
护肠胃  保健康



了解吃饭的基本知识；

知道可能导致中毒或损害健康的食物有

哪些。



一家三口中毒！湖南已发生野生蘑菇中毒事件10余起

2022年6月5日，湖南株洲市某社区发生一起中毒事件：一

家三口在食用了自己采摘的野生“白蘑菇”后，出现身体不

适，进了医院急诊室。万幸的是，这一家三口中毒不算太深，

且医治及时。经过住院治疗先后脱离生命危险。

来源：新湖南



你知道生活中有哪些食物需要我们特别注意吗？



一、东西不能胡乱吃



乱吃东西，可能引发肠道疾病或食物中毒。



未煮熟的豆角



 霉变食物



 发芽的土豆



生豆浆不能喝

生豆浆里含有有害物质，未煮熟就饮用，会引

发恶心、腹泻等中毒症状。生豆浆加热时，会

有很多泡沫上浮，出现“假沸”现象，要用小

火再继续煮沸5分钟左右才可饮用。



爷爷奶奶担心浪费，每次都把吃剩的饭菜直接放

冰箱，第二天加热再吃，这样做是否健康呢？



情景创设：

●老师提前准备一些零食（或图片），如坚果、枣制品、奶制品、辣条、

薯条和薯片等食物。

●将学生分成几个小组，进行讨论后，分别对这些食物进行判定，哪些能

吃，哪些不能吃，并说明原因。

●最后，老师进行点评，选出说得最好的一组。

当个小小裁判员



二、吃饭也有大学问



 保护肠胃健康，让我们先来了解吃饭的基本学问吧！



1. 不要吃太多：吃得太多会导致肠胃消

化液分泌增加，造成消化功能负担。

2. 不要吃太晚：晚饭吃得太晚会导致

胃肠道没有时间消化，从而使消化功

能出现异常。



3. 饭后不宜马上躺：刚吃完饭不适

合马上躺下，否则会影响肠胃的消

化功能。

4. 生冷食物要少吃：生冷食物吃

得太多会刺激肠胃，出现胃痛、腹

部不适的情况。



小张喜欢一吃完饭就躺在沙发上看电视， 

你觉得他的做法对不对？



你还知道哪些保护肠胃的小知识，

一起来分享一下吧。



    有个小朋友叫东东，他也有了和吃饭有关的烦恼，请大家来帮帮他吧！

    东东是个品学兼优的四年级男孩，每天都无忧无虑的。可是上学期的体质测评却让东东有了烦恼——由

于体重超标，他的体质测评成绩勉强及格。

    原来，上学期东东的爷爷奶奶搬来和他们同住。爷爷奶奶害怕孙子吃不饱，每天都给他做很多大鱼大肉，

拼命给他盛饭夹菜。每次吃完饭，东东都感觉撑得慌，只想倒在沙发上看电视，动都不想动。没过多久，东

东就变成了一个小胖子。

    请你用今天学到的知识，劝劝东东和爷爷奶奶，帮东东解决他的烦恼吧！可以演一演哦。

参考解决方法：

（1）荤素搭配才能均衡地吸收营养；

（2）吃饭不能过量，否则会加重胃的负担；

（3）饭后不能马上坐着，否则会影响消化；

（4）平时要多锻炼，每天进行适当的运动。

东东的烦恼



课外小知识



我们所说的肠胃一般指消化系统的胃和小肠、

大肠部分，而胃和小肠是营养吸收的核心 。

肠胃是什么？



胃和肠的功能

     【A】胃主要是促消化，通过胃的挤压

       和胃酸把食物细化，几乎不吸收营养。

     【B】肠是吸收营养的主要场所，也有 

       很小的消化作用。



1. 饮食应以温、软、淡、素、鲜为宜；

2. 做到定时定量，少食多餐；

3. 要注意忌嘴，不吃过冷、过烫、过硬、过辣、   

   过黏的食物；

4.  忌暴饮暴食。

常见的肠胃保养



我们平时的饮食习

惯中，有哪些是会

对肠胃有危害的呢？



1.为了保护肠胃健康，我们应该怎么做：

A.饭后马上剧烈运动

B.多吃生冷的食物

C.一日三餐，按时吃饭

2.关于饮食健康，下列说法正确的是：

A.变质的饭菜加热以后也可以吃

B.夏天比较热，可以吃大量生冷食物来降温

C.吃饭时不要吃过饱，以免造成消化功能负担

3.下列哪些食物对我们的健康有好处：

A.生水、未洗的瓜果

B.过期食品、霉变食品

C.新鲜洗净的蔬菜、瓜果
参考答案：
1.C   2.C   3.C 



4.下列属于良好的饮食习惯的是：

A.吃饭时不要吃得太多、太快

B.吃完饭后立即剧烈运动

C.饭后困了的话立即去睡觉

5.下列哪种食物可能引起食物中毒：

A.发芽的土豆

B.煮熟的四季豆

C.完全煮沸的豆浆

参考答案：
4.A   5.A




