Vidocu.com - Chia sé tai liéu hoc tap mién phi

Chuyén dé: Thuc pham va Dinh duéng - Thiét ké
thuc don "Xanh - Sach"

Dinh dudng déng vai tro voé cing quan trong déi véi su phat trién thé chat va tri
tué cla con nguoi, dac biét [a & Ira tuGi hoc sinh. M6t ché db an uéng khoa hoc,
can bang va an toan khoéng chi gitp ching ta cé dd nang lugng dé hoc tép va
vui choi ma con la nén tdng cho moét co thé khoe manh. Chuyén dé nay sé cung
cap kién thirc toan dién vé cac chat dinh dudng va huéng dan cach xay dung

mot thuc don "Xanh - Sach" cho mét ngay.

I. CAc nhém chat dinh dudng thiét yéu va vai tro

Co thé chung ta can nhiéu loai chat dinh dudng khac nhau dé hoat dong. Ching

duogc chia thanh cac nhdm chinh sau:
1. Chat duong, bét (Carbohydrate)

e Vai tro: La nguén cung cap nang lugng chinh cho moi hoat dong cla co thé,

dac biét la hoat dong clia ndo bd va hé than kinh.

e Gidi thich: Khi vao co thé, carbohydrate dugc chuyén héa thanh dudng
glucose, la "nhién liéu" cho cac té bao. Thi€u carbohydrate sé gay mét mai,
giam kha nang tap trung.

e Vi du nguén cung cap:

o Ngli c6c nguyén hat: Gao IUt, yén mach, banh mi den.
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o Cac loai cui: Khoai lang, khoai tay, san.

o Trdi cay: Chuéi, tdo, xoai.

2. Chat dam (Protein)

e Vai tro: La vat liéu xay dung nén céc té bao, co bap, xuong, da va cac co
quan trong co thé. Protein cling tham gia vao viéc san xuat enzyme va

hormone.

e Gidi thich: Protein giéng nhu nhiing vién gach xay nén ngdi nha co thé. N6

can thiét cho su 16n |én, phat trién va stta chita cdc mo6 bj tén thuong.

e Vi du nguon cung cap:

o BOng vat: Thit, ca, tring, sira.

o Thuc vat: Céac loai dau (dau nanh, dau xanh, dau lang), cac loai hat, nam.

3. Chat béo (Lipid)
e Vai tro: Cung cap nang lugng du trlr, gitdp hoa tan va hap thu moét s6 vitamin
(A, D, E, K), va tham gia vao cau tao mang té bao.

e Gidi thich: Khong phai chat béo nao cling xau. Co thé can chat béo tot dé
phat trién khée manh. Ching ta nén uu tién chat béo khéng bao hoa.
e Vi du nguén cung cap:
o Chat béo tét: Qua bo, dau 0 liu, cac loai hat (hanh nhan, éc chd), cé béo
(ca hoi, ca ngu).

o Chat béo can han ché: Mg déng vat, dé chién ran, thirc an nhanh.
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4. Vitamin va Chat khoang
e Vai tro: DU chi can mot lugng rat nho, vitamin va khodng chat lai vo cling
can thiét cho nhiéu hoat déng séng cla co thé, gilp tang cudng hé mién
dich, diéu hoa cac qué trinh trao ddi chat.
e Gidi thich: Chung hoat dong nhu nhitng "chat xdc tac" gilp cac phan ing
hda hoc trong co thé dién ra tron tru.
e Vi du minh hoa:
o Vitamin A: T6t cho mat, cé nhiéu trong ca rét, bi dd, rau mau xanh dam.
o Vitamin C: Tang stc dé khang, cé nhiéu trong cam, chanh, 6i, dau tay.
o Canxi: Gilp xuong va rang chac khoée, cé nhiéu trong sira, phd mai, rau
dén.
o Sat: Can thiét cho qué trinh tao mau, cé nhiéu trong thit do, gan, cac loai

rau la xanh.

5. Nudc

e Vai tro: La thanh phan chinh cla cao thé, tham gia vao moi qua trinh trao doi
chat, van.chuyén dinh dudng, diéu hoa than nhiét.

e Gidi thich: Co thé khdéng thé ton tai néu thiéu nugc. Mat nudc sé gay mét
mai, dau dau va dnh hudng nghiém trong dén suic khoe.

e Vi du nguén cung cap:

o Nudc loc, nuéc dun s6i dé nguoi.
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o Nudéc ép trai cay khéng dudng.

o Canh, sUp va céc loai rau ci mong nuéc (dua hau, dua chuot).

Il. Nguyén tac xdy dung thuc don can bang va hop ly

P& cd mot sic khde tét, thuc don hang ngay can tudn thu cdc nguyén tac sau:

1. Pam bao du nang luong va dinh dudng: Thuc don phadi cung cap dd nang
lugng cho céc hoat déng trong ngay va day du cac nhém chat da néu & trén,

2. Can doi cdc nhém chat: Ty |é gilta cdc nhdm chat can hop ly. Vi du, khéng
nén an qua nhiéu chat béo hoac dudng bot ma thiéu chat dam va rau xanh.

