                                CHƯƠNG TRÌNH MÔN HỌC

Tên môn học: Dinh dưỡng lý thuyết
Mã môn học: 11

Thời gian thực hiện môn học: 30 giờ; (Lý thuyết: 28 giờ; Thực hành, thí nghiệm, thảo luận, bài tập:  giờ; Kiểm tra: 2 giờ)
I. Vị trí, tính chất của môn học:

· Vị trí: là môn học cơ sở ngành nằm trong chương trình đào tạo.

· Tính chất: 

+ Đây là môn học lý thuyết.

+ Đánh giá kết thúc môn học bằng hình thức thi kết thúc môn.

I. Mục tiêu môn học:

· Kiến thức:

+ Nắm vững kiến thức về dinh dưỡng và xây dựng thực đơn. 

+ Nắm vững kiến thức về nguyên lý và các phương pháp phát triển thực đơn
· Kỹ năng:

+ Phân biệt được nhu cầu dinh dưỡng của từng đối tượng lao động  

+ Xây dựng thực đơn cho từng đối tượng lao động  
· Năng lực tự chủ và trách nhiệm:

+ Sáng tạo trong thiết kế thực đơn có giá trị dinh dưỡng cao và giá trị cảm quan cao.
+ Cập nhật các thông tin về môi trường và xu hướng ẩm thực hiện đại. 

+ Hình thành tính cách cẩn thận trong tính toán khẩu phần. 
II. Nội dung môn học:
1. Nội dung tổng quát và phân bổ thời gian:
	Số TT
	Tên các bài trong môn học
	Thời gian (giờ)

	
	
	Tổng

số
	Lý thuyết
	Thực hành / thực tập/ thí nghiệm/ bài tập/ thảo luận
	Kiểm

tra

	1


	Chương 1:   Dinh dưỡng và sức khoẻ
Bài 1. Đại cương về dinh dưỡng 
1. Định nghĩa

2. Mục đích, ý nghĩa, tầm quan trọng của dinh dưỡng 

3.Vài nét về sự phát triển của khoa học dinh dưỡng trên thế giới

Bài 2. ảnh hưởng các chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ con người

1. Khái niệm về các chất dinh dưỡng

2. Vai trò các chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ con người

3. Những quan niệm trước đây về ăn uống
	7
	 5
	2
	0


	2
	Chương 2: Nhu cầu về năng lượng
Bài 1. Năng lượng
1. Khái niệm

2. Các hình thức của năng lượng 

3. Năng lượng trong thực phẩm 

a. Loại sinh nhiệt

b. Loại bồi đắp xây dựng cơ thể và sinh nhiệt
c. Loại bảo vệ cơ thể (loại không sinh năng lượng): 
Bài 2. Nhu cầu về năng lượng
1. Tầm quan trọng của năng lượng

2. Các dạng năng lượng trong cơ thể

3. Tiêu hao năng lượng

3.1. Tiêu hao năng lượng cho chuyển hóa cơ bản
	8
	5
	2
	1

	3
	Chương 3: Chất dinh dưỡng
Bài 1. Những chất dinh dưỡng sinh năng lượng
1. Protid (protein)

1.1.  Vai trò của protid

1.2. Nguồn cung cấp protid:

1.3. Giá trị dinh dưỡng của protid

1.4. Nhu cầu protid của cơ thể

1.5. Những yếu tố ảnh hưởng đến nhu cầu protid của cơ thể

2. Lipid

2.1. Vai trò

2.2. Nguồn cung cấp

2.3. Giá trị dinh dưỡng

2.4. Những yếu tố ảnh hưởng đến hấp thu lipid

2.5. Nhu cầu lipid của cơ thể

3. Glucid 

3.1. Vai trò

3.2. Nguồn cung cấp

3.3. Giá trị dinh dưỡng của glucid

3.4. Nhu cầu glucid
Bài 2. Những chất dinh dưỡng không sinh năng lượng
1. Vitamin

1.1. Nhóm vitamin tan trong nước

a. Vitamin nhóm B

- Vitamin B1 (Thiamin) 

- Vitamin B2 (Riboflavin)

- Vitamin PP (Niacin, acid nicotinic)

- Vitamin B6 (Pyridoxine)

- Vitamin B12 (Cobalamin)

- Vitamin B9 (acid folic)

b. Vitamin C (acid ascorbic)

