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A. NỘI DUNG ÔN TẬP
- Thành phần dinh dưỡng trong thực phẩm
- Lựa chọn và bảo quản thực phẩm
- Chế biến thực phẩm và một số ngành nghề liên quan 
B. CÁC DẠNG BÀI TẬP
- Dạng trắc nghiệm với dạng thức: câu hỏi trắc nghiệm nhiều phương án lựa chọn, câu trắc nghiệm đúng sai
- Dạng tự luận
C. BÀI TẬP  
I. TRẮC NGHIỆM 
Dạng 1: Trắc nghiệm nhiều phương án lựa chọn
Câu 1: Chất dinh dưỡng nào cung cấp năng lượng chính cho cơ thể?
A. Vitamin							B. Chất đạm
C. Chất bột đường						D. Nước
Câu 2: 1 gam chất béo cung cấp khoảng bao nhiêu kcal?
A. 4 kcal							B. 7 kcal
C. 9 kcal							D. 12 kcal
Câu 3: Chất nào vừa cung cấp năng lượng vừa giúp xây dựng cơ thể?
A. Chất đạm							B. Vitamin C
C. Nước							D. Chất xơ
[bookmark: _Hlk224029725]Câu 4: Thực phẩm giàu chất béo là:
A. Gạo								B. Dầu ăn
C. Rau cải							D. Cam
[bookmark: _Hlk224029523]Câu 5: Khi cơ thể thiếu năng lượng kéo dài sẽ dẫn đến:
A. Thừa cân							B. Béo phì
C. Suy dinh dưỡng						D. Cao huyết áp
Câu 6: Ba nhóm chất sinh năng lượng gồm:
A. Đạm – vitamin – nước					B. Bột đường – đạm – béo
C. Khoáng – vitamin – nước					D. Đạm – xơ – nước
Câu 7: Vitamin giúp cơ thể:
A. Cung cấp nhiều năng lượng				B. Điều hòa hoạt động cơ thể
C. Tăng mỡ							D. Tạo màu da
Câu 8: Thiếu vitamin A có thể gây:
A. Còi xương							B. Thiếu máu
C. Quáng gà							D. Béo phì
[bookmark: _Hlk224029641]Câu 9: Canxi có nhiều trong thực phẩm nào?
A. Sữa								B. Dầu ăn
C. Gạo								D. Đường
Câu 10: Chất xơ có nhiều trong:
A. Thịt								B. Rau xanh
C. Cá								D. Trứng
Câu 11: Vai trò chính của nước là:
A. Cung cấp vitamin						B. Hòa tan và vận chuyển chất dinh dưỡng
C. Tạo năng lượng						D. Tạo mỡ
Câu 12: Thiếu sắt dễ gây:
A. Thiếu máu							B. Thừa cân
C. Tăng chiều cao						D. Béo phì
Câu 13: Uống đủ nước giúp:
A. Da khô							B. Cơ thể mệt mỏi
C. Thải độc tốt hơn						D. Tăng mỡ
[bookmark: _Hlk224029844]Câu 14: Khi mua thực phẩm đóng gói cần chú ý:
A. Màu sắc bao bì						B. Giá rẻ
C. Hạn sử dụng						D. Hình ảnh quảng cáo
Câu 15: Thực phẩm tươi ngon thường có:
A. Mùi lạ							B. Màu tự nhiên
C. Nhớt							D. Thâm đen
[bookmark: _Hlk224029968]Câu 16: Để đảm bảo dinh dưỡng, nên ăn:
A. Một loại thực phẩm					B. Nhiều rau, ít cơm
C. Đa dạng thực phẩm					D. Chỉ ăn thịt
Câu 17: Không nên mua thực phẩm khi:
A. Có nhãn mác rõ ràng					B. Còn hạn sử dụng
C. Bao bì rách							D. Có nguồn gốc
[bookmark: _Hlk224030070]Câu 18: Thực phẩm an toàn là thực phẩm:
A. Không rõ nguồn gốc					B. Được bảo quản đúng cách
C. Giá rẻ nhất							D. Có màu bắt mắt
Câu 19: Ăn nhiều đồ chiên rán dễ gây:
A. Thiếu nước							B. Béo phì