3. Pa dang héa thuc pham: Khéng nén chi an moét vailoai thuc pham quen
thudc. Thay déi cac loai thuc pham trong bita an gitip co thé nhan dugc nhiéu
loai vitamin va khodng chat khac nhau.

4. Phan chia bita an hop ly: Nén chia thanh 3 bita chinh (sang, trua, t6i) va

c6 thé thém 1-2 bra phu. Khéng nén bo bira, dac biét la blra sang.

I1l. Khdi niém va tiéu chi cua thuc don "Xanh - Sach"

Thuc don "Xanh - Sach" la mot xu hudng dinh dudng hién dai, nhan manh vao

viéc stir dung thuc pham cé lgi cho stic khée va bén viing véi méi truong.

e "Xanh": Uu tién céac loai thuc pham cé nguon goc thuc vat nhu rau cua, qua,
ngl coc nguyén hat, cac loai dau. Gidm tiéu thu thit dé va cac sdn phdam ché

bién san.
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e "Sach": Lua chon thuc pham cé ngubn goc, xuat x& ré rang, an toan, khéng

chra hda chat doc hai, thudc trir sdu. U'u tién thuc phdm tuoi, it qua ché bién

dé gilr lai toi da dudng chat.

Tiéu chi  Thuc pham "Xanh - Sach" Thuc pham théng thudng

R& rang, uu tién hitu co Thuong khéng ré rang, cé thé
Nguédn

(organic), theo mua, tai dia cha du lugng thudc bdo vé thuc
goc

phuong. vat.

Cé thé chra nhiéu duong tinh
Thanh Chu yéu la thuc vat, ngl coc
luyén, chat béo bdo hoa, chat

phan nguyén hat, protein nac.
bdo quan.
Han ché chién, ran. Uu tién Thuong ché bién san, chién ngap
Ché
] lubc, hap, nuéng, an séng dau, s dung nhiéu gia vi cong
bién
(salad). nghiép.

IV. Goi y thuc don "Xanh - Sach" mau cho mét ngay

Dudi day la mot thuc don tham khao cho hoc sinh 16p 7, ddm bao du nang lugng

va dinh dudng theo tiéu chi "Xanh - Sach".

1. Bira sang (7:00 - 7:30) - Nap nang luong cho ngay mgéi

e Lua chon 1: 1 bat phé ga (banh phé gao IGt, thit &c ga, nhiéu rau thom).
Giai thich: Cung cap du dudong bét, dam, vitamin va chat xo.

e Lua chon 2: 1 bat yén mach nau véi slra tuci khéng dudng, thém 1 qua
chudi cat 14t va moét it hat éc ché. Gidi thich: Yén mach giau chdt xo gitip no

Vidocu.com - Chia sé tai liéu hoc tdp mién phi Trang 5/7



14u, chudi cung cap nang luong tuc thi, hat 6¢c ché bé sung chat béo tét cho
nao.
2. Bira trua (12:00 - 12:30) - Bu dap nang luong

e Thuc don:

o Com gao IGt (1-2 bat).
o Thit Uc ga ludc xé (100g).
o Canh bi dao nau tom.

o Bong cai xanh ludc.

e Giai thich: Bira an can bang gilra cac nhém chét. Gao it cung cap carb
chuyén héa chdm, giup duy tri ndng luong. Uc ga la nguén dam nac. Rau
xanh va canh cung cép vitamin, khodng chat va nudc.

3. Bita phu chiéu (15:30 - 16:00) - Bita an nhe nhang

e Lua chon 1: 1 hop sira chua khong duong va moét qua tdo. Giai thich: Sira

chua cung cép loi khudn tét cho tiéu hda, tdo b6 sung vitamin va chat xo.

e Lua chon 2: M6t nam céc loai hat (hanh nhan, hat diéu) va mét ly nuéc ép
0i. Gidi thich: Cung cdp nang luong, chat béo tét va vitamin C.

4. Bira toi (18:30 - 19:00) - Bita an nhe, dé tiéu héa

e Thuc don:

o Khoai lang ludc (1-2 cu vua).

o Ca diéu hong hap ging, hanh.
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o Salad rau xa lach, ca chua, dua chudt véi dau giam.

e Gidi thich: Bira téi giam lugng tinh bt tir com, thay bang khoai lang dé tiéu.
Ca hép la nguén dam va omega-3 tuyét voi. Salad cung cap nhiéu vitamin va

enzyme soéng.

V. Luu y quan trong vé An toan Vé sinh Thuc pham

Pé& thuc don thuc su "Sach", can tuan thi nghiém ngat cdc nguyén tac sau:

e Chon lua thuc pham: Mua thuc phdm & nhirng nai uy tin, c6 nguén géc rd
rang. Chon rau cd qua tuai, khong dap nat, khéng cé6 mau sac hay mui vi la.

e So ché: Rira tay bang xa phong truéc khi ché bién. Ngam va ria ky rau cu
qua dudi voi nudc chady. Dung thét riéng cho thuc phdm song va thuc pham

chin.

e Ché bién va bao quan: Nau chin ky thic an. Khéng dé thic an da nau 6

nhiét d6 phong qué 2 gio. Bao quan thic an trong tu lanh dling cach.
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