
VAI TRÒ CÁC CHẤT DINH DƯỠNG 
TRONG CƠ THỂ



NỘI DUNG
•LjΫn!usb!ljΧo!uiϒd

•DɌd!oiɝn!diΊu!ejoi!eÙωoh

•Wbj!usɜ!dϐb!uϔoh!oiɝn!diΊu!ejoi!eÙωoh

•Uɪoh!dÙυoh!tϖ!eύoh!Éb!eΆoh!uiϚd!qiΐn

•UiΈp!mvΔo!oiɝn!uiϚd!iɋoi

•UsΖd!ohijίn!ljΧo!uiϒd!tbv!cɋj!hjΈoh



v

KIỂM TRA KIẾN THỨC

• LjΫntra xem dɌdem dɝliɌjojίnwΩ
dɌddiΊudinheÙωohwɋvaiusɜdϐbdiɢoh
Éιjwσjd×uiΫhayliɞoh.

MỤC ĐÍCH

THỰC HIỆN BÀI KIỂM TRA NGAY NHÉ



KIỂM TRA
KIẾN THỨC

• LΧu!rvΈ!dϐb!dɌd!fn!uiΧ!oɋp@

• Dɝ!4 oiɝn!diΊu!ejoi!eÙωoh!diɘoi!wɋ!nοj!oiɝn!mΆj!
ÉΧo!uϔ!dɌd!ohvλo!uiϚd!qiΐn!liɌd!oibv!wɋ!dɝ!wbj!
usɜ!sjɕoh!cjίu!uspoh!d×!uiΫ-!hjɢq!d×!uiΫ!liηf!nΆoi/

• IɎz!dɡoh!uɗn!ijΫv!oiϘoh!uiɞoh!ujo!oɋz!uspoh!cɋj!
hjΈoh!ohɋz!iɞn!obz!oiɔ/!

BẮT ĐẦU THÔI

https://dinhduonghocduong.net/trac-nghiem-vai-tro-chat-dinh-duong


THỰC PHẨM CHÚNG TA ĂN HÀNG NGÀY ĐƯỢC 
PHÂN LÀM 4 NHÓM DINH DƯỠNG

1. Oiɝn!diΊu!cρu!ÉÙυoh!(WjΧu!uΖu!mɋ!H: Glucid), diϐ
zΧu mɋhΆp-!cρu!nɗ-!ohˆ!dιd-!lipbj-!tΖoǍ

2. Oiɝn!diΊu!ÉΆn!)WjΧu!uΖu!mɋ!Q;!Qspufjo*-diϐzΧv!mɋ
uiγu-!dɌ-!uɞn-!usϒoh-!tϘb-!ÉΔv!Éο-!mΆd!wϔohǍ

3. Oiɝn!diΊu!cɔp(WjΧu!uΖu!mɋ!M: Lipit ), diϐzΧu mɋ
eΎv-!nω-!c×Ǎ, 

4. Oiɝn!wjubnjo!wɋ!diΊu!lipɌoh-diϐzΧu mɋdɌc mpΆi 
sbv-!dϐ-!rvΈ/



THỰC HÀNH

UI·P!MVΓO!OIɂN;

DɌd!fn!iɎz!mjίu!lɕ!uɕo!dɌd!uiϚd!qiΐn!nɋ!diɢoh!ub!ɪo!
wɋp!uspoh!cϘb!ɪo!hΎo!oiΊu-!tbv!Éɝ!yΖq!yΧq!wɋp!oiɝn!
ejoi!eÙωoh!qiɡ!iϋq/!

IɎz!oiΔo!yɔu!yfn!uspoh!1 cϘb!ɪo!dϐb!dɌd!fn!ÉɎ!Éϐ!4 
oiɝn!diΊu!ejoi!eÙωoh!diÙb@



THỰC HÀNH
Wɘ!eύ;!
CϘb!tɌoh!obz-!fn!ɪo!1 cɌu!qiχ!hɋ/
OiϘoh!uiϚd!qiΐn!oɋp!dɝ!uspoh!1 cɌu!
qiχ!hɋ!Éɝ@!IɎz!yΖq!yΧq!uifp!oiɝn!
diΊu!ejoi!eÙωoh@
)ohvzɕo!mjίv!ÉΫ!mɋn!sb!1 cɌu!qiχ!hɋ;!
CɌoi!qiχ;!130h<!Uiγu!hɋ;!70h<!Iɋoi!mɌ-!
sbv!ui×n!hjb!wγ-!sbv!tιoh///;!20h<!Nω;!
3h<!OÙσd!eɡoh!)oÙσd!ojoi!yÙ×oh*;!
370ml;) 

Diɢ!ɥ;!uɕo!uiϚd!qiΐn!mɋ!dɌd!mpΆj!uiϚd!
qiΐn!mɋn!ohvzɕo!mjίv!ÉΫ!diΧ!cjΧo!sb!1 
nɝo!ɪo/!Liɞoh!oiΎn!mΒo!hjϘb!ǆuɕo!nɝo!
ɪoǇ!wσj!ǆuɕo!uiϚd!qiΐnǇ)



VAI TRÒ CỦA TỪNG NHÓM CHẤT DINH DƯỠNG

OIɂN!DIΉU!CπU!ȫØτOH!- GLUCID

ǋDiϐzΧudɝtrong hΆp-cρunɗ-ohd̂ιdǍ

ǋDɝvai usɜquan usεng trong wjɕdcung dΊp oɪoh

mÙϋng: 2gam Glucid dɝuiΫcung dΊp lipΈng

4Kcal.

