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Cac nhom chat dinh
dwong cé trong thirc an



Chung ta thuong st dung cac thuc pham nhu rau, cd, qua,
thit,... dé ché& bién nhiéu loai thirc an, d6 uéng. Cic nhom
chat dinh dudng cé trong thirc an, d6 udng géom: chat bot
dwong, chat dam, chat béo, vi-ta-min va chat khoang. Dua
vao ham luong chat dinh dudng trong moi loai thuc pham,
hay thirc an ché bién tir thuc pham dé, cd thé phan chia
thirc &n thanh bon nhdm: chira nhiéu chat bét dwdng, chira

va chat khoang.




p Quan sat hinh 1 va cho biét:
/ \ il | otsiong | P | 00450 | i

Thwc phdm nao ch&ra nh
76 8 1 ithon 1

chat bét duwong, chat dam,

K7
a4
chat béo, vi-ta-min, va chat & 0 20 13 it hon 1
as
PN
e

khoang?
e Hdam Iluwong cac chat dinh

dwdng cé trong moi loai thuc
pham khac nhau nhu thé nao?

3 3 ithon 1 1

0 14 37 it hon 1

0 18 10 ithon 1

9 2 0 it hon 1

16 28 e it hon 1

it hon 1 16 1 ithon 1

Hinh 1. Thanh phdn cdc chét dinh dudng (don vi tinh theo gam (g)) trong 100 g thu'c phédm
(Theo Vién Dinh dudng Quée gia — 201 7)
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Nhan biét vé cac nhom
BANG THI LUC KHOANG CACH 5 ME

[ ]

i chat dinh dwd'ng co trong
thirc an hang ngay



NGi v&i ban tén thirc dn, d6 udng cé trong hinh 2 va cho
biét thwc pham chinh d&€ lam moi loai thirc 3n dé @




Hinh Thirc an/ do uong Thwc pham chinh
a Banh mi Lua mi
b Nam xao Nam hwong
C Lac rang Lac (Pau phong)
d Trirng ludc Tring
e Tom hap Tom
f Nwéc ép ca rot Ca rét
h bu du bu du
i Ca chién Ca
k Stta chua Stra
1 Dau me Hat me (virng)
m Bun Lua gao
n Rau cai ludc Rau cai




Em co6 biét

Mot sd thirc an cé thé dwoc xép vao nhiéu nhém khac nhau do déu chira
nhiéu chat dinh duwdng thudc cac nhém dé. Vi du: trirng, thit bo co thé xép
vao nhém nhiéu chét dam va ciing c6 thé xép vao nhém nhiéu vi-ta-min va
chét khodng; déu nanh c6 thé xép vao nhém nhiéu chét dam va nhom
nhiéu chét béo.

Mot so loai hat chira dau c6 lwong chat béo cao, duwoc ép l1ay dau dung
trong ché bién thwc pham nhu virng (dau virng), ddu nanh (dau dau
nanh), lac (dau lac),...
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