1.2. Nhóm Vitamin tan trong chất béo

a. Vitamin A

b. Vitamin D

c. Vitamin E

d. Vitamin K

2. Chất khoáng

2.1. Yếu tố đại lượng: Ca, P, Mg, Na, K.

a. Calci (Ca)

b. Phosphor (P)

c. Magie (Mg)

d. Kali (K)

e. Natri (Na)

2.2. Yếu tố vi lượng

a. Sắt (Fe)

b. Iod (I)

c. Fluor (F)
	7
	5
	2
	0

	4
	Chương 4: Nguyên tắc xây dựng khẩu phần
Bài 1. Tính cân đối của khẩu phần 
1. Khái niệm về tính cân đối của khẩu phần

2. Tính cân đối của khẩu phần 

a. Cân đối giữa các chất sinh năng lượng

b. Tỉ lệ giữa protid động vật và protid thực vật

c. Tỉ số giữa lipid động vật và lipid thực vật 

d. Tỉ số giữa Ca và P

e. Cân đối giữa yếu tố sinh năng lượng và không sinh năng lượng

Bài 2. Nguyên tắc xây dựng thực đơn 
1. Nguyên tắc xây dựng thực đơn

2. Các bước trong tiến trình xây dựng khẩu phần 

3. Thực hành xây dựng khẩu phần

3.1. Xây dựng khẩu phần

3.2. Cách thức xây dựng khẩu phần cho một số đối tượng lao động

a. Xây dựng khẩu phần cho trẻ nhóm cơm, có nhu cầu năng lượng là 1.100kcal/ngày.

b. Xây dựng khẩu phần cho người nữ cho con bú có nhu cầu năng lượng là 2.550kcal/ngày. 

c. Xây dựng khẩu phần cho người nam lao động nặng có nhu cầu năng lượng là 3.600kcal/ngày. 

d. Xây dựng khẩu phần cho người nữ lao động trí óc có nhu cầu năng lượng là 2.200kcal/ngày. 
Bài 3: Ý nghĩa sức khỏe và kinh tế xã hội của dinh dưỡng 
1. Ý nghĩa sức khỏe 

2. Ý nghĩa kinh tế và thương mại 

3. Ý nghĩa xã hội 
	8
	3
	4
	1

	Tổng cộng
	30
	18
	10
	2


2. Nội dung chi tiết:

Chương 1:   DINH DƯỠNG VÀ SỨC KHOẺ 



1. Mục tiêu:

- Kiến thức: 
· Trình bày được khái niệm về dinh dưỡng;

· Trình bày được các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm;
- Kỹ năng: 

· Nêu được mục đích, ý nghĩa, tầm quan trọng của dinh dưỡng; 

· Nêu được vai trò của từng chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ.

- Thái độ: 

· Biết giữ gìn sức khoẻ bản thân và cộng đồng; 

· Quan tâm đến chế độ ăn uống sao cho khoẻ mạnh, hợp lý.

2. Nội dung 
Bài 1. ĐẠI CƯƠNG VỀ DINH DƯỠNG       



Thời gian: 3 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: trình bày được khái niệm về dinh dưỡng; 
- Kỹ năng: Nêu được mục đích, ý nghĩa, tầm quan trọng của dinh dưỡng.
- Thái độ: Biết giữ gìn sức khoẻ bản thân và cộng đồng.
1. Định nghĩa
2. Mục đích, ý nghĩa, tầm quan trọng của dinh dưỡng 
3.Vài nét về sự phát triển của khoa học dinh dưỡng trên thế giới

Bài 2. ẢNH HƯỞNG CÁC CHẤT DINH DƯỠNG 

              ĐỐI VỚI SỨC KHOẺ CON NGƯỜI


Thời gian: 4 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm.

- Kỹ năng: Nêu được vai trò của từng chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ.
- Thái độ: Quan tâm đến chế độ ăn uống sao cho khoẻ mạnh, hợp lý. 
1. Khái niệm về các chất dinh dưỡng

2. Vai trò các chất dinh dưỡng đối với sức khoẻ con người

3. Những quan niệm trước đây về ăn uống:

Chương 2: NHU CẦU VỀ NĂNG LƯỢNG




1. Mục tiêu:

- Kiến thức: 

· Trình bày được khái niệm về năng lượng và tầm quan trọng của năng lượng; 

· Trình bày được các hình thức của năng lượng và các dạng năng lượng trong cơ thể. 

- Kỹ năng: 

· Phân biệt được các loại thức ăn như loại sinh năng lượng, loại bồi đắp cơ thể và loại bảo vệ cơ thể...

