


 不挑食、不偏食，了解垃圾食品的危害；

 知道合理饮食，养成健康的饮食习惯。





这些食物你们爱吃吗？





食物多样，谷类为主，

粗细搭配。
多吃蔬菜、水果和薯类。



每天吃适量的奶类、大豆或

奶制品、豆制品。

每天吃适量的鱼、禽、

蛋和瘦肉。



减少烹调油用量，吃清淡、盐少的食物。

吃卫生、新鲜的食物。

食不过量，天天运动，保持健康的体重。

三餐分配要合理，零食要适当。

每天足量饮水，合理选择饮料。



人们常说“早吃好，午吃饱，晚吃少”这

一养生经验是有道理的。早餐不但要注意

数量，而且还要讲究质量。午餐应适当多

吃一些，同时质量要高。晚餐要吃得少，

以清淡、容易消化为原则，至少要在就寝

前两个小时进餐。　 



养成饮食好习惯

1. 请同学们对照科学的三餐饮食习惯，自我检查，看看哪些习惯

对我们的健康有益，哪些习惯对我们的健康有害。

2. 分别说说自己的好习惯和不好的习惯，并说明原因。

3. 教师总结。



结合刚才所学到的知识，你觉得你的一

日三餐健康合理吗？

我们在关注食物营养的同时，不要忘了健

康的饮食习惯也很重要。





 1.洁食：一切食物，以干净卫生作为第一准则。



2.杂食：不挑食、不偏食，均衡摄入各种有营养的食物。



3.慢食：充分咀嚼后再咽下，以便更好地消化吸收。



4.淡食：少盐、少油、少糖。



5.鲜食：新鲜的食物能提供更多的营养成分，

尽量少吃剩食。



6.定食：定时定量进食，饮食有规律。



7.乐食：就餐前保持愉快的心情，有助于增进食欲，

促进消化吸收。



同学们，你们知道什么是垃圾食品吗？



什么是垃圾食品

垃圾食品是指仅仅提供一些热

量，没有营养的食物，或是提

供超过人体需要，变成多余成

分的食品。



垃圾食品的特点

营养质量比较差

垃圾食品一般比较好吃，但没有营养，长

期食用，使人营养不足。

容易让人发胖

垃圾食品含有促使人体发胖的成分，

比如，高脂肪、高糖、大量淀粉等。



容易产生疾病

垃圾食品在制作过程中会

添加很多色素、防腐剂等

不利健康的添加剂，并且

制作条件简单，不卫生，

容易使人生病。



健康的零食可以适量吃

核桃

花生

开心果
腰果

松子

杏仁



零食选择要健康、适量，在两餐之间

食用，不影响正餐为好。



不挑食，不偏食，

远离零食诱惑，拒绝垃圾食品，

保持营养均衡。你能做到吗？



1.关于挑食，下列说法正确的是：

A.挑食导致身材矮小、体弱多病

B.挑食对儿童生长发育没有影响

C.挑食不会使身体营养不良

2.下列饮食习惯比较好的是：

A.一日三餐饮食有规律

B.暴饮暴食

C.不吃早餐

3.你认为下面哪个同学的做法是正确的？

A.鹏鹏吃饭时狼吞虎咽

B.丽丽吃饭时细嚼慢咽

C.欢欢吃饭时只吃肉，不吃蔬菜

参考答案：
1.A  2.A  3.B



4.大量喝饮料会对身体造成什么影响？

A.可以促进身体发育

B.能够促进食欲

C.饮料含有大量糖分，很容易导致肥胖

5.合理安排一日三餐，我们需要做到：（多选）

A.早饭吃的好

B.午饭吃的饱

C.晚饭吃的晚

D.晚饭吃适量
参考答案：
4.C   5.ABD