ǋOɪohmÙϋng ÉÙϋc mΊy wɋo uϔoiɝm uiϚc qiΐm

oɋydijΧm uσj71-81%uνng tιoɪohmÙϋng trong

ohɋy.



VAI TRÒ CỦA TỪNG NHÓM CHẤT DINH DƯỠNG

OIɂN!DIΉU!CπU!ȫ΅N!- PROTEIN

ǋDiϐzΧu dɝtrong uiγu-dɌ-uɞn-usϒoh-tϘb-ÉΔvÉο-mΆd
wϔohǍ

ǋDɝvai usɜsΊuquan usεohtrong wjίc yɍzeϚng dΊu usɢc
dϐa d×uiΫ, do ÉɝÉΆm ÉΞdcjίudΎn cho tϚqiɌuusjΫo
dϐbusΣem.

ǋȫΆm dΎouijΧucho wjίdduyusɗwɋuɌjuΆpuΧcɋpdϐbdɌd
uνdiϒdtrong d×uiΫ;mɋuiɋoiqiΎodϐbdɌdliɌohuiΫ
hjɢqd×uiΫdiιohmΆjdɌdcίoioijέnlivΐo.

ǋȫΆndɜn tham gia wɋo uiɋoiqiΎn dΊu usɢc dϐbdɌd
men,dɌdoρjujΧuuι(hormon) sΊuquanusεohtrong ipΆu
ÉρohdivzΫoiɝbdϐbd×uiΫ.



VAI TRÒ CỦA TỪNG NHÓM CHẤT DINH DƯỠNG

OIɂN!DIΉU!CȹP!- LIPID

ǋDiϐzΧudɝtrong eΎv-nω-c×Ǎ
ǋMɋohvλocung dΊqoɪohmÙϋohuιucho d×uiΫ, 2gam

LipiddɝuiΫcungdΊplipΈng 9Kcal.
ǋDiΊt cɔomɋdungnɞjiɜbtandɌdvitamin tan trong eΎv
nω(Vitamin A, D, E, K)hjɢqd×uiΫiΊqthu wɋtϖeύoh
uιudɌdvitamin oɋz.

ǋDiΊucɔpdɜn mɋuiɋoiqiΎodΎouijΧudϐbnɋohuΧcɋp-
ÉΞdcjίumɋuΧcɋpoɎp.

ǋTrong cϘaɪo,diΊt cɔo mɋm cho nɝoɪongon,iΊqeΒo
i×o.



VAI TRÒ CỦA TỪNG NHÓM CHẤT DINH DƯỠNG

OIɂN!DIΉU!WJUBNJO!WȰ!DIΉU!LIPȱOH

ǋDiϐzΧudɝtrong dɌcmpΆi rau,dϐ-rvΈ.

ǋVaiusɜdϐbVitamin wɋdɌcdiΊt lipɌohtrong d×uiΫsΊu

quan usεoh. OΧvuijΧvvitamin wɋdiΊulipɌohtΥhɍz

ΈoiiÙχohmσoÉΧodɌdipΆuÉρohcɗoiuiÙυoh-tϚqiɌu

usjΫodϐbd×uiΫwɋeΒoÉΧocίoiuΔuwɋuiΔndiɘuϖ

vong.



CẦN TĂNG CƯỜNG SỬ DỤNG 
ĐA DẠNG THỰC PHẨM



THỰC HÀNH

UI·P!MVΓO!DIVOH;

Mɋn!uiΧ!oɋp!ÉΫ!cϘb!ɪo!diɢoh!ub!dɝ!Éϐ!diΊu!ejoi!eÙωoh@

UΆj!tbp!dɌd!oiɋ!ejoi!eÙωoh!livzɕo!diɢoh!ub!oɕo!ɪo!Éb!eΆoh!qiιj!iϋq!oijΩv!
mpΆj!uiϚd!qiΐn@!IɎz!yΧq!uiϚd!qiΐn!nɋ!dɌd!fn!ɪo!wɋp!uspoh!cϘb!diɘoi!wɋp!9!
oiɝn!oiη!yfn!tbp!oiɔ@



KẾT LUẬN
ǋNοjoiɝndiΊudinh eÙωohdɝvai usɜquan usεohliɌdnhau trong d×

uiΫ.

ǋTronguϚoijɕo-liɞohdɝnρumpΆjuiϚdqiΐnoɋpdiϒbÉΎzÉϐdɌddiΊu

dinheÙωohdΎouijΧuchod×uiΫ)ohpΆjusϔtϘbnΠeɋoicho emcɔeÙσj

6 uiɌohuvνj*-wɗuiΧdiɢohta qiΈjɪoÉbeΆoh-qiιjiϋqoijΩvmpΆjuiϚd

qiΐnuiɗnσjcung dΊqÉϐdɌddiΊudinh eÙωohdΎouijΧucho d×uiΫ

qiɌuusjΫoliηfnΆoi. NοjcϘbɪodΎodɝÉϐ4 oiɝndiΊudinh eÙωoh

wɋdɋohÉbeΆohuiϚdqiΐndɋohuιu.



TRẮC NGHIỆM KIẾN THỨC

LÀM
TRẮC NGHIỆM

DINH DƯỠNG
HỌC ĐƯỜNG

Thֹ l¨m lӴi b¨i 

kiԜm tra 

kiԒn thֵc nh®!

https://dinhduonghocduong.net/trac-nghiem-vai-tro-chat-dinh-duong
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