· Tính được các tiêu hao năng lượng trong một ngày; 

· Nhận biết được hậu quả của việc thiếu hay thừa năng lượng kéo dài...

- Thái độ: 

· Biết cách sử dụng được các loại thức ăn cho các mục đích khác nhau, phù hợp với nhu cầu cơ thể.

· Có chế độ ăn hợp lý để có một có sức khoẻ tốt.
2. Nội dung                          
Bài 1. NĂNG LƯỢNG 






Thời gian: 3 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được khái niệm về năng lượng; các hình thức của năng lượng.
- Kỹ năng: Phân biệt được các loại thức ăn như loại sinh năng lượng, loại bồi đắp cơ thể và loại bảo vệ cơ thể...
- Thái độ: Biết cách sử dụng được các loại thức ăn cho các mục đích khác nhau, phù hợp với nhu cầu cơ thể.
1. Khái niệm

2. Các hình thức của năng lượng 

3. Năng lượng trong thực phẩm 

a. Loại sinh nhiệt
b. Loại bồi đắp xây dựng cơ thể và sinh nhiệt
c. Loại bảo vệ cơ thể (loại không sinh năng lượng): 
Bài 2. NHU CẦU VỀ NĂNG LƯỢNG




Thời gian: 5 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được tầm quan trọng của năng lượng; các dạng năng lượng trong cơ thể.

- Kỹ năng: Tính được các tiêu hao năng lượng trong một ngày; biết được hậu quả của việc thiếu hay thừa năng lượng kéo dài...
- Thái độ: có chế độ ăn hợp lý để có một có sức khoẻ tốt. 
1. Tầm quan trọng của năng lượng

2. Các dạng năng lượng trong cơ thể

3. Tiêu hao năng lượng

3.1. Tiêu hao năng lượng cho chuyển hóa cơ bản
3.2. Tiêu hao năng lượng cho chuyển hóa thức ăn (tác động lực đặc hiệu của thức ăn)
3.3. Tiêu hao năng lượng khi lao động thể lực
3.4. Phân loại lao động
4. Nhu cầu năng lượng cho cả ngày 

5. Hậu quả của việc thừa hoặc thiếu năng lượng kéo dài
6. Nguồn năng lượng dữ trữ
7. Điều hoà nhu cầu năng lượng

Chương 3: CHẤT DINH DƯỠNG
1. Mục tiêu:

- Kiến thức: 
· Trình bày được vai trò, nguồn cung cấp các chất dinh dưỡng sinh năng lượng có trong thực phẩm.
· Trình bày được vai trò, nguồn cung cấp các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm không sinh năng lượng.

- Kỹ năng: 
· Xác định được hàm lượng, tỉ lệ các chất dinh dưỡng sinh năng lượng nhằm thoả mãn nhu cầu năng lượng.
· Xác định được hàm lượng, tỉ lệ các chất dinh dưỡng không sinh năng lượng nhằm thoả mãn nhu cầu dinh dưỡng.

- Thái độ: 
· Chọn lựa những thực phẩm sinh năng lượng phù hợp với từng đối tượng cụ thể.

· Chọn lựa những thực phẩm không sinh năng lượng phù hợp với từng đối tượng cụ thể.
2. Nội dung                                              

Bài 1. NHỮNG CHẤT DINH DƯỠNG SINH NĂNG LƯỢNG 
Thời gian: 4 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được vai trò, nguồn cung cấp các chất dinh dưỡng sinh năng lượng có trong thực phẩm.

- Kỹ năng: Xác định được hàm lượng, tỉ lệ các chất dinh dưỡng sinh năng lượng nhằm thoả mãn nhu cầu năng lượng.
- Thái độ: Chọn lựa những thực phẩm sinh năng lượng phù hợp với từng đối tượng cụ thể.
1. Protid (protein)
1.1.  Vai trò của protid
1.2. Nguồn cung cấp protid:
1.3. Giá trị dinh dưỡng của protid
1.4. Nhu cầu protid của cơ thể

1.5. Những yếu tố ảnh hưởng đến nhu cầu protid của cơ thể

2. Lipid
2.1. Vai trò

2.2. Nguồn cung cấp

2.3. Giá trị dinh dưỡng
2.4. Những yếu tố ảnh hưởng đến hấp thu lipid

2.5. Nhu cầu lipid của cơ thể

3. Glucid 

3.1. Vai trò

3.2. Nguồn cung cấp

3.3. Giá trị dinh dưỡng của glucid
3.4. Nhu cầu glucid
Bài 2. NHỮNG CHẤT DINH DƯỠNG KHÔNG SINH NĂNG LƯỢNG 
Mục tiêu: 








   Thời gian: 3 giờ
- Kiến thức: Trình bày được vai trò, nguồn cung cấp các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm không sinh năng lượng.

