Bai 6nsb 5

Vitamin C hay con goi 1a axit Ascorbic, 12 mdt trong nhitng vitamin thiét
yéu cua co thé. Vitamin C dong vai trd quan trong trong viéc duy tri sirc
khoe con nguoi. Vitamin C hoa tan trong nude, ¢é kha nang chong oxy
hoa manh, gidp bao vé té bao khoi su hu hai do céc géc tw do gay ra.
Vitamin C khong chi can thiét cho hé mién dich ma con hd tro qua
trinhsan xuét collagen, mdt loai protein quan trong trong viéc duy tri surc
khoe cua da, xwong, va cdc mo lién két

(2) Theo To chitc Y té Thé gigi (WHO), luong vitamin C khuyén nghi
cho nguoi trudng thanh 14 khoang 65 - 90mg moi ngay. Tuy nhién, nhu
cau nay c6 thé thay doi t Trong d6, nhirg nguoi hiit thude 14, dang mang
thai hodc cho con bu thuéng ¢6 nhu cau ¢ thuc pham giau vitamin C
gbm cam, quyt, kiwi, ddu tdy, 6t, bong cai xanh, ci chua. Tuy

(3) Vitamin C ¢é mat trong nhiéu loai thuc phf;im, dac biét la trai cay,
rau, cii. Mot s6 khong dung cach co thé 1am mat di luong vitamin nay.
Dé bao toan vitamin C, ching ta nén nhién, vitamin C rt nhay cam voi
nhiét d§ va anh sang. Do do, viéc ché bién thyc pham an trai cdy, rau cu
twoi hodc nau chin thuc pham véi thoi gian ngin ¢ nhiét do thip hon vé
vitamin C.

(4) Thiéu vitamin C, chiing ta c6 thé gip nhiéu van dé nghiém trong vé
strc khoe, nhat 1a bénh coi xuong, suy giam hé mién dich, dé bi nhiém
tring. Triéu chimg thiéu vitamin C bao gom mét moi, chay mau loi, dau

khép va da bi kha,...
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(5) To chire Y té Thé gidi khuyén cdo: viéc bo sung vitamin C can dugc
thuc hién cach hop ly; Viéc tiéu thu qua nhiéu vitamin C tir thyc phf;‘im
chire ning c6 thé dan dén tinh mot trang tiéu chay, budn non va céc van
dé tiéu héa khic. Vi vay, Viéc bo sung vitamin C tur ché d¢ an, uéng
hang ngay 1a cdch hiéu qua va an toan nhat voi sirc khoe mdi nguoi.
Cau 17: Vitamin C c6 vai tro thé nao trong viéc duy tri sirc khoe con
nguoi?

A. thiét yéu

B. quan trong

C. quan tam

D. can thiét

Cau 18: Theo doan (1), vitamin C hd tro qud trinh san Xudt gi?

A. collagen

B. da

C. xuong

D. cdc md lién két

Cau 19: Theo Té chirc Y té Thé gidi (WHO), lugng vitamin C khuyén
nghi cho nguot truong thanh 1a bao nhiéu mg moi ngay?

A. khoang 56 - 90mg

B. khoang 60 - 90mg

C. khoang 65 - 90mg

D. khoang 75 - 90mg

Cau 20: Theo doan (2), débi turong nao c6 nhu cau cao hon vé vitamin C?
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A. nhimg ngudi bo thudce 14, dang mang thai hodc cho con bi

B. nhitng nguoi uong thude, dang mang thai hodc cho con bi

C. nhirng nguoi hit thuoc 14, sap mang thai hodc cho con bi

D. nhimg nguoi hit thude 14, dang mang thai hodc cho con bi

Cau 21: Theo doan (3), vitamin C ¢6 mit nhiéu nhat trong loai thyc
pham nao?

A. trdi cdy, stra, rau

B. tritng, rau, cu

C. trdi cay, rau, cu

D. trai cay, rau, cu, qua

Cau 22: Dé bao toan lwong vitamin C, chiing ta nén nau chin thyc pham
thé nao?

A. véi thoi gian ngin & nhiét d§ thap

B. v6i thoi gian ngan & nhiét do vira

C.v6i thoi gian ngan & nhiét do cao

D. véi thoi gian dai ¢ nhiét @6 thap

Cau 23: Theo doan (4), triéu chimg nao sau day cho thay co thé thiéu
vitamin C?

A. mét moi, chay mau lg1, dau dau, da kho

B. mét moi, chay mau lgi, dau khép, da kho

C. mét moi, chay mau miii, dau khop, da kho

D. mét moi, chay mau tai, dau khop, da kho

Cau 24: Noi dung chinh cua doan (5) la....
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A. Loi khuyén cia To chire Y té Thé gidi vé viéc mua vitamin C.

