
第三节

 合理营养与食品安全



1.举例说出什么是合理营养。（重点、
难点）

2.举例说出日常生活中食品安全方面的
例子。

3.关注合理营养与食品安全在健康生活
中的意义，形成健康意识和良好的饮
食习惯。



v 方便面能代替正餐吗？为什么？

 不能，方便面是高盐高热量但营养
价值低的食物，经常使用不符合合
理营养的基本要求,影响健康



一、合理营养

 “全面”是指摄取的营养素
（六类营养物质和膳食纤维）
种类要齐全。

    “平衡”是指摄取的各种
营养素的量要合适，与
身体的需要保持平衡。



      分析下面的一组插图，
讨论每幅插图中的做法是否
正确，并说出科学道理。



       如果不吃早饭就会造成血糖供应不足，
引起头晕、心慌，无法认真听课。伤害肠胃，使
人感到疲倦、胃部不适和头痛，还特别容易产生
胆结石，同时又极易“催人老化”



    蔬菜中不仅含有维生素，而且还有水果中所
没有的纤维素。只吃水果，不吃蔬菜，虽然可以
得到维生素，但没有纤维素，不利于排便通畅，
久而久之会影响身体的健康。

不吃蔬菜、
水果导致缺
乏维生素c



多过吃盐会：

高血压发病率高

心脑血管疾病发病率高

甚至支气管病发病率也变高

食盐正常摄入量：

世界卫生组织建议正常
人每人每日盐摄入量不
超过5克，中国营养学家
建议不超过6克。 



       饮料含糖较多，还会把胃酸冲淡。甜饮
料喝得多了，也会影响正餐营养的吸收。以
喝白开水为好。

•这些食物含热量高，长期如此，很容易导致肥胖，
进而引发糖尿病，高血压等。



偏食：只喜欢吃某几种食物的不良习惯，如
不喜欢吃蔬菜。

挑食：在就餐时只吃些自己喜爱的食物而排
斥其它食物。



暴饮暴食损伤肠胃



●为了做到合理营养,我国营养学家将食物分
为五类,并形象地设计成“平衡膳食宝塔”，
提倡城乡居民每天均衡地吃这五类食物，以
避免营养不良和营养过剩。

●为了保持身体健康，必须保证每日三餐、
按时进餐。
●在每日摄入的总能量中，早、中、晚餐的
能量应当分别占30%、40%、30%左右。

合理营养的要求



谷类

蔬菜水果类

肉类

乳类

油脂类



分析“平衡膳食宝塔”回答问题 
1每天摄入量最多的食物应是
            类食物。

2每天摄入量最少的食物应是
            类食物。

3青少年每天应比成人多摄取含
              多的食物，即金字塔中
               、              的食物。

谷

乳类肉类

油脂

蛋白质

Y



怎样吃才算是合理营养？

     4、不挑食，不偏食，不暴饮暴食。

     5、每餐动植物性食品合理搭配，饮食多

          样化。



合理营养
    早中晚三餐应
该按提供全天所
需能量的30%：
40%：30%的比
例分配。即实际
上是遵循了传统
的“早吃好，午
吃饱，晚吃少”
的观念。



 1 食物多样、谷类为主，粗细搭配
 2 多吃蔬菜、水果和薯类
 3 每天吃奶类、大豆或其制品
 4 常吃适量鱼、禽、蛋和瘦肉
 5 减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食
 6 食不过量，天天运动，保持健康体重
 7 三餐分配要合理，零食要适当
 8 每天足量饮水，合理选择饮料 
 9 如饮酒应限量
 10 吃新鲜卫生的食物



目的要求：通过给家长设计一份营养
合理的午餐食谱，尝试运用有关合理
营养的知识，关心长辈的饮食。



 ●设计的午餐食谱只要求含有五类食物并且比例合
适，不要求计算其中能量的多少以及各类食物的量。

 ●设计时应考虑当地常吃的食物种类、营养成份、
价格，以及中老年人的健康状况和饮食习惯等。

 ●设计出的午餐食谱，应在小组内交流，然后进行
修改和完善。讨论题可以包括：1、一份营养合理
的午餐食谱，为什么应当包括五类食物？2、组内
哪些午餐食谱基本做到了“营养合理，经济实惠”？

