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Mé dau
-em chon chon d8 tai 1a dau an thyc vat 12 vi gitp ching ta hiéu hon vé tac
dung va tac hai ctia dau an thuc vat

-muc tiéu em mudn nghién ctu dé biét tt ca nhitng diéu ma dau an thuc vat
va m& dong vat mang lai cho chung ta

-em muén c6 su hiéu biét tat ca cac thdng tin co loi va c6 hai cua cac loai dau
an thuc vat va mo dong vat

-Phuong phap nghién ctru.

-Két cu cua chuyén dé



PHANI: CO SO LY LUAN

1 Vi khuan E. Coli

Hinh 1.1: Vi khudn E. Coli

Vi khuan Escherichia coli 12 mot vi khuan thudng sdng trong rudt ciia nguoi va

dong vat.
- Téacdung:
- Ngan chan su tan cong cua vi khuan xam nhap vao duong tiéu hoa.
Kich thich hé mién dich cua co thé
San xuat cac chat co lgi cho co thé: vitamin K, biotin, ..
Chuyén hda chat dudng trong co thé
- Tac hai:
- Tiéu chay hay con goi 1 nhim doc thirc an: Ngudi bénh c6 biéu hién
sét, tiéu chay, ndn. Bién chiing nang xay ra thuong la do tiéu chay

- Nhiém khuan huyét



- Nhiém khuan duong tiéu do vi khuan E. coli
- Viém mang nao

2 Vi khuan Salmonella

Hinh 1.2: Vi khudn Salmonella

Salmonella 12 mot loai vi tring (vi khuan) c6 thé gay mot chang bénh rudt noi
ngudi va dong vat goi 1a bénh nhiém Salmonella. Thuong cé ¢ thit ga, tring,
cac loai thit khac, rau cai twoi, cac hat nay mam, sita va bo dau phong, nhung

c4c loai thuc pham khéc ciing c6 thé truyén Salmonella.
- Téac hai:

- ngudoi nhiém bénh thuong bat dau. CAc triéu chiing gdm c6 dau bung,

tiéu chay va sét, thuong kéo dai tir 4 dén 7ngay
- cach phong ngua :

- Pé lanh!

Cat ngay thtrc an thira va phan thire an chua dung dén vao ta lanh.



- Rira sach!

- Rua tay bang nudc 4m c6 xa phong it nhat 1a 20 gidy trude khi an hodc

sau khi ndu nuéng

3 Vi khuan Vibrio Cholerae

Hinh 1.3: Vi khudn Vibio

Vibrio Cholerae 1a nguyén nhan gay ra bénh ta. Pay 1a mot bénh truyén nhidm
cap tinh ching ton tai trong nudc bién va cac dong vat bién nhu tom, ca, ¢, SO
hai san.
- Tachai:
- Bénh viém ruét do vi khuan 1a bénh nhiém khuan duong tiéu hoa cap tinh
gay ra boi vi khuan Vibrio

- Céach phong bénh :



- an hai san séng hoac nau chin

- Tranh bi nhiém khuan thtic n trong qua trinh ché bién, bao quan.

4 Vi khuin Staphylococcus Aureus

Hinh 1.4: Vi khudn Staphylococus
NG 1a mot phan cuaa hé vi sinh vat séng thudng tri ¢ da dugc tim thdy & ca miii
va da nguoi.
- tac hai:
- Nhiém khuan da

- Tinh trang nay chu yéu do tu cau vang gay ra.



Staphylococcus con gay nén mun dau dinh day 1a mot bénh nhidm khuan

cap tinh

Nhiém khuan huyét

Ngo doc thirc dn va viém rudt cap

cach phong ngua :

Giir vé sinh than thé sach s& nhét 14 vao mla ning ndéng nhu mua hé.
Thudng Xuyén tam rira hang ngay, rira tay va gii vé sinh tay dung cach
Khéng dung chung cac dung cu ca nhan nhu dao cao rau, khin tam, 40
quan

Can dam bao vé sinh an toan thuc pham, an chin udng sdi, st dung cac

thuc pham c6 ngudn géc rd rang, uy tin



5 Vi khuan proteus

Hinh 1.5: Vi khudn Proteus
Vi khuan proteus 12 vi sinh vat binh thudng cua rudt ngudi va khu tri cac hc
tu nhién cia co thé thuong c6 ¢ thac n: La ngudn chinh gay lay nhiém vi
khuan proteus nay, ngudi ta thay n6 c6 sé lugng Ion trong nhitng thuc pham

qua han str dung tir ngudn dong vat.