- Kỹ năng: Xác định được hàm lượng, tỉ lệ các chất dinh dưỡng không sinh năng lượng nhằm thoả mãn nhu cầu dinh dưỡng.

- Thái độ: Chọn lựa những thực phẩm không sinh năng lượng phù hợp với từng đối tượng cụ thể.

1. Vitamin

1.1. Nhóm vitamin tan trong nước

a. Vitamin nhóm B

- Vitamin B1 (Thiamin) 

- Vitamin B2 (Riboflavin)

- Vitamin PP (Niacin, acid nicotinic)

- Vitamin B6 (Pyridoxine)

- Vitamin B12 (Cobalamin)

- Vitamin B9 (acid folic)

b. Vitamin C (acid ascorbic)
1.2. Nhóm Vitamin tan trong chất béo

a. Vitamin A

b. Vitamin D

c. Vitamin E

d. Vitamin K

2. Chất khoáng

2.1. Yếu tố đại lượng: Ca, P, Mg, Na, K.

a. Calci (Ca)

b. Phosphor (P)

c. Magie (Mg)

d. Kali (K)

e. Natri (Na)

2.2. Yếu tố vi lượng

a. Sắt (Fe)

b. Iod (I)
c. Fluor (F)
Chương 4: NGUYÊN TẮC XÂY DỰNG KHẨU PHẦN
1. Mục tiêu:

- Kiến thức: 
· Trình bày được về tính cân đối của khẩu phần.

· Trình bày được nguyên tắc lập thực đơn và nguyên tắc xây dựng khẩu phần.
· Trình bày được ý nghĩa của sức khoẻ và dinh dưỡng.

- Kỹ năng: 
· Vận dụng nguyên tắc xây dựng khẩu phần một cách thành thạo.

· Đáp ứng được tỉ lệ giữa các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm một cách hợp lý nhất, phù hợp với từng đối tượng cụ thể.

· Luôn luôn quan tâm đến tỉ lệ các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm trong qua trình xây dựng khẩu phần.

· Biết cách đề phòng một số bệnh do chế độ dinh dưỡng gây ra.
- Thái độ: 
· Luôn luôn quan tâm đến tỉ lệ các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm trong qua trình xây dựng khẩu phần.

· Luôn luôn có một chế độ ăn hợp lý cho một đối tượng cụ thể.
· Quan tâm đến sức khoẻ và dinh dưỡng; Chi phí cho dinh dưỡng hợp lý; Quan tâm đến chất lượng của những thực phẩm công nghiệp.
2. Nội dung chương:             
Bài 1. TÍNH CÂN ĐỐI CỦA KHẨU PHẦN  



Thời gian: 3 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được về tính cân đối của khẩu phần.
- Kỹ năng: Đáp ứng được tỉ lệ giữa các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm một cách hợp lý nhất, phù hợp với từng đối tượng cụ thể.
- Thái độ: Luôn luôn quan tâm đến tỉ lệ các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm trong qua trình xây dựng khẩu phần.
1. Khái niệm về tính cân đối của khẩu phần
2. Tính cân đối của khẩu phần 
a. Cân đối giữa các chất sinh năng lượng

b. Tỉ lệ giữa protid động vật và protid thực vật

c. Tỉ số giữa lipid động vật và lipid thực vật 

d. Tỉ số giữa Ca và P
e. Cân đối giữa yếu tố sinh năng lượng và không sinh năng lượng
Bài 2. NGUYÊN TẮC XÂY DỰNG THỰC ĐƠN 


Thời gian: 4 giờ
Mục tiêu:

- Kiến thức: Trình bày được nguyên tắc lập thực đơn và nguyên tắc xây dựng khẩu phần.

- Kỹ năng: Vận dụng nguyên tắc xây dựng khẩu phần một cách thành thạo.

- Thái độ: Luôn luôn có một chế độ ăn hợp lý cho một đối tượng cụ thể.

