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Câu 1: (3 điểm) 
Hãy trình bày các nguồn cung cấp Protid cần thiết trong cơ thể con người 

Câu 2: (2.5 điểm)
Hãy trình bày nhu cầu acid béo không no
Câu 3: (2.5 điểm)
Hãy trình  bày vai trò và nhu cầu sử dụng vitamin B2 

Câu 4: (2 điểm)
Hãy trình  bày nhu cầu và nguồn cung cấp của glucid  


_______Hết_______

GHI CHÚ: CÁN BỘ COI THI KHÔNG ĐƯỢC GIẢI THÍCH GÌ THÊM.
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NỘI DUNG
	Câu
	Ý
	Đáp án
	Điểm

	1
3 điểm


	1
	1.Nguồn cung cấp Protid
Trong thiên nhiên có hai nguồn cung cấp Protid :
Nguồn động vật : Thịt, cá, trứng, sữa... được xem là thức ăn đầy đủ 8 acid amin cần thiết.
-Thịt: Thịt động vật là nguồn cung cấp chất đạm chủ yếu. Hàm lượng chất đạm trong các loại thịt như thịt lợn, gà, vịt, bò, chim đều xấp xỉ như nhau nhưng chất đạm tập trung ở thịt nạc. Chất đạm của thịt có đầy đủ các acid amin cần thiết và ở tỷ lệ cân đối. Chúng sẽ hỗ trợ nhau để tăng sức khỏe cho con người.  
  - Cá và các sản phẩm từ cá: là một loại thực phẩm có hàm lượng khoáng chất, vitamin và protein vô cùng phong phú. Protein trong thịt cá rất dễ hấp thụ, tốt cho sức khỏe con người đặc biệt là tốt hệ tiêu hóa và tim mạch. Trong cá cũng có chứa rất nhiều vitamin cần thiết như vitamin A, D, phốt pho, magiê, kẽm, và iốt… Đặc biệt lượng canxi có ở trong một số loại cá như cá hồi, cá nục, cá thu… rất tốt cho hệ xương.
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	2
	-Trứng :  các loại như trứng gà, trứng vịt, trứng chim cút là các thực phẩm có nguồn gốc từ động vật (chim, bò sát...). Tất cả các loại trứng gà, vịt, trứng cua, cá đều là nguồn cung cấp chất đạm tốt nhất vì có đầy đủ các acid amin cần thiết với tỷ lệ cân đối. Lòng đỏ là thành phần quan trọng nhất của các quả trứng, tập chung chủ yếu các chất dinh dưỡng. 
-Sữa : Chất đạm trong sữa là tốt vì dễ hấp thu với các chất béo, chất đường, nhiều vitamin và muối khoáng với tỷ lệ thích hợp. Sữa bò là nguồn dưỡng chất quý và phổ biến cho mọi người.
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	3
	Nguồn thực vật: Có nhiều trong các loại đậu nhất là đậu xanh, có trong gạo lúa, lúa mì ( bột mì ), khoai sắn,... và có ít nhất trong các loại củ quả, rau xanh.
Đậu hạt : Protid có nhiều trong đậu nành ( chiếm khoảng 31%-35% )
Gạo: Lượng Protein trong gạo thấp hơn so với bắp và lúa mì nhưng lại có giá trị sinh học cao hơn
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2.5 điểm
	1
	2.Nhu cầu acid béo không no
Các axit béo chưa no hiện diện rộng rãi trong chất béo ăn, đặc biệt là các loại dầu thực vật đây là loại axit béo thường gặp. Các axit béo chưa no một, hai hoặc ba nối đôi hay gặp nhiều trong thành phần thức ăn. 
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	2
	Những chất béo có hoạt tính sinh học cao là các chất béo chứa các axit béo có từ hai nối đôi trở lên trong thành phần của nó.
	   0.5

	
	
	Mỡ cá và động vật sống ở biển thường có nhiều axit béo nhiều nối đôi. Các axit béo chưa no rất nhạy với phản ứng oxi hoá và phản ứng liên kết nên thường không bền vững. Đồng thời thông qua các phản ứng này, các axit béo chưa no chuyển thành các axit béo no và trở nên rắn.
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2.5 điểm
	1
	Vai trò và nhu cầu sử dụng vitamin B2 
Vitamin B2 ( Riboflavin ): giữ chủ yếu trong các phản ứng Oxy hóa ở tế bào trong tất cả các mô ở cơ thể
     Nguồn Cung Cấp : có trong thiên nhiên , nhiều nhất là thức ăn động vật, trong sữa , phụ tạng động vật , loại men rượu ( bia ), rau đậu, Có nhiều trong hạt ngũ cốc toàn phần nhưng B2 sẽ giảm đi nhiều qua  quá trình xay xát, cá có ít B2  
     Dấu hiệu thiếu hụt: Cơ thể mệt mỏi, chậm lành vết thương. 
   + Đục thủy tinh thể, mắt cay, kém chịu đựng với ánh sáng mạnh. 
   + Lưỡi đau, môi nứt nẻ, da khô, tóc dễ gãy, móng tay, móng tay, chân giòn... Thiếu vitamin B2 gây đục thủy tinh thể, mắt kém chịu đựng ánh sang
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	Nhu cầu sử dụng: Trung Bình 0,55mg/1000Kcalo
 Đề phòng thiếu Vitamin B2 
Cung cấp đầy đủ sữa và thịt trong bữa ăn và Vitamin hóa chất bột 
 Lưu Ý : Vitamin B2 không độc với cơ thể người 
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2 điểm
	1
	Nhu cầu và nguồn cung cấp của glucid  
Trong thiên nhiên glucid được phân bố rất rộng rãi, hàng ngày chúng ta ăn tinh bột trong gạo, ngô, khoai, sắn, đậu hạt, bột mì, glucoza và fructoza trong trái cây chín, lactoza trong sữa; saccaroza trong mía v.v…. Tất cả đều thuộc chất dinh dưỡng glucid. Có thể nói rằng glucid là một trong những chất chủ yếu cần thiết không thể thiếu trong cơ thể 
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	Nguồn cung cấp
Nguồn thực vật: Là nguồn gốc cung cấp glucid chủ yếu cho cơ thể , chiếm 80% lượng glucid cung cấp trong khẩu phần, trong đó nhiều nhất là các loại hạt như: gạo, mỳ, ngô, đậu đến các loại rau củ như: Mỳ ( sắn ), khoai và các loại quả ngọt, các loại rau xanh.
Nguồn động vật: Cung cấp glucid không hề đáng kể, có trong: cá sữa, cua, gan đông vật
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_______Hết_______
           TRƯỞNG BỘ MÔN		     			              GIẢNG VIÊN RA ĐỀ
            (Ký và ghi rõ họ tên)	            				                 (Ký và ghi rõ họ tên)	




    							                      Trương Việt Khánh Trang














