


 懂得健康的重要性，爱惜自己的身体；

 知道挑食的危害，做到合理饮食。



大熊很爱挑食，而小熊每次都把妈妈夹给他的蔬菜和肉

吃得干干净净。

一天，熊妈妈拎来一桶水，然后让他们分别把它提起来。

可是，大熊费了好大劲都没提起来，而小熊很轻松地就把水

桶拎了起来。因为挑食，哥哥力气居然不如弟弟，大熊羞愧

地低下了头。 

爱挑食的大熊 



说一说为什么哥哥大熊不如

弟弟小熊的力气大呢？





挑食是一种不好的饮食习惯，它会对我们的身体产

生很大的危害。



1.挑食会使身体营养不良，导致身材矮小；

2.挑食会导致体弱多病；

3.挑食会影响智力发育和肠胃健康。



有的同学只吃肉不爱吃蔬菜，这样

对吗？你平时也会这样吗？



蔬菜和肉类均衡搭配，才能长高长壮！

肉类给我们提供脂肪和蛋

白质。

蔬菜富含维生素、蛋白质、

纤维。



  同学们要做一个不挑食的好孩子！



我不做挑食的孩子

在家里吃饭的时候，你会挑食吗？遇到挑食的孩子，你会怎么

劝说他/她呢？

课前准备：老师事先打印一些食物、家常菜的图片。

活动过程：

1.假设此时是晚饭时间，妈妈做了一桌子菜，几个同学正在一

起吃饭。

2.邀请几位同学上台表演，其中一位扮演挑食者，另外的同学

进行劝说。

3.看看劝说的人，是否能把道理讲通。



科学饮食营养

金字塔



遇到不爱吃但有利于身体健康的食物，

你知道以后该怎么做了吗？





除了不挑食，一日

三餐有规律对身体

也非常重要，只有

这样才能提供身体

所需的能量。 



睡懒觉，不吃早餐

很多同学因为起

床太晚，养成了

不吃早餐的习惯，

这会对身体产生

很大危害。



饮食有规律，不暴饮暴食，做到

         “早餐宜好，午餐宜饱，晚餐宜少”。 





现在很多同学在口渴时不喜欢

喝水，喜欢喝饮料，这种做法

是不对的。你知道为什么吗？ 



1.饮料不但不能解渴，还会

加重身体缺水，导致口渴；

2.大量喝饮料会导致我们不

爱吃饭； ×



3.饮料中含有大量糖分，很容易

造成肥胖，让我们变成小胖子；

4.饮料中所含的人工色素和防腐

剂会阻碍我们的生长发育。 ×



9岁男孩不喝水只喝可乐，肾里取出56颗结石

2021年3月，上海一名9岁的男孩肚子痛了两个多月，甚至出现了血尿，到医院一检查，

所有人都吓一跳！男孩的肾脏里，竟然长了密密麻麻的结石！在手术过程，专家从男孩的

肾脏里总共取出了56颗结石！

才9岁的孩子结石怎么会这么严重？原来男孩是个80斤的小胖墩，每次运动完出汗特

别厉害，但他从来不喝水，只喝可乐！医生说这是典型的“可乐肾”，现在患病的孩子越

来越多，这些孩子都有一个共同点：平时饮食不健康，不爱喝水，爱喝可乐等碳酸饮料！

医生表示：可乐等碳酸饮料中，含有大量的磷、糖、食品添加剂等物质，不仅会让人发胖，

导致血糖升高，还会大大增加患肾结石、肾衰竭及其他肾病的风险。

来源：新浪网



    

多喝白开水

白开水是最健康的饮品，它

具有促进新陈代谢、调节体

温、输送营养、清洁内脏、

增强免疫力等作用。



多吃蔬菜身体好

    大萝卜，水灵灵，

   小白菜，绿莹莹，

    西红柿，像灯笼，

   黄瓜一咬脆生生。

   多吃蔬菜身体好，

   壮壮实实少生病。



通过本节课的学习，你知道如何科学饮食了吗？



1.关于科学饮食，下列说法正确的是：

A.只要是自己喜欢的就可以随便吃

B.偶尔暴饮暴食没有关系

C.应该做到不挑食，规律饮食

2.挑食是一种不好的饮食习惯，下列说法正确的是：

A.挑食会导致身材矮小、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

3.关于科学饮食，下列说法正确的是：

A.一日三餐按时吃

B.吃饭时只挑自己喜欢的菜吃

C.可以用饮料来代替水

参考答案：

1.C  2.A  3.A  



4.下列最健康的饮品是：

A.可乐

B.雪碧

C.白开水

5.关于饮料，下列说法正确的是：

A.口渴时不喝水，喝碳酸饮料

B.常喝饮料对儿童的生长发育没有影响

C.饮料不能解渴，还会加重身体缺水，更加口渴
参考答案：

4.C  5.C