- tachai:



Bénh duong rudt do vi khuan proteus

Viém da day, viém da day rudt va viém dai trang.

Non: Tir nhe vai lan dén niang ndn nhiéu lan , dau bung , tién chay
cach phong ngua :

V¢ sinh c& nhan sach sg, rira tay vai xa phong trude khi an, sau khi di vé

sinh, sau khi lam viéc tiép xtc v&i méi truong khong sach.
Pam bao an chin udng soi, khong an dd an séng va tai.
Cha y han sir dung khi mua cac thuc pham dong goi san.

Nang cao strc dé khang bang cach an udng du dinh dudng, tap luyén thé

duc thé thao thuong xuyén.
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PHAN 2: CO SO THUC TIEN
1.Thuc pham sach néi chung

-Hiéu theo nghia don gian thuc pham sach 1a thuc pham khéng chira chat

ban, an toan, tot cho sirc khoe ching ta, cu thé nhu 1a:

-Khdng chtra ton du thubc BVTV, hoa chét, khang sinh cam hoic vuot qué

gidi han cho phép.
-Khdng chtra tap chat (kim loai, thay tinh, vat cing ...).
-Khoéng chtra tac nhan sinh hoc gay bénh (vi rat, vi sinh vat, ky sinh trung).
-C6 ngudn gdc, xuat xt day dua, rd rang.

-Puoc kiém tra, danh gia ching nhan vé ATTP.

e W ¢

Hinh 2.1: thuc phdm sach
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2. Loi ich cia diu dn
-Thuc day tang truong té bao

-Ngan ngura bénh tim mach

-Tang mui vi cho mon

-Giam triéu chiing mén kinh

-Dau thuc vat giam nat got chan

-Hb tro diéu tri viém tuy cim

-M& dong vat c6 kha niang cung cp cholesterol can thiét cho ciu tric té
bao, dic biét 1a té bao than kinh, 1am bén thanh mao mach nén gitp phong
ngtra Xuat huyét ndo. Vi vay, dé dam bao sic khoe, cac chuyén gia dinh
dudng khuyén cdo, tét nhat nén duy tri ti 1& chat béo dong vat va thuc vat

can doi theo do tudi.

Vi 4

i

Hinh 2.2: Loi ich cua dau an
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.C6 khéa nhiéu loai diu thuwc vat khac nhau dwge dung trong niu in nhw
diu huéng dwong, diu diu phong, diu 0 liu... va ching déu tot cho sic
khoe.

Dau thuc vat dugc chiét xuat tir cac loai hat, trdi va hoa. Bén canh vi¢c tang
cuong két cau va huong vi ciia thuc pham, loai dau nay con mang dén nhiéu uu

diém nén duogc sir dung trong ché do an uong hang ngay cua chung ta.

Hay cung Hello Bacsi tim hiéu vé thanh phan dinh dudng va loi ich stic khoe

ctia dau thuc vat qua bai viét sau ban nhé.
Gia tri dinh dudng ciia dau thuc vat

Céc loai dau khac nhau c6 thanh phan dinh dudng khac nhau. Tuy nhién, ching

van s& chtra cac vitamin, khoang chat phd bién nhur:
Vitamin E (Tocopherol)

AXxit béo omega-3 va omega-6

Chét béo khong bdo hoa da va khong bio hoa don
Chat béo bdo hoa

100g dau thyc vat chira dén 884 cal
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Hinh 2.3: Dinh dwéng dau dn

. Thiic dy ting truéng té bao

Cac loai dau nhu nghé tay, dau hat bong, huéng duong, hanh nhan va mam laa
mi déu giau vitamin E cin thiét cho co thé nhim bao vé va phat trién té bao.
Loai vitamin nay mang dén rat nhiéu loi ich cho co thé ctia chiing ta, tir viéc cai
thién hé théng mién dich dén kich thich hé tiéu hoa. Vitamin E tir dau thyc vat
con béo vé cadc md co thé nhu da, mét, v, tinh hoan va gan.

