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Câu 1: Nêu nguồn cung cấp và chức năng dinh dưỡng của chất đạm, chất đường bột, chất béo và vitamin?

Câu 2: Em hãy cho biết những nguyên nhân gây ngộ độc thức ăn? 
Câu 3: Thế nào là bữa ăn hợp lí?  Nêu các nguyên tắc tổ chức bữa ăn hợp lý trong gia đình? 

Câu 4: Hãy cho biết các nguồn thu nhập của gia đình
Câu 5: Thế nào là nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm ? 

Câu 6: Chi tiêu trong gia đình là gì? Biện pháp cân đối thu chi 

Câu 7: Hãy nêu những nguyên tắc xây dựng thực đơn?
Câu 8: Khi đi mua thực phẩm cho thực đơn cần lưu ý vấn đề gì ? 

Câu 9:  Hãy kể tên các phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt? Không sử 

dụng nhiệt?
Câu 10: Nêu ảnh hưởng của nhiệt độ đối với vi khuẩn?

ĐÁP ÁN

Câu 1: Nêu nguồn cung cấp và chức năng dinh dưỡng của chất đạm, chất đường bột, chất béo và vitamin?
*Chất đạm (protein):

+Nguồn cung cấp :

Có 2 nguồn cung cấp:

-Đạm động vật: thịt, cá, trứng, sữa, tôm cua, sò

-Đạm thực vât: các loại đậu, lạc, vừng, hạt sen, hạt điều

+Chức năng dinh dưỡng:

-Chất đạm giúp cơ thể phát triển về thể chất và trí tuệ

-Chất đạm cần thiết cho việc tái tạo các tế bào đã chết

-Tăng khả năng đề kháng và cung cấp năng lượng cho cơ thể

*Chất đường bột (gluxit):

+Nguồn cung cấp:

-Chất đường: kẹo, mía, mật ong 

-Chất bột: các loại ngũ cốc, gạo, ngô, khoai, sắn

+ Chức năng dinh dưỡng:

-Chất đường bột là nguồn chủ yếu cung cấp năng lượng cho mọi hoạt động của cơ thể. Chuyển hóa thành các chất dinh dưỡng khác.

*Chất béo (Lipit):

+Nguồn cung cấp:

-Mỡ động vật: mỡ lợn, bơ

-Dầu thực vật: vừng, lạc, oliu 

+ Chức năng dinh dưỡng:

-Cung cấp năng lượng

-Chuyển hóa 1 số vitamin cần thiết cho cơ thể

*Sinh tố: (vitamin):

+Nguồn cung cấp :

-Vitamin có nhiều trong các loại rau, củ, quả tươi sống

+Chức năng dinh dưỡng:

-Sinh tố giúp hệ thần kinh, hệ tiêu hóa, tuần hoàn, xương da  hoạt động bình thường

-Tăng cường sức đề kháng của cơ thể.

Câu 2: Em hãy cho biết những nguyên nhân gây ngộ độc thức ăn và biện pháp phòng 

tránh?

*Nguyên nhân gây ngộ độc thức ăn:
- Ngộ độc do thức ăn nhiễm vi sinh vật và độc tố của vi sinh vật;

- Ngộ độc do thức ăn bị biến chất

- Ngộ độc do bản thân thức ăn có sẵn chất độc;

- Ngộ độc do thức ăn bị ô nhiễm các chất độc hoá học, hoá chất bảo vệ thực vật...

*Biện pháp phòng tránh ngộ độc thức ăn: để đảm bảo an toàn thực phẩm cần chọn thực phẩm tươi ngon, giữ vệ sinh sạch sẽ ngăn nắp khi chế biến, nấu chín và bảo quản thức ăn chu đáo.

Câu 3: Thế nào là bữa ăn hợp lí?  Nêu các nguyên tắc tổ chức bữa ăn hợp lý trong gia đình? 

Bữa ăn hợp lí là bữa ăn có sự phối hợp các loại thực phẩm với đầy đủ các chất dinh dưỡng cần thiết theo tỉ lệ thích hợp để cung cấp cho nhu cầu của cơ thể về năng lượng và dinh dưỡng

*Nguyên tắc :

- Nhu cầu các thành viên trong gia đình

- Điều kiện tài chính

- Cân bằng dinh dưỡng

- Thay đỗi móm ăn
Câu 4: Hãy cho biết các nguồn thu nhập của gia đình?

- Thu nhập bằng tiền: tiền lương , tiền thưởng, tiền công , tiền lãi bán hàng, tiền tiết kiệm, các khoản trợ cấp xã hội, tiền bán sản phẩm,...

- Thu nhập bằng hiện vật: Các sản phẩm tự sản xuất ra như thóc, ngô, khoai, sắn, rau, hoa, quả, gia súc, gia cầm.
Câu 5: Thế nào là nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm ? 

- Nhiễm trùng thực phẩm là khi bị vi khuẩn có hại xâm nhập,thực phẩm không còn tươi,có mùi lạ,biến đổi màu sắc.

- Nhiễm độc thực phẩm là khi có sự xâm nhập các chất độc vào thực phẩm.

Câu 6: Chi tiêu trong gia đình là gì? Biện pháp cân đối thu chi 

- Chi tiêu trong gia đình là các chi phí để đáp ứng nhu cầu vật chất và văn hóa tinh thần của các thành viên trong gia đình từ nguồn thu nhập của họ.

* Cân đối thu chi:

- Phải cân nhắc kĩ trước khi quyết định chi tiêu.

- Phải chi tiêu khi thật sự cần thiết.

- Chi tiêu phải phù hợp với khả năng thu nhập
Câu 7: Hãy nêu những nguyên tắc xây dựng thực đơn?

- Thực đơn có số lượng và chất lượng món ăn phù hợp với tính chất của bữa ăn.

- Thực đơn phải đủ các loại món ăn chính theo cơ cấu của bữa ăn.

- Thực đơn phải đảm bảo yêu cầu về mặt dinh dưỡng của bữa ăn và hiệu quả kinh tế
Câu 8: Khi đi mua thực phẩm cho thực đơn cần lưu ý vấn đề gì ? 

Khi mua thực phẩm xây dựng thực đơn cần chú ý:

 Chọn thực phẩm vừa đủ dùng,phù hợp với số người và đặc điểm của từng người trong gia đình, đủ dinh dưỡng, thích hợp với tài chính gia đình, không chi tiêu hơn số tiền dự định
Câu 9:  Hãy kể tên các phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt? Không sử 

dụng nhiệt?

*Các phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt:

-Phương pháp làm chín thực phẩm trong môi trường nước: luộc, nấu, kho

-Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước: hấp, đồ, tần

-Phương pháp làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa: nướng

-Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo: rán, rang, xào

*Các phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt: trộn dầu giấm, trộn hỗn hợp, muối chua.
Câu 10: Nêu ảnh hưởng của nhiệt độ đối với vi khuẩn?

- Ở nhiệt độ 50°C đến 80°C: hạn chế sự phát triển của vi khuẩn

- Ở nhiệt độ -10°C đến -20°C: vi khuẩn không phát triển nhưng cũng không chết

- Ở nhiệt độ 0°C đến 37°C: nguy hiểm cho thực phẩm, vi khuẩn phát triển nhanh chóng

- Ở nhiệt độ 100°C đến 115°C: an toàn cho thực phẩm, vi khuẩn bị tiêu diệt
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