1. Nguyên tắc xây dựng thực đơn

2. Các bước trong tiến trình xây dựng khẩu phần 

3. Thực hành xây dựng khẩu phần
3.1. Xây dựng khẩu phần

3.2. Cách thức xây dựng khẩu phần cho một số đối tượng lao động

a. Xây dựng khẩu phần cho trẻ nhóm cơm, có nhu cầu năng lượng là 1.100kcal/ngày.

b. Xây dựng khẩu phần cho người nữ cho con bú có nhu cầu năng lượng là 2.550kcal/ngày. Tỉ lệ P: L: G = 1: 1: 4
c. Xây dựng khẩu phần cho người nam lao động nặng có nhu cầu năng lượng là 3.600kcal/ngày. Tỉ lệ P: L: G = 1: 1: 6
d. Xây dựng khẩu phần cho người nữ lao động trí óc có nhu cầu năng lượng là 2.200kcal/ngày. Tỉ lệ P: L: G = 1: 0,8: 3

Bài 3: Ý NGHĨA SỨC KHỎE VÀ KINH TẾ XÃ HỘI CỦA DINH DƯỠNG 

 Mục tiêu:








    Thời gian: 1 giờ
- Kiến thức: Trình bày được ý nghĩa của sức khoẻ và dinh dưỡng.

- Kỹ năng: Biết cách đề phòng một số bệnh do chế độ dinh dưỡng gây ra.
- Thái độ: Quan tâm đến sức khoẻ và dinh dưỡng; Chi phí cho dinh dưỡng hợp lý; Quan tâm đến chất lượng của những thực phẩm công nghiệp. 
1. Ý nghĩa sức khỏe 

2. Ý nghĩa kinh tế và thương mại 

3. Ý nghĩa xã hội 
IV. Điều kiện thực hiện môn học:

1. Phòng học chuyên môn hóa/nhà xưởng: Phòng học lý thuyết

2. Trang thiết bị máy móc: máy chiếu, màn chiếu, máy tính

3. Học liệu, dụng cụ, nguyên vật liệu: giáo trình, tài liệu tham khảo, tập, thước, bút chì...

4. Các điều kiện khác:

V. Nội dung và phương pháp, đánh giá: 

1. Nội dung:

- Kiến thức:

+ Kiến thức chuyên môn về dinh dưỡng lý thuyết và chia khẩu phần

+ Khả năng phân tích, giải thích và lập luận giải quyết các vấn đề trong lĩnh vực dinh dưỡng.

- Kỹ năng:

+ Kỹ năng làm việc nhóm, giao tiếp và khả năng đọc hiểu các tài liệu tiếng Anh liên quan về dinh dưỡng.

- Năng lực tự chủ và trách nhiệm:

+ Khả năng nắm bắt những vấn đề về dinh dưỡng trong xã hội và doanh nghiệp.
       2. Phương pháp: Thi kết thúc môn học theo hình thức tự luận hoặc trắc nghiệm.
VI. Hướng dẫn thực hiện môn học:

1. Phạm vi áp dụng môn học: Chương trình môn học Dinh dưỡng lý thuyết sử dụng để giảng dạy trình độ Trung cấp ngành Kỹ thuật làm bánh
2. Hướng dẫn về phương pháp giảng dạy, học tập môn học:

- Đối với giáo viên, giảng viên:

+ Giảng viên trước khi dạy cần căn cứ vào nội dung tổng quát của môn học và nội dung của từng bài học, chuẩn bị đầy đủ các điều kiện thực hiện bài học để đảm bảo chất lượng giảng dạy;

+ Kết hợp các phương pháp giảng dạy: thuyết trình, trực quan, thao tác mẫu, đàm thoại, uốn nắn, kèm cặp để sinh viên dễ tiếp thu bài và vận dụng kiến thức lý thuyết vào làm các bài tập thực hành có hiệu quả;
+ Kiểm tra các bài tập về nhà, hướng dẫn và sửa các lỗi tại lớp cho sinh viên
- Đối với người học:


· Tham gia đầy đủ số tiết học trên lớp;

· Tập trung theo dõi bài trong giờ học;

· Đọc trước bài học ở nhà;

· Thực hiện lại các bài tập trên lớp;

· Thực hiện các bài tập trong giáo trình.

3. Những trọng tâm cần chú ý:

Chương 3: Chất dinh dưỡng
Chương 4: Nguyên tắc xây dựng khẩu phần.
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3. Hà Huy Khôi & Từ Giấy, Dinh dưỡng hợp lý và sức khoẻ, NXB  Y Học Hà Nội, 1994.
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