. Ngan ngtra bénh tim mach

Chét béo khong bio hoa da va khong bdo hoa don 1a nhitng dang chét béo
thudng thay nhat trong dau thyuc vat. Chét béo khong bio hoa da giup giam mirc
cholesterol xau va giam nguy co mac cac bénh tim mach. Hon nira, sy hién dién
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ctia vitamin E trong cac loai diu giup ngin ngira bénh tim va loai b cuc mau
dong — nguyén nhan gay ra bénh tim.

. Tang mui vi cho mén an

Dau dau phong (lac), & liu va dau dau nanh khéng chi tot cho strc khoe ma con
lam tang hwong vi cua thuc pham. Do d6, ching duoc st dung rong réi dé nau
an cling nhu nhan duge sy yéu thich cta nhiéu ngudi vi mang dén mui thom
trong ldc xa0, nau hoic tron salad.

. Giam tri¢u chirng man kinh

Trong mdt nghién ctru dugc thuc hién vé loi ich stc khoe cua dau cam gao0,
nguoi ta da thdy rang cac triéu chimg man kinh nhu béc hoa da giam ¢ hon 90%
phu nit sir dung dau cdm gao hang ngay. Vi vay, viéc dung cac loai dau thuc
vat nhu dau cam gao c6 thé giup ban giai quyét sy thay ddi noi tiét t trong thoi
ky man kinh.

. Dau thye vat giam nirt gét chan

Khéng chi duoc str dung trong viéc an udng ma dau thyuc vat ciing con co thé
duogc dung trén da va ban chan vi tac dung giir am. Tinh trang nit got chan rat
pho bién trong thoi tiét hanh kho va mot trong nhiing bién phap dé cai thién 1a

st dung dau thuc vat.

Trudc khi di nga, hay thoa ban chan bang dau thuc vat nhu dau dira va deo thém
d6i tit mém. Diéu nay s& gitip nudi dudng got chan nirt né va 1am min ban chan
mot cach tu nhién.

. H6 tro diéu tri viém tuy cip

Dau 6 liu chira ham luong hydroxytyrosol va axit oleic cao, co thé tac dong dén

su phat trién ciia viém tuy cap. Nghién ctru phét hién ra rang cc thanh phan
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https://hellobacsi.com/tam-ly-tam-than/quan-ly-cang-thang/ngam-chan-nuoc-nong/
https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/dau-dau-phong/
https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/dau-cam-gao/
https://hellobacsi.com/thuoc/8-tac-dung-phu-cua-dau-ca/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/got-chan-bi-nut/

dugc tim thay trong dau 6 liu nguyén chét gitp ngin nglra nguy co viém tuy

cap.
3.Nguyén nhan dau in bi hw

« Nguyén nhan caa qué trinh 6i thiu caa dau m& ¢6 nhiéu nhu dau méd c6
ldn nudc, hay nhiing tap chat khac... Song chu yéu 1a su oxi hoa lién két
doi boi oxi khong khi tao thanh peoxit, sau d6 peoxit bi phan huy thanh

andehit va xeton c6 mui kho chiu.

Hinh 2.4 : Ddu an cii (hu)
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https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/tac-dung-cua-dau-oliu/

4.Céach bio quan dau in

Hinh 2.5: Ddu dn déng chai

« -Lubn dong chat chai dung dau an dé khong cho hoi am, bui ban lot vao.

« -khéng dung dau dn trong vao thiing vai kim loai hay chai lo bj u6t vi

nud6c bén trong lo ¢6 thé co vi khuan, 1am dau in phan hity va dé bi hong.

« -Pé dau an ¢ noithodng mat, tranh tiép xUc truc tiép véi anh mat

troi hoac nhimg noi c6 d6 am cao.

* -Loc m& qua ray luéi dé ma khong bi lon con bai top ma vun.

« -Dé m& heo nguoi rdi rét vao lo dé trong ta lanh dung dan.

Du ¢6 tinh loc hay chua, tat ca loai dau déu nhay cam voi hoi nong, anh sang
va phoi ngoai khi 6xy. Do d6 khong chi cach ché bién s& lam bién doi cac thuc
pham t6t thanh x4u ma ngay cé viée luu trit, bao quan khong dung cach, dé cac
loai ddu md tiép xtic voi anh sang mat troi ciing sé khién:
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. Dau m& trd nén doc hai khong kém gi dung nhiét, du cham hon.

