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Sau bai hoc nay, em sé:

> Trinh bay dwoc sy can thiét phal an phoi hop nhiéu loai thirc
an, an nhiéu rau, hoa qua va udng da nwdc moi ngay.

> Néu dwoc &@ mire dd don gidn vé ché dd an udng can bang.

> Nhan xét dwoc blra &n can bang, lanh manh dwa vao thap
dinh dwdng cua tré em va doi chiéu voi thwe té blra an trong
ngay ¢ nha hoac & truong.




CAU CHUYEN STEM




Cac em hay doc
CAU CHUYEN STEM
§ trang 55 va tra loi
cau hoi.
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(Theo: Trung tam kiém sodt

va phong ngua djch bénh Hoa Ky)






Cacem hay doc
THU THACH STEM
d trang 56.
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1. Tim hiéu vé dn phdi hop nhiéu loai thirc an I%

Poc cac théng tin vé dinh duéng trong hinh 2 trang 56, 57, xac dinh
diéu nén va khong nén.

1. An ph&i hop nhiéu loai thuc &n 5. An két hop thuc an chua chét

dam bao cé du bén nhém chét dam cé ngudn gbc thuc vat va
dinh dudng. ngudn gbc déng vat.
2. Chi &n com vdi thit, ca. 6. An két hop thuc &n chuaa chéat
béo c¢6 ngudn goc thuc vat va
3. Chi &n thuc &n chua chdt dam cé nguon géc déng vat.

ngudn gbéc thuc vat.
7. Khéng chi an canh trong bla

4. Chi an thuc an chuaa chat dam co dn ma phai udéng du nudc
ngudn gbc dbéng vat. trong ngay.




Ché dé an udng can bang, lanh manh
can dam bao du cac chat dinh dwéng
v&i lvong phi hop. Cu thé can:

v' &n da chat bot dwdrng va hoa qua

rau xanh;

v' &n vira phai chat dam;

v an cé mirc d6 chat béo,

v’ &n it d0 ngot

v han ché an man.




Mudi: An han ché (dudi 4 g)

&
Puong, d6 ngot: An it
(@i 150

D3u, m&: An it (dudi 15 g) .
—~ : .n‘g Sira va san pham tu sia:

An, uéng vira phai
(tr 400 ml dén 600 ml)
|

Thit, thuy san, tring,
hat giau dam: An vira phai

(tr 150 g dén 250 q)
Trai cay:
, An du
Rau xg:hégau cu: (tr 150 g dén 250 q)
(tr 150 g dén 250 q) |

Ngii cc va san pham
ché bién: An dd
(tr 150 g dén 250 g)

}?‘ >, |

Hoat dong thé luc Udng dd tir 1 300 ml
60 phat/ngay dén 1 500 ml nuéc mdi ngay

(Theo Vién Dinh dutng Quéc gia - 2021)

2. Tim hiéu vé an udng can bang, lanh manh |

Quan sat Thap
dinh dwdng va tra
|loi cau hoi trong
muc a trang 58




Cho biét thuc Bia an ThirHai
dO’n ngéy néo tét Sang X6i dau xanh, vimg
cho strc khoeé? "
Giai thich vi sao. Tra B4 phu
Hong xiém
Phu Stia chua
Com
Toi D6 ludc
Canh bi

2. Tim hiéu vé an uéng can bang, lanh manh

ThirBa
Banh mi tring

Com
Tém rang thit
Canh rau
bo xOi
Dua hdu
Sira tuoi
Banh bi do
Com
Ca kho
P6 qua xao
Canh cai

b

Tho Tu

Xoi
thit kho

BN thit bd
Banh
ca-ra-men

Sita chua
Banh quy

Com
Bau phy
Ca chién
Canh thit



x ~. L L ~ . Bira an Thir Hai
Néu moi bira, ban do an hai bat com, moi
bat khoang 100 g chat bot dwérng, thi i B
lwong chat bot dwong co phu hop theo Com
Thap dinh dwdng khéng? . O3u phy
Canh rau
Hong xiém
Phu Sira chua
Com
Toi Do ludc

Canh bi







Gidy bia mau kho A4

Em can co thém: kéo, thudc thang, but Iéng mau, but sdp mau, com pa.
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Poc lai yéu cau (4), (5) trong the ”Ej
thach STEM trang 56, hay dat tén K
va phéac thao hinh dang va bo cuc

trinh bay, trang tri thwc don.