 ●应当根据自己设计的食谱，亲自在家中烹
 调，并请家长品尝。还应当介绍一下食谱中
 的科学道理，并请家长做出评价。





          “QS”标志既是食品生产许可证标志，
又是食品质量安全市场准入标志

           在选购食品时一定要看清楚有无蓝白
相间的“QS”标志和生产许可证编号，
以买的放心、吃的安全。 



食品的安全问题包括哪些方面？

        卫生、无毒无害、色素安全、

无污染、在保质期内……

说一说





别大意！不能吃有毒的食品！



用清水浸泡、冲洗！

也可以削去外皮！



为了防止食品污染，人们还应该怎么做？

1、搞好厨房卫生，保持餐具清洁，消灭蚊蝇、蟑螂。

2、妥善保管好食物，以免受潮、霉变。对已发霉的食物，
坚决不食用，也不能用来饲喂家禽家畜。



1.应当关注食品包装上的哪些内容？

分析自己小组收集的食品包装袋（盒）

      有关营养成分，是否有添加剂，生产日期，
保质期生产厂家和厂家地址等。

2.怎样判断包装食品是否过了保质期？

     根据食品包装上注明的生产日期或保质时间进
行推算，就可以判断食品是否过了保质期。

动动脑



    3、购买鱼、肉和蔬菜时，应当注
意哪些问题？

      购买蔬菜时要看蔬菜的颜色
是否新鲜，用手摸一摸是否硬挺，
就可以知道它的新鲜程度；购买
鱼肉时，要看它的颜色是否有光
泽，闻之气味，就可以知道它们
的新鲜程度；买肉时还应看是否
有检验部门的印章。



★    中国疾病预防控制中心营养与食品安全所的专
家要求中小学生做到以下8点：

  1、许多饮料中都含有防腐剂、香精或人造色素
等，并且由于糖分含量多而热量很高，中小学生
经常饮用这样的饮料不利于身体健康，所以，最
好的饮料是白开水。

  2、养成良好的卫生习惯，如经常剪指甲、饭前
便后及时洗手等，预防一些传染病和肠道寄生虫
的传播。

  3、生吃的瓜果和蔬菜要洗净，避免农药中毒。

  4、选择包装食品时，要注意识别食品的生产日
期和保质期等。



 5、尽量少吃时间过长的剩饭、剩菜。如
果吃剩饭、剩菜，一定要彻底加热，防止
细菌性食物中毒。

 6、不吃没有卫生保证的生食，如生鱼片、
生荸荠等。

 7、不吃街头贩卖的、没有卫生许可证的
食品。

 8、尽量少吃油炸、烟熏和烧烤等食品，
这是因为这类食品往往含有比较多的污染
物。



十大垃圾食物
一、油炸类食品 
二、腌制类食品
三、加工类肉食品（肉干、肉松、香肠等） 
四、饼干类食品（不含低温烘烤和全麦饼干） 
五、汽水可乐类食品 
六、方便类食品（主要指方便面和膨化食品） 
七、罐头类食品（包括鱼肉类和水果类） 
八、话梅蜜饯类食品（果脯） 
九、冷冻甜品类食品（冰淇淋、冰棒和各种雪糕） 
十、烧烤类食品 













⑴食物多样、谷类为主；

⑵多吃蔬菜、水果和薯类；

⑶常吃奶类、豆类或其制品；

⑷经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，

少吃肥肉和荤油；



⑸食量与体力活动要平衡，保

持适宜体重；

⑹吃清淡少盐的膳食；

⑺如饮酒应限量；

⑻吃清洁卫生、不变质的食物。



 1、（1）X  （2）X   （3）√   （4）√
 2、C
 3、有人说有“虫眼”的蔬菜和水果，农药
含量少。请你对这种说法做出科学评价。

这种说法不科学。蔬菜、水果上有“虫眼”，

不能证明没有喷洒过农药。有了“虫眼”的

蔬菜，可能是蔬菜长虫后又打了农药，也可

能是虫子没有被农药杀死。



思考分析

不能。因为发霉、变质的残羹剩饭或饲料中

的有毒物质会大量积累在家禽家畜的体内，

这不仅影响了家禽家畜的生长发育，而且人

吃了这样的家禽家畜，也会因有毒物质进入

人体而危害自己的身体健康。

      4、能用发霉、变质的残羹剩饭或饲料喂

养家禽家畜吗？为什么？