« Dau bi 6i c6 mui khé chiju va ném rat chua, tat nhién 1a gia tri dinh dudng
ctia n6 dd khong con nita. Dé han ché qué trinh nay, mot 16p khi tro, thudng
1a nito
s& duogc bom vao cac bon chira diu ngay 1ap tirc sau khi san xuat. Pay dugc
goi 1a phu bé.

« Vi vay, cach tot nhat dé bao quan dau l1a: Khibao quan dau an ban nén
dung dau an trong chai nhua hoic sanh chir khong nén dung trong lo sat,
dong hay nhém vi ching cé thé 1am dau ctaa ban bi hong. — Chai dung dau
an phai sach s&, kho rao, day nip kin. Tranh dé nuéc trong lo hay bén ngoai

lot vao hozc vi khuan xam nhap vao thi s& lam dau an nhanh hong.

o Cit ddu m& ¢ nhimng chd toi, mat (trong t lanh). Dau kha d¢am dic nhung
khi dé ¢ nhiét d6 binh thuong, ching s& sém tré vé thé long. Dé tranh tac
dung x4u ctia hoi ndng va 4nh sang, nguoi ta hay lay dau ra khoi noi chua

dong lanh trong khoang thoi gian du dé sir dung ngay, khong lau hon.

« Voi quy mé 16n, mét 16p khi tro, thuong 14 nito s& dugc bom vao cac bon

chtra dau ngay 1ap tic sau khi san xuét. Day duoc goi la phu bé.

Thoi gian bao quan d6i voi cac loai dau:

. Dau tinh loc ¢6 chat béo khong bdo hoa don cao co thé giir duoc ca nam
(dau 6liu co thé dé trong vai ndm). Nhiing loai dau khong bdo hoa don co

thé giir tot 1én t6i 8 thang hodc hon.

« Dau c6 chét béo khong bio hoa da cao chi giit dugc trong 6 thang. Dau 6liu
tho va cuc tho co thé giit it nhat 9 thang sau khi mé nap. Dau khong bao hoa
da chua tinh chi c¢6 thé dé duoc phéan nira thoi gian do.
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PHAN 3 : KET LUAN

Dau an va m& dong vat 1a mot chit ¢ 1oi néu ta biét st dung va bao quan ding
cach .Néu nhu ta st dung sai cach (str dung lai dau cii,dau dong lanh,str dung
dau dn qua nhiéu,....) va khong bao quan dung cach s& gay ra nhiéu bénh ly
nguy hiém nhu thira can, béo phi, réi loan m& mau, bénh 1y dai thao duong,
tang huyét &p, tai bién mach méau ndo....néu ching ta sir dung dau an mot céch
hop ly sé& tt cho tim mach va nhiéu tha khac.Cubi ciing,ching ta phai hoc cach
st dung dau dn dung cach va diéu do6 dé tranh nhiing tinh tiét xau c6 hai cho

suc khoe va tang nhiéu chat dinh dudng c6 lgi cho co thé chiing ta.
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TAI LIEU THAM KHAO

https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-
duong/dau-thuc-vat/

. https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/khi-nao-dau-an-

het-han-1052891
https://www.google.com/url?sa=t&rct=|&g=&esrc=s&source=w
eb&cusqg=A0vVawlZFUp3tZ8ZPTITT3dx HKS

Thuc pham sach 13 gi? Uu va nhuoc diém cia thyc phdm sach - Mdn dn gia dinh
Viét (foodhub.vn)

sach an toan dinh dudng
https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/bao-quan-dau-
an-dung-cach-943670
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https://monan.foodhub.vn/thuc-pham-sach-la-gi-uu-va-nhuoc-diem-cua-thuc-pham-sach/
https://monan.foodhub.vn/thuc-pham-sach-la-gi-uu-va-nhuoc-diem-cua-thuc-pham-sach/
https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/bao-quan-dau-an-dung-cach-943670
https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/bao-quan-dau-an-dung-cach-943670

LOI NHAN XET GIAO VIEN HUONG DAN

1. L&i hinh thirc: danh may dau phay, diu cham cudi cau.

GV1:95
GV2:95
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