B. Bdo cédo ctia T6 chirc Y té Thé gidi vé viée bo sung vitamin C.

C. Khuyén khich cua T6 chirc Y té Thé gidi vé viéc bo sung vitamin C.
D. Loi khuyén cia To chire Y té Thé gidi vé viée bo sung vitamin C.
Bai 6n s0 6

Puoc khoi xudng tir nam 2007 tai Sydney (Australia), dén nay Gio Trai
Dét 1a sy kién duy nhat, lén nhit va c¢6 nhiéu ngudi tham gia nhat trén
Trai Pat. Bang nhitng hanh dong nho nhu tit céc thiét bi dién khi khong
sir dung, tiét kiém nudc, trong thém mét hang ciy xanh sé mang dén y
nghia 16n cho cong dong, tao thanh théi quen tiét kiém ning lrong, bao
vé moi treong trong sudt ca nam.

Su kién kéu goi cdc ho gia dinh va co so kinh doanh tit dén dién va
cdc thiét bi dién khdng anh huong 16n dén sinh hoat trong mot gio dong
ho vao luc 20h30 dén 21h30 t6i (gio dia phuong) ngay thir 7 cudi ciing
ctia thang 3 hang nam. Logo cua chuong trinh Gior Trai Dat duoc xay
dung tir nén ban d6 dia cau, cit bai s6 60 12 con sd phiit kéu goi tat dién.
Hién nay logo ctia Gid Trai Dat duge thém dau "+" sau s 60 véi ¥
nghia Gio Trai Pat khong chi dirng lai & 60 phit ma con hon thé nira.
Dén nay, chién dich Gio Trai Dat d3 nhan duoc sy hudng tng cua hon
7.000 thanh pho thude 172 quéc gia trén thé gidi véi 2,2 ty nguoi huong
g trong dém tit dén thong qua cac mang truyén thong xa hoi. Viét

Nam bat dau tham gia huéng tng chién dich Gio Trai Dat tir nam 2008.
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Gid Trai Dat chi yéu cau moi ngudi tat dén khong can thiét trong mot
gid, khong tat cac dén c6 anh huong dén an toan cong cong. Gid Trai
Dit nhic nho moi nguoi tiét kiém dién khong chi trong 1 gior dong ho
cua ngay nay ma hay tiét kiém dién bat cir liic nao ¢6 thé dé bao vé Trai
Pit. Néu ban ¢6 ké hoach diing anh sang thay thé cuia nén trong Gio Trai
Pit, hay str dung nén 100% sdp ong hoic diu nanh vi nd khong doc hai
va khong gy di ing va khong anh hudng dén méi truomg Nhiéu noi trén
thé gigi da thay thé viéc sir dung nén va dén LED cho sy kién gid tréi
dat nhu mot cach dé thuc day viéc sir dung ning luong chiéu sing hiéu
qua, mot chia khéa su phat trién bén vimg.

Cau 25: Sy kién “ Gid Trai Dat” dugc t0 chire 1an dau tién vao nim nao?
A. 2007

B. 2008

€. 2017

D. 2018

Cau 26: Thoi gian dién ra sy kién “Gid Trai Dat” hang nam 1a...

A. ngay thtt 7 cudi cing ciia thang 4 hang nam.

B. ngay thur 6 cudi cung cua thang 3 hang nam.

C. ngay thu 7 cudi cung cua thang 3 hang nam.

D. ngay thir 7 cudi cing cta thang 5 hang nam.

Cau 27: Viét Nam bat dau tham gia su kién “Gio Trai DAt” vao nim
nao?

A.nam 2007
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B. nam 2008

C. nam 2009

D. nam 2010

Cau 28: Hanh dong nao l1a hanh dong ngudi tham gia sy kién “Gid Trdi
Dét” s& 1am?

A. tit cdc thiét bi dién khong can thiét trong vong mot tiéng.

B. st dung nén 100% sap ong hoac dau nanh

C. tat dén & céc co quan cong cong.

D. bat hét cac thiét bi khong can thiét trong vong mot tiéng.

Cau 29: Vi sao logo cua Gid Trai Dat duge thém dau "." sau s6 602

A. Vi co y nghia gio Trai Dat khong chi ding lai & 60 phut ma con hon
thé,

B. Vi ¢6 y nghia gi¢r Trai Pat khong chi dirng lai & 60 phiit mé con it
hon thé.

C. Vi ¢6 ¥ nghia gio Trai Pat dung lai & 60 phit va khong thém nira.
D. Vi ¢6 ¥ nghia gio Trai Pat nhiéu nhat 12 60 phiit.

Céu 30 : T ndo trai nghia voi tir “ tiét kiém™?

A. ki cop

B. lang phi

C. keo kiét

D. nhin an nhin tiéu

Cau 31: Dé thac day viéc sir dung ning lugng chiéu sdng hiéu qua, nhiéu

noi trén thé gioi
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A. su dung nén va dén LED cho su kién gio trai dat.

B. sir dung thiét bi dién va dén LED cho su kién gio trai dat.
C. su dung bat Itra va den LED cho su kién gio trai dat.

D. sir dung dén pin va dén LED cho sy kién gio trai dat
Cau 32: Hay cho biét ndi dung chinh cua bai doc trén?

A. Thoi gian dién ra su kién “Gio Trai Pat”

B. Cac nudc tham gia su kién “Gio Trai Pat”

C. Lich str va y nghia cua su kién “Gio Trai Pat”

D. Nhirng vi€éc can lam trong su kién “Gio Trai Dat”
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