C. Thiếu vitamin C						D. Còi xương
[bookmark: _Hlk224031253]Câu 20: Rửa rau nên thực hiện:
A. Sau khi cắt nhỏ						B. Trước khi cắt
C. Sau khi nấu							D. Không cần rửa
Câu 21: Không nên nấu rau quá lâu vì:
A. Rau mềm hơn						B. Mất vitamin
C. Ngon hơn							D. Tăng chất xơ
Câu 22: Bảo quản thực phẩm trong tủ lạnh giúp:
A. Tăng vitamin						B. Ngăn vi khuẩn phát triển
C. Làm thực phẩm chín					D. Tăng mùi vị
Câu 23: Khi chế biến nên:
A. Dùng nhiều nước khi luộc rau				B. Đổ bỏ nước canh
C. Hạn chế đun lâu						D. Cắt rau sớm từ sáng
[bookmark: _Hlk224031548]Câu 24: Phơi thực phẩm dưới nắng gắt lâu ngày có thể làm:
A. Tăng vitamin						B. Mất chất dinh dưỡng
C. Tăng nước							D. Tăng khoáng
Câu 25: Ăn ngay sau khi nấu giúp:
A. Giảm dinh dưỡng						B. Tăng vi khuẩn
C. Giữ được nhiều chất dinh dưỡng				D. Mất nước
Câu 26. Muối i-ốt giúp phòng bệnh:
A. Còi xương							B. Bướu cổ
C. Thiếu máu							D. Táo bón
Câu 27. Uống đủ nước mỗi ngày giúp:
A. Cơ thể hoạt động bình thường				B. Tăng mỡ
C. Thay thế rau						D. Không cần ăn
Câu 28. Nên ưu tiên chọn thực phẩm:
A. Không rõ nguồn gốc					B. Có mùi lạ
C. Tươi và an toàn						D. Giá rẻ nhất
Câu 29. Khi mua thịt tươi nên chọn thịt:
A. Có màu tự nhiên						B. Tái xanh
C. Có mùi hôi							D. Nhớt
Câu 30. Đọc nhãn thực phẩm giúp biết:
A. Thành phần dinh dưỡng					B. Màu sắc đẹp
C. Quảng cáo							D. Hình ảnh
Câu 31. Một bữa ăn đủ chất cần có:
A. 1 nhóm thực phẩm						B. 2 nhóm thực phẩm
C. Nhiều nhóm thực phẩm khác nhau				D. Chỉ tinh bột
Câu 32. Không nên mua thực phẩm khi:
A. Còn hạn sử dụng						B. Bao bì nguyên vẹn
C. Hết hạn							D. Có nhãn rõ ràng
Câu 33. Rau quả nên chọn loại:
A. Dập nát							B. Héo úa
C. Tươi, không sâu bệnh					D. Có mùi lạ
Câu 34. Ăn đa dạng thực phẩm giúp:
A. Đủ chất dinh dưỡng					B. Tăng mỡ
C. Giảm vitamin						D. Gây mệt mỏi
Câu 35. Nên rửa rau:
A. Sau khi cắt nhỏ						B. Trước khi cắt
C. Sau khi nấu							D. Sau khi ăn
Câu 36. Nấu rau quá lâu sẽ làm:
A. Tăng vitamin						B. Giảm vitamin
C. Tăng khoáng						D. Tăng chất xơ
Câu 37. Thực phẩm cần được bảo quản nơi:
A. Sạch sẽ, thoáng mát					B. Ẩm thấp
C. Bụi bẩn							D. Ngoài nắng
Câu 38. Đông lạnh thực phẩm giúp:
A. Làm thực phẩm hỏng nhanh				B. Giữ thực phẩm lâu hơn
C. Tăng mùi lạ							D. Tăng vi khuẩn
Câu 39. Không nên ngâm rau quá lâu trong nước vì:
A. Mất một số vitamin tan trong nước			B. Tăng chất đạm
C. Tăng chất béo						D. Làm rau ngọt hơn
[bookmark: _Hlk224031469]Câu 40. Đậy kín thức ăn sau khi nấu giúp:
A. Giữ vệ sinh và hạn chế vi khuẩn				B. Tăng năng lượng
C. Tăng mỡ							D. Tăng vị mặn
Dạng 2: Trắc nghiệm đúng sai
Câu 1: Điền ĐÚNG/SAI với các nhận định sau:
	TT
	Phát biểu 
	Đúng/sai

