
BAØI 7: Thực hành 

 NHAÄN DAÏNG MAÃU THÖÙC AÊN  

STT MẪU NHAÄN DAÏNG VAI TROØ ÑOÁI VÔÙI CÔ THEÅ 

1 CAÙM GAÏO 
Boät hôi vaøng, thôm 

muøi gaïo 

Cung caáp chaát boät ñöôøng. 

Chaát boät ñöôøng laø nguoàn cung caáp naêng 

löôïng chính cho cô theå. Khi dö ñöôïc cô theå 

döï tröõ döôùi daïng môõ vaø moät ít ôû trong gan 

daïng glycogen. 

2 TAÁM Haït gaïo bò vôõ nhoû 

3 
BAÉP  

VAØNG 

Hạt  vaøng coù maûnh 

vôõ to, muøi baép 

4 
BOÄT CAÙ 

LAÏT 

Vaøng lôït, thôm caù, 

khoâ, tôi rôøi. 
Cung caáp chaát ñaïm. 

Thaønh phaàn chính caáu taïo teá baøo, taïo thòt, 

tröùng. 5 
BAÙNH DAÀU 

PHOÄNG 

Muøi daàu, thôm ñaäu 

phộïng, maøu hôi naâu.  

6 
BOÄT 

XÖÔNG, SOØ 
Boät maøu traéng 

Cung caáp chaát khoáng: Ca, P. Tham gia 

trong vieäc taïo xöông, taïo voû tröùng. 

7 

BOÄT 

VITAMIN 

ADE 

Boät maøu trắng 

Cung caáp sinh toá A, D, E. 

A: giuùp saûn sinh teá baøo da, nieâm maïc. 

D: Giuùp söï chuyeån hoùa Ca, P trong cô theå. 

E: Taêng khaû naêng sinh saûn. 

8 

BOÄT 

VITAMIN 

B.COMPLE

X_C 

Vaøng ngheä, haït 

gioáng ñöôøng caùt. 

Cung caáp sinh toá nhoùm B (B1, B2, B6, PP) 

& C. 

Tham gia trong quaù trình chuyeån hoùa chaát 

dinh döôõng, aûnh höôûng ñeán thaàn kinh cuûa 

thuù. 

9 Bột cỏ 
Màu xanh (Cây cỏ 

xay nát ) 

Cung cấp caroten/ tiền sinh tố A: Giúp 

bảo vệ và sản sinh các tế bào niêm mạc da 

 


