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I. Lý thuyết 

1. Vitamin là gì? Vitamin cần cho cơ thể như thế nào? 

-Vitamin laø hôïp chaát hoaù hoïc ñôn giaûn laø thaønh phaàn caáu truùc cuûa nhieàu enzim 

ñaûm baûo söï hoaït ñoäng sinh lí bình thöôøng cuûa cô theå  

VD…. 

2. Muối khoáng cần cho cơ thể như thế nào? 

-Muoái khoaùng laø thaønh phaàn quan troïng cuûa teá baøo tham gia vaøo nhieàu heä enzim 

ñaûm baûo quaù trình trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng. 

VD:… 

3. Nhu cầu dinh dưỡng của mỗi người khác nhau như thế nào? 

-Nhu caàu dinh döôõng cuûa töøng ngöôøi khoâng gioáng nhau  

-Nhu caàu dinh döôõng phuï thuoäc vaøo caùc yeáu toá nhö: Löùa tuoåi, giôùi tính, traïng 

thaùi sinh lí, lao ñoäng  

4. Giaù trò dinh döôõng cuûa thöùc aên 

-Giaù trò dinh döôõng cuûa thöùc aên bieåu hieän ôû thaønh phaàn caùc chaát, naêng löôïng 

chöùa trong ñoù 

- Caàn phoái hôïp caùc loaïi thöùc aên ñeå cung caáp ñuû cho nhu caàu dd cuûa cô theå   

5. Khaåu phaàn vaø nguyeân taéc laäp khẩu phaàn 

-Khaåu phaàn laø löôïng thöùc aên cung caáp cho cô theå trong moät ngaøy 

-Nguyeân taéc laäp khaåu phaàn: 

+Caên cöù vaøo giaù trò dinh döôõng cuûa thöùc aên  



+Ñaûm baûo ñuû no; Ñuû naêng löôïng (calo) vaø ñuû chaát (lipit, protein, gluxit , 

vitamin, muoái khoaùng) 

6. Baøi tieát coù vai troø quan troïng nhö theá naøo ñoái vôùi cô theå soáng ? 

-Baøi tieát giuùp cô theå thaûi caùc chất cặn bã do hoạt động trao đổi chất của tế bào 

tạo ra và các chất thừa. 

- Đảm bảo tính ổn định của môi trường trong taïo ñieàu kieän thuaän lôïi cho hoaït 

ñoäng trao ñoåi chaát dieãn ra bình thöôøng  

 7. Caáu taïo cuûa heä baøi tieát nöôùc tieåu 

-Heä baøi tieát nöôùc tieåu goàm: Thaän ,oáng daãn nöôùc tieåu, boùng ñaùi, oáng ñaùi  

-Thaän laø cô quan quan troïng nhaát cuûa heä baøi tieát nöôùc tieåu, goàm 2 quaû thaän, moãi 

quaû chöùa khoảng 1 trieäu ñôn vò chöùc naêng ñeå loïc maùu vaø hình thaønh nöôùc tieåu  

-Moãi ñôn vò chöùc naêng goàm:Caàu thaän( thöïc chaát laø buùi mao maïch maùu), nang 

caàu  thaän( thöïc chaát laø 1 caùi tuùi goàm 2 lôùp bao quanh caàu thaän), oáng thaän  

8. Nêu quá trình bài tiết nước tiểu: 

   a. Sự tạo thành nước tiểu:  Nước tiểu được tạo thành ở các đơn vị chức năng 

của thận. Gồm các quá trình : 

    - Quá trình lọc máu ở cầu thận để tạo nước tiểu đầu trong nang cầu thận. 

Nước tiểu đầu có thành phần  giống máu nhưng không có các tế bào máu và 

prôtêin. 

    - Quá trình hấp thụ lại các chất cần thiết , phần lớn nước có trong nước tiểu 

đầu được trả lại vào máu tại ống thận. 

  - Quá trình bài tiết tiếp các chất độc và các chất không cần thiết được bài tiết 

tiếp taị ống thận , tạo nước tiểu  chính thức , giúp ổn định một số thành phần của 

máu. 

   b. Sự thải nước tiểu: - Nước tiểu chính thức đổ vào bể thận, theo ống dẫn nước 

tiểu xuống tích trữ  ở bóng đái 



      -  Khi bóng đái chứa khoảng 200ml nước tiểu sẽ cho ta cảm giác buồn tiểu 

      - Mỗi ngày thận lọc máu tạo ra khỏang 1,5 lít nước tiểu.  

      - Nước tiểu được thải ra ngòai nhờ họat động của cơ vòng ống đái, cơ bóng đái 

và cơ bụng. 

II. Bài tập 

1.  Em hãy đóng vai 1 chuyên gia dinh dưỡng đề xuất những bữa ăn đầy đủ chất 

dinh dưỡng, vitamin và muối khoáng cho sự phát triển của bản thân trong 1 ngày 

bằng cách lựa chọn loại thức ăn hợp lý trong các loại thức ăn sau, liệt kê vai trò 

tương ứng của các loại thức ăn em đã chọn vào bảng tương ứng. 

Nhóm 1: Cơm trắng, cháo, bột ngũ cốc, mì, gạo 

Nhóm 2: Trứng, thịt bò, thịt lợn, ca biển, gan, lơn. 

Nhóm 3: Rau xanh, cà chua, quả tươi. 

Nhóm 4: Bơ, sữa, dầ thực vật. 

Thời gian Thực phẩm Vai trò 

Bữa sáng Cháo, gạo Cung cấp vitamin B1, B6 

  

Bữa trưa   

  

Bữa tối   

  

 

2. Em hãy cho biết các bệnh nhân có triệu chứng như trong hình sau bị mắc bệnh 

gì, căn bệnh đó có thể do thiếu hụt vitamin nào gây ra? 

 



 

 

 

 

 

 

3. Sỏi thận là một khối rắn bao gồm các hạt tinh thể nhỏ, hình thành khi nước tiểu 

trở nên quá cô đặc với các chất nhất định nào đs. Có thể có 1 hay nhiều sỏi thận 

xuất hiện cùng lúc. Bệnh nhân bị sỏi thận thường có những cơn đau nặng và 

thường bắt đầu ở vùng sườn, kèm theo la triệu chứng đi tiểu đau, buồn nôn, sốt… 

Quan sát hình sau và cho biết sỏi thận thường xuất hiện ở vị trí nào? Vì sao 

người bị sỏi thận thường rất đau, đi tiểu khó. Em cần làm gì để giảm nguy cơ mắc 

sỏi thận. 

 

 

 

 

 

 

Lưu ý: Các em ôn tập khi đi học lại sẽ làm bài lấy điểm 15p nhé. 