	A
	Chất bột đường là nguồn cung cấp năng lượng chính cho cơ thể.
	

	B
	Chất béo cung cấp ít năng lượng hơn chất đạm.
	

	C
	Chất đạm giúp xây dựng và sửa chữa các mô của cơ thể.
	

	D
	Vitamin là chất cung cấp nhiều năng lượng nhất cho cơ thể.
	


[bookmark: _Hlk224032143]Câu 2: Trong các nhận đinh sau về vai trò của vitamin, chất khoáng, chất xơ và nước đối với cơ thể. Nhận định nào ĐÚNG/SAI:
	TT
	Phát biểu 
	Đúng/sai

	A
	Vitamin giúp điều hòa các hoạt động của cơ thể.
	

	B
	Thiếu sắt có thể gây thiếu máu.
	

	C
	Chất xơ có nhiều trong thịt và cá.
	

	D
	Nước giúp hòa tan và vận chuyển chất dinh dưỡng.
	


Câu 3: Trong các nhận đinh sau về việc bảo vệ chất dinh dưỡng trong thực phẩm. Nhận định nào ĐÚNG/SAI:
	TT
	Phát biểu 
	Đúng/sai

	A
	Nên rửa rau sau khi đã cắt nhỏ để sạch hơn.
	[bookmark: _GoBack]

	B
	Nấu rau quá lâu có thể làm mất vitamin.
	

	C
	Nên chọn thực phẩm có nguồn gốc rõ ràng và còn hạn sử dụng.
	

	D
	Bảo quản thực phẩm đúng cách giúp hạn chế vi khuẩn phát triển.
	


[bookmark: _Hlk224032217]Câu 4: Trong các nhận đinh sau về việc lựa chọn thực phẩm. Nhận định nào ĐÚNG/SAI:
	TT
	Phát biểu 
	Đúng/sai

	A
	Nên chọn thực phẩm có nguồn gốc rõ ràng.
	

	B
	Thực phẩm hết hạn sử dụng vẫn có thể dùng nếu còn mùi thơm.
	

	C
	Ăn đa dạng thực phẩm giúp cơ thể đủ chất dinh dưỡng.
	

	D
	Rau quả tươi thường có màu sắc tự nhiên, không dập nát.
	


II. TỰ LUẬN
[bookmark: _Hlk224032579]Câu 1. Trình bày vai trò của ba nhóm chất sinh năng lượng đối với cơ thể. Cho ví dụ thực phẩm chứa mỗi nhóm chất.
Câu 2. Vì sao cơ thể cần vitamin, chất khoáng, chất xơ và nước? Nêu hậu quả khi cơ thể thiếu một trong các nhóm chất đó.
[bookmark: _Hlk224032598]Câu 3. Em hãy nêu các nguyên tắc lựa chọn thực phẩm an toàn và trình bày các biện pháp giúp bảo vệ chất dinh dưỡng trong quá trình chế biến thực phẩm.
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ĐÁP ÁN – THANG ĐIỂM
Câu 1 (2 điểm)
- Nêu đúng 3 nhóm chất sinh năng lượng: chất bột đường, chất đạm, chất béo (0,5 điểm)
- Trình bày vai trò:
  + Chất bột đường: cung cấp năng lượng chính (0,5 điểm)
  + Chất đạm: xây dựng và sửa chữa cơ thể (0,5 điểm)
  + Chất béo: cung cấp và dự trữ năng lượng (0,25 điểm)
- Cho ví dụ đúng mỗi nhóm (0,25 điểm)

Câu 2 (2 điểm)
- Nêu vai trò:
  + Vitamin và chất khoáng: điều hòa hoạt động cơ thể (0,75 điểm)
  + Chất xơ: hỗ trợ tiêu hóa (0,5 điểm)
  + Nước: hòa tan, vận chuyển chất dinh dưỡng (0,5 điểm)
- Nêu được hậu quả khi thiếu (ví dụ: thiếu máu, táo bón, quáng gà...) (0,25 điểm)

Câu 3 (3 điểm)
- Nguyên tắc lựa chọn thực phẩm an toàn:
  + Có nguồn gốc rõ ràng (0,5 điểm)
  + Còn hạn sử dụng (0,5 điểm)
  + Tươi, không ôi thiu (0,5 điểm)
- Biện pháp bảo vệ chất dinh dưỡng:
  + Rửa rau trước khi cắt (0,5 điểm)
  + Không nấu quá lâu (0,5 điểm)
  + Bảo quản đúng cách (0,5 điểm)
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