap thu chat dinh dwdng nhw thé nao?

« The an di chuyén qua 6ng tiéu hoa, trai qua qua trinh tiéu hoa
co hoc va tiéu hda hoa hoc thanh cac chat don gian.

« Chéat nay di qua niém mac rudt non vao mao mach mau va mao
mach bach huyét trong 16ng rudt theo hé tuan hoan di nudi
dwdng tat ca cac té bao co thé.

« Nhirng chét khdng duoc tiéu héa va hap thu dwoc thai ra ngoai

gua hau mon.




. - Hwéng dan
PHIEU HOC TAP SO 4

Cau tao va chirc nang cua hé tiéu hoa

3. Thé ndo la tiéu hda co hoc, tiéu héa hoa hoc? -4
« Tiéu héa co hoc la qua trinh nghién nhé, dao trén thirc an.
« Tiéu hoa héa hoc la qua trinh bién dbi thirc &n thanh cac chat don gian nho

sw xUc tac cua enzyme.
4. So do dwdng di cha thire an trong 6ng tiéu héa: Khoang miéng — Hong va
thwc quan — Da day — Rudt non — Ruét gia — Hau mén.
Qua trinh tiéu hoéa thire an:

aetgiyed 4
‘on [

Cdc chdt don gidn
ot .‘ ¢
'S
— .‘ OB s ]

% o,

Tiéu héa co hoc

-:i/ '...‘\i\_\h;.W h | ‘ ‘O Enzyme
- o

Tiéu héa héa hoc
Vao mdu
di nudi co thé

¢
¢®

(



Hwéng dan
Thao ludn sé 2:

Cho biét @ mdi co quan dién ra qua trinh tiéu héa co hoc hay tiéu héa +

héa hoc bang cach dién (x) vao bang sau:

Co quan Tiéu héa co hoc Tiéu hoa héa hoc
Khoang miéng X X
Hau va thwe quan X
Da day X X
Rudt non X X
Ruét gia X

Hau moén




KET LUAN

Hé tiéu héa gdm ong tiéu héa va tuyén tiéu
hoa. Cac co quan cua hé tiéu hoa cé cau tao
phu hop v&i chirc nang ma ching dam nhan,
hoat ddng phdi hop nhip nhang v&i nhau dé
+ van chuyén, tiéu hda thirc &n, hap thu chéat

dinh dwéng va thai chat can ba ra ngoai.

_|_




Quatrinh tiéu hoa & ngwoi +

I’ﬂk




CAM ON CAC EM PA
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