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Bài 4:THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG 
I .GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG CỦA CÁC NHÓM THỰC PHẨM
1.Nhóm giàu Chất đạm  (Protein)
Có vai trò : 
-Giúp cơ thể phát triển.
-Xây dựng và tạo ra tế bào mới.
-Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động  
2.Nhóm giàu Đường bột (Glucid )
Là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể .
-Giúp cơ thể phát triển 
3. Nhóm giàu Chất béo (Lipid )
-Góp phần  cung cấp năng lượng, giúp bảo vệ cơ thể .
-Chuyển hóa một số vitamin cần thiết cho cơ thể 
Tóm lại :
Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm 
Có 4 nhóm thực phẩm chính thực phẩm giàu chất đạm, thực phẩm giàu chất béo, thực phẩm giàu chất đường, bột, thực phẩm giàu chất khoáng và vitamin. Mỗi nhóm thực phẩm có chức năng khác nhau, giúp cơ thể khoẻ mạnh và phát triển toàn diện
II. NHU CẦU DINH DƯỠNG CỦA CƠ THỂ
Thiếu hoặc thừa chất dinh dưỡng đều gây ra tác hại đối với cơ thể.
Suy dinh dưỡng
Cơ thể phát triển chậm hoặc ngừng phát triển .
Sức đề kháng yếu ,dễ nhiễm bệnh , trí tuệ kém phát triển 
Béo phì 
Cơ thể ít vận động , chất đạm , đường ,bột sẽ tích lũy dưới da dạng lớp mỡ gây béo phì.
-Khó vận động ,dễ mắc một số bệnh : tim mạch , huyết áp , tiểu đường
IV. XÂY DỰNG BỮA ĂN HỢP LÝ 
 4.1. Các yếu tố của bữa ăn dinh dưỡng hợp lí
Bữa ăn dinh dưỡng hợp lí phải có sự phối hợp thực phẩm đầy đủ từ 4 nhóm thực phẩm chính.
- Nên có  đủ 3 loại món ăn chính :    CANH – MẶN – XÀO 
        -Chất đạm vừa đủ
        - Ít chất béo
        -Chất đường bột vừa đủ
        -Nhiều chất khoáng và vitamin
4.2. Chi phí của bữa ăn
   Để tính chi phí của bữa ăn, ta phải tính được chi phí cho mỗi món ăn. Chi phí cho mỗi món ăn là tổng số tiền mua các loại thực phẩm để chế biến  các món ăn đó
4.3. Các bước xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí 
a. Quy trình xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí gồm các bước sau:
Bước 1: Lập danh sách các món ăn theo từng loại.
Bước 2: Chọn món ăn chính.
Bước 3: Chọn thêm món ăn kèm.
Bước 4: Hoàn thiện bữa ăn. 
b.Tính chi phí tài chính của bữa ăn gồm các bước sau:
Bước 5: Ước tính số lượng mỗi loại thực phẩm cần dùng
Bước 6: Tính chi phí cho mỗi loại thực phẩm 
Bước 7: Tính chi phí cho mỗi món ăn,
Bước 8: Tính chi phí cho bữa ăn.
III. CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG KHOA HỌC
3.1. Xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí
       Chế độ ăn uống khoa học trước hết cần có bữa ăn dinh dưỡng hợp lí. Bữa ăn dinh dưỡng hợp lí phải có đủ các nhóm thực phẩm chính với tỉ lệ thích hợp và nên có đủ các loại món ăn chính: CANH – MẶN – XÀO 
3.2. Phân chia số bữa ăn hợp lí
-  Mỗi ngày ta cần 3 bữa ăn chính : bữa sáng , bữa trưa , bữa tối, ngoài ra còn có thêm các bữa phụ  .
- Khoảng cách giữa 2 bữa ăn từ 4 đến 5 giờ 
- Ăn đúng giờ, đúng bữa , đúng cách  sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho việc tiêu hóa thức ăn và cung cấp năng lượng cho cơ thể , giúp cơ thể khỏe mạnh 
Bài 5: BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM 
I. BẢO QUẢN THỰC PHẨM 
1.1 Vai trò và ý nghĩa của việc bảo quản thực phẩm: 
· Ngăn chặn sự xâm nhập và phát triển của vi sinh vật gây hại .
· Là làm chậm quá trình hư hỏng.
· Giảm sự hao hụt chất dinh dưỡng
1.2 Phương pháp bảo quản thực phẩm 
Thực phẩm có thể được bảo quản bằng nhiều phương pháp như :
· Phơi khô , sấy khô , Ướp lạnh , cấp đông 
· Ngâm giấm , ngâm đường ,ướp muối , muối chua 
·  Hút chân không ….
Tùy từng loại thực phẩm và điều kiện bảo quản , người sử dụng có thể lực chọn phương pháp bảo quản cho phù hợp
II. CHẾ BIẾN THỰC PHẨM
2.1. Vai trò và ý nghĩa của việc chế biến thực phẩm
Việc chế biến có vai trò giúp thực phẩm trở nên dễ tiêu hoá, an toàn và thơm ngon hơn. 
- Các phương pháp chế biến thực phẩm góp phần làm phong phú bữa ăn cho con người.
2.2. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt 
a. Trộn hỗn hợp thực phẩm
Là phương pháp trộn các nguyên liệu thực phẩm với nước trộn tạo nên món ăn có hương vị đặc trưng. 
- Các loại hỗn hợp nước trộn thường được sử dụng là giấm, nước mắm chua ngọt hoặc các loại sốt.
Quy trình trộn hỗn hợp  Xem SGK trang 35
                Sơ chế nguyên liệu Chế biến món ăn  Trình bày món ăn
b. Ngâm chua thực phẩm
Ngâm chua  là phương pháp ngâm thực phẩm và hỗn hợp nước ngâm ( nước muối hoặc hỗn hợp giấm đường ) một thời gian để lên men vi sinh , tạo thành món ăn có vị chua đặc trưng 
Quy trình ngâm chua thực phẩm  : Xem SGK trang 36
2.3. Phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt 
a. Phương pháp làm chín thực phẩm trong nước
· Luộc : Làm chín thực phẩm trong môi trường nhiều nước với thời gian thích hợp 
·  Nấu : Làm chín thực phẩm trong môi trường nhiều nước , có nêm gia vị vừa ăn 
· Kho : Làm chín thực phẩm trong môi trường nước vừa đủ , vị mặn đậm đà 
b. Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo 
· Rán : làm chín thực phẩm với lượng chất béo khá nhiều , đun lửa vừa , thực phẩm chín vàng đều các mặt .
·  Xào : làm chín thực phẩm với lượng chất béo vừa phải , lửa to  trong thời gian ngắn , nêm gia vị cho vừa ăn .
· Rang : Làm chín thực phẩm với lượng ít chất béo , lửa vừa ,( có thể không có chất béo đối với đậu hạt )
c.Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước và bằng nguồn nhiệt trực tiếp 
· Hấp : làm chín thực phẩm  bằng sức nóng của hơi  nước Nước sôi , lửa to , hơi nước bốc lên nhiều , làm chín thực phẩm 
·  Nướng : làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa Thực phẩm ướp gia vị và nướng chín đều các mặt
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