Tiết 39 - Bài 37: THỰC HÀNH
 PHÂN TÍCH MỘT KHẨU PHẦN CHO TRƯỚC

I. MỤC TIÊU
1. kiến thức.
- Nắm vững các bước thành lập khẩu phần.
- Biết cách đánh giá được định mức của một khẩu phần mẫu.
- Biết cách tự xây dựng khẩu phần hợp lý cho bản thân.
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. CHUẨN BỊ
1.Giáo viên: Tư liệu về giá trị dinh dưỡng của các loại thực phẩm
2.Học sinh: Tìm hiểu trước bài
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. Hoạt động khởi động (HS hoạt động cá nhân)
Mục tiêu: Tạo hứng thú cho hs
- GV yêu cầu: Em hãy xây dựng một khẩu phần ăn của bản thân trong một ngày?
- HS: căn cứ vào bữa ăn thực tế hàng ngày, tự xây dựng khẩu phần ăn của bản thân mình trong một ngày.
- 2-3 HS báo cáo kết quả.
- GV nhận xét hoạt động của các nhóm, dẫn dắt vào bài.
2. Hoạt động hình thành kiến thức
Mục tiêu
- Nắm vững các bước thành lập khẩu phần.
- Biết cách đánh giá được định mức của một khẩu phần mẫu.
- Biết cách tự xây dựng khẩu phần hợp lý cho bản thân
	Hoạt động của giáo viên và học sinh
	Nội dung

	HĐ1: Tìm hiểu các bước lập khẩu phần
* Mục tiêu: HS biết cách lập khẩu phần
B1: GV yêu cầu HS hoạt đông nhóm,đọc thông tin SGK trả lời các câu hỏi sau:
   + Khẩu phần là gì?
   + Lập khẩu phần cần dựa vào nguyên tắc nào?
    + các bước lập khẩu phần?
B2+3: HS: thảo luận, báo cáo
GV :Nhận xét, chính xác hóa kiến thức.
- GV yêu cầu HS tìm hiểu - GV treo bảng 37.2, HS kẻ theo bảng 37.1 sgk tr.116.
- HS thực hiện:
   + Xác định chất thải bỏ: 
A1 = A. tỉ lệ % thải bỏ.
   + Xác định lượng thực phẩm ăn đựơc A2: 
A2 = A - A1
B4:GV nhận xét và yêu cầu học sinh rút ra kết luận





 




HĐ2: Thực hành phân tích một khẩu phần cho trước
* Mục tiêu: đánh giá được khẩu phần cho trước
B1: GV yêu cầu  HS làm việc theo nhóm hoàn thành bảng 37.2 và 37.3 SGK ( dựa vào chú thích phía dưới bảng 37.2 tính toán số liệu điền vào các ? còn thiếu trong bảng 37.2 . sau khi có kết quả của bảng 37.2 hoàn thành tiếp bảng 37.3 )
- GV hướng dẫn, giải đáp thắc mắc
B2+3:  HS:sau khi làm việc theo nhóm báo cáo kết quả thảo luận
B4:GV: Nhận xét, chính xác hóa kiến thức
HĐ3: Báo cáo thu hoạch
* Mục tiêu: HS lập được khẩu phần ăn cho bản thân
* Cách tiến hành
- HS làm việc cá nhân lập khẩu phần cho bản thân
	I. Các bước lập khẩu phần







 

- Bước 1: Kẻ bảng mẫu, hướng dẫn nội dung của bảng mẫu.
- Bước 2: Điền tên thực phẩm, xác định chất thải bỏ, xác định lượng thực phẩm ăn được: 
A2 = A - A1
- Bước 3: Tính toán giá trị dinh dưỡng  của từng loại thực phẩm và điền vào cột thành phần dinh dưỡng, năng lượng, muối khoáng, vitamin.
- Bước 4: Đánh giá chất lượng của khẩu phần (mức đáp ứng so với nhu cầu khuyến nghị): 
   + Cộng các số liệu liệt kê
   + Đối chiếu với nhu cầu dinh dưỡng của đối tượng nghiên cứu, điều chỉnh loại thức ăn và khối lượng từng loại cho phù hợp.
II. Phân tích khẩu phần cho trước











III. Thu hoạch
HS cá nhân viết báo cáo thu hoạch (tiết sau nộp bài)


* Đáp án bảng 37-2 sgk
	Thực phẩm (g)
	Khối lượng (g)
	Thành phần dinh dưỡng
	Năng lượng (kcal)

	
	A
	A1
	A2
	Protein
	Lipit
	Gluxit
	

	Gạo tẻ
	400
	0
	400
	31,6
	4,0
	304,8
	1376

	Cá chép
	100
	40
	60
	9,6
	2,16
	…
	57,6

	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…

	Tổng cộng
	
	
	
	80,2
	33,31
	383,48
	2156,85


* Đáp án bảng 37-3 sgk
	
	Năng lượng
	Protein
	Muối khoáng
	Vitamin

	
	
	
	Ca
	Fe
	A
	B1
	B2
	PP
	C

	Kết quả tính toán
	2156,85
	80,2.60%
= 48,12
	486,8
	26,72
	1082,3
	1,23
	0,58
	36,7
	88,6.50%
= 44,3

	Nhu cầu đề nghị
	2200
	55
	700
	20
	600
	1,0
	1,5
	16,4
	75

	Mức đáp ứng (%)
	98,04%
	87,5%
	69,53%
	118,5%
	180,4%
	123%
	38,7%
	223,8%
	59,06%


3. Hoạt động luyện tập
(hoạt động cá nhân) 
– GV yêu cầu học sinh trả lời câu hỏi sau:
+ hãy nêu các bước lập khẩu phần ăn.
- HS trả lời câu hỏi, nhận xét.
- GV nhận xét ý thức học của từng nhóm học sinh  và đánh giá giờ thực hành. 
4. Hoạt động vận dụng
- Học sinh vận dụng kiến thức trong bài học để có thể đánh giá được một khẩu phần ăn cho trước của mỗi lưá tuổi khác nhau.
- HS: Thực hiện đánh giá
- GV: Nhận xét, đánh giá và chuẩn kiến thức.
* Hướng dẫn về nhà: GV yêu cầu hs học bài, nghiên cứu nội dung bài Bài tiết nước tiểu và cấu tạo hệ bài tiết nước tiểu.
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