Tiết 38 - BÀI 36: TIÊU CHUẨN ĂN UỐNG VÀ
NGUYÊN TẮC LẬP KHÂU PHẦN

 I.MỤC TIÊU: 
1. Kiến thức.
- Trình bày được nguyên nhân của sự khác nhau về nhu cầu dinh dưỡng ở các đối tượng khác nhau
- HS phân biệt được giá trị dinh dưỡng có ở các loại thực phẩm chính
- Xác định được cơ sở vật chất và nguyên tắc lập khẩu phần
2. Năng lực
- Năng lực tự học, năng lực giải quyết vấn đề, năng lực tư duy sáng tạo, năng lực giao tiếp, năng lực hợp tác.
- Các năng lực chuyên biệt: năng lực kiến thức cơ thể người và vệ sinh, năng lực thực nghiệm về cơ thể người.
- Các kĩ năng chuyên biệt: quan sát tranh
3. Phẩm chất
- Trung thực, kiên trì, hợp tác trong hoạt động nhóm.
- Chăm chỉ nghiên cứu tài liệu, sgk để tìm hiểu trước các nội dung kiến thức mới có trong bài học.  Nhân ái, trách nhiệm và hợp tác giữa thành viên trong nhóm.
II. PHƯƠNG TIỆN DẠY HỌC:
1. Giáo viên: Đọc tài liệu, nghiên cứu soạn bài
                Chuẩn bị tranh ảnh các nhóm thực phẩm chính
2. Học Sinh: Chuẩn bị bài theo hướng dẫn SGK
III.  TIẾN TRÌNH DẠY HỌC:
1. Hoạt động khởi động. 
- Gv: khi bố mẹ giao cho chúng ta chuẩn bị một bữa ăn trưa cho gia đình em sẽ chế biến các món ăn nào? Khi chăm người ốm thì nên nấu những món ăn nào?
- Học sinh thực hiện nhiệm vụ và trả lời câu hỏi
- Gv nhận xét câu trả lời
- Gv: để có kiến thức về cách lập khẩu phần và nguyên tắc lập khẩu phần ăn chúng ta cùng nguyên cứu bài hôm nay:
2. Hoạt động hình thành kiến thức.
	HOẠT ĐỘNG CỦA THẦY VÀ TRÒ
	NỘI DUNG KIẾN THỨC

	Hoạt động 1: nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể.( hoạt động nhóm)
- Gv chia lớp thành 3 nhóm. Mỗi nhóm 1 câu hỏi.
GV: Yêu cầu HS đọc thông tin, thảo luận:
Nhu cầu dinh dưỡng ở các lứa tuổi khác nhau như thế nào? Vì sao có sự khác nhau đó?
Sự khác nhau về nhu cầu dinh dưỡng ở mỗi cơ thể phụ thuộc vào yếu tố nào?
Vì sao trẻ em bị suy dinh dưỡng ở các nước đang phát triển chiếm tỷ lệ cao?
HS: Thảo luận sau đó trình bày, nhận xét, bổ  sung rồi rút ra kết luận
GV: Hoàn  thiện kiến thức cho HS

Hoạt động 2:Gía trị dinh dưỡng của thức ăn.( hoạt động cặp đôi)
GV: Yêu cầu thảo luận trả lời câu hỏi:
Những loại thực phẩm nào giàu chất đường bột(gluxit)?
Những loại thực phẩm nào giàu chất béo (lipít)?
Những loại thực phẩm nào giàu chất đạm (prôtêin)?
Sự phối hợp các loại thức ăn trong bữa ăn có ý nghĩa gì?
HS đọc thông tin, thảo luận và trả lời câu hỏi
GV: Nhận xét yêu cầu HS rút ra kết luận

Hoạt động 3: Khẩu phần và nguyên tắc lập khẩu phần.( hoạt động cá nhân)
GV: Yêu cầu HS: Thảo luận:
Khẩu phần là gì?
Khẩu phần ăn uống của người mới ốm khỏi có gì khác người bình thường?
Vì sao trong khẩu phần ăn cần tăng cường rau quả tươi?
Để xây dựng khẩu phần ăn hợp lý cần dựa vào những căn cứ nào?
HS: Đọc thông tin, thảo luận và trả lời câu hỏi
GV: Nhận xét và yêu cầu HS tự rút ra kết luận
- GV: Yêu cầu HS đọc kết luận chung
	I. Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể
- Nhu cầu dinh dưỡng của từng người không giống nhau
- Nhu cầu dinh dưỡng phụ thuộc vào lứa tuổi, giới tính, trạng thái sinh lý, lao động











II. Giá trị dinh dưỡng của thức ăn
- Giá trị dinh dưỡng của thức ăn được biểu hiện ở thành phần các chất hữu cơ, vô cơ (Pr, G, Li, Vtm, muối khoáng,…) và năng lượng chứa trong nó
- Cần phối hợp các loại thức ăn để cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng cho cơ thể





III. Khẩu phần và nguyên tắc lập khẩu phần
- Khẩu phần là lượng thức ăn cung cấp cho cơ thể trong một ngày
- Nguyên tắc lập khẩu phần:
+ Phù hợp với nhu cầu của từng đối tượng
+ Căn cứ vào giá trị chất dinh dưỡng
+ Đảm bảo đủ chất và đủ lượng



3. Hoạt động luyện tập:
Câu 1: Vì sao nhu cầu dinh dưỡng khác nhau tùy từng người?
Câu 2: Khẩu phần ăn là gì? Nêu nguyên tắc lập khẩu phần ăn?
· Học sinh trả lời
· Giáo viên nhận xét, chốt kiến thức.
4. Hoạt động vận dụng 
- Em hãy lập khẩu phần ăn cho người béo phì
- Học sinh thực hiện nhiệm vụ
- Học sinh trả lời
- Giáo viên nhận xét.
* Hướng dẫn về nhà : GV yêu cầu hs học bài cũ và chuẩn bị trước nội dung bài 37: Thực hành: Phân tích một khẩu phần cho trước.
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