Mot s6 cau hoéi goi v:

= Tén thwc don da phu hop véi chd dé &n udng can bang, lanh manh chwa?
= Thwc don cho may ngay, méi ngay may bira?

= B0 cuc trinh bay cac ngay, cac bira, minh hoa cac mén &n nhw thé nao?

= Trang tri tdng thé va s dung mau sac nhw thé nao?
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- Can clr vao cac véu cau (1), (2), (3) trong thlr thach STEM trang
56, thong tin trong Thap dinh dwdng, hoan thanh mdn an cho
thwe don theo bang trang 60.

- Kiém tra xem ndi dung thwc don da dam bdo cac yéu cau vé an
udng can bang, lanh manh chwa. biéu chinh lai néu chwa phu hop

Cac nhém Egﬁ_llncg:_lt:;}; . Thyc pham Ménadnngay Thycphdm Mén &n ngdy
chatdinh P - . ngaythinhat thinhdt ngaythdhai  thihai
dudng/ngay va lugng can (trong tuan) (trong tuan) (cudituan) (cudituan)
dung/ngay
Sang:? Sang: ? Sang:? Sang: ?
? ? Trua:? Trua:? Trua:? Trua:?

Toi:? Toi: ? Toi:? Toi: ?



Phan cong nhiém vu trong nhém theo bang goi y réi cung nhau
lam thuc don theo thiét ké.

n . n Hoan thanh/
1T Nhiém vu Thanh viéen Chua hodn thanh
1 ? ? ?
p I ? ?




[ Thijnghiamydieuchinhvahoanthian) ) FRS

- DOi chiéu thwe don véi cac yéu cau
trong thir thach STEM dé tw danh gia
san pham va chinh sra thuwec don

(1) C6du bén nhém chat dinh duéng trong thuc don mét bia: chat bét dudng,
chat dam, chat béo, vi-ta-min va chat khoang.

(2) Luong cac loai thuc phém trong mét ngay phu hop theo Thap dinh duéng
cua Iua tudi hoc sinh tiéu hoc.

(3) Mén &dn da dang, han ché mudi, dudng, dau mé.

(4) Trinh bay thuc don can déi, trang tri va hinh minh hoa pht hop, mau sdc
ndi bat, sdng tao.

(5) Tén thuc don an tuong, phu hop vdi cha dé dn uéng cdn bang, lanh manh.



« Cac nhom treng bay
thwe don

» banh gia cheo theo cac
Yeéu cau

* Binh chon thuwc don
dwoc yéu thich nhat
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Em lam bac si gia dinh
- cung ngwdi than tinh chi s6 BMI cho
trng ngueoi.

- Dung bang bén dé xac dinh tinh trang
can nang cua moi nguoi.

- P6i chiéu ché dé va thoi quen &n udng
cua moi nguwdi voi Thap dinh dwéng de
dé xuat nhirng diéu chinh can thiét.

L2

& Em c6 thé nho bd me hudng dan st dung
md&y tinh dé tinh nhél

Phan loai BMI - IDI & UPRO

ti}';?;;'ﬂ] <19
Binh thudng 19-23
Thira can > 23
Tién béo phi 23 -25
Béo phi dé | 25 - 30
Béo phi dé I > 30
Béo phi dé IIl > 40

(Theo Hiép hoi dai duong

cdc nuoc chau A (IDI & WPRO))
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Nwdc can thiét nhw thé nao véi co thé?
Udng nwdc nhw thé nao la dung cach va tét cho strc khoé?

— Em hay tim hiéu théng tin trén
Internet dé tra I&i cac cau haoi trén.

— Viét tom tat cau tra 1oi va chia sé voi
nguwoi than, ban be dé cung thwc hién.

® Nén chon doc céc trang web clia B Y t&, cac bénh vién noi tiéng, vién nghién ctu
dinh duting. C6 thé tham khao mdt s ngudn khac nhau dé kiém chiing nhé.




Cam on cac em

da tham gia

hoc tich cuc!
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