
第三节 合理营养与食品安全

1.制订合理膳食计划,养成良好的饮食习惯。
2.关注食品安全的基本知识,并认识到环境保护与食品安全之间的联系。

重点:1.理解并运用合理营养的概念,设计符合健康需求的食谱。

2.认识食品安全的重要性,并能够在日常生活中践行食品安全的基本原则。
难点:设计合理膳食的食谱。

教学活动 设计意图

一、创设情境 导入新课
课件展示:生活中同学们比较喜欢吃的零食图片。
年轻人喜欢吃零食,例如泡面、薯条、汉堡等,大家认为零食有营养吗?不注意
合理营养和食品安全,会带来严重后果,那么我们如何做到合理营养呢?

通过常见事例,激发学
生学习的热情、兴趣。

二、问题引导 探究新知
(一)合理营养
1.阅读课本,完成以下问题:
①什么是合理营养?
②全面和平衡分别是指什么?
学生结合教材回答:
①合理营养是指全面而平衡的营养。
②全面是指摄取的营养物质的种类要齐全;平衡是指摄取的各种营养物质的
量要合适,与身体的需要保持平衡。
2.请学生分析教材第 85~86 页,饮食与健康的关系。讨论图片中的做法是否正
确。
学生思考回答:不正确。不注意合理营养,会出现不良后果。
3.为了让我们很好地做到合理营养,我国的营养学家设计了“平衡膳食宝塔”。
学生阅读教材第 87 页,思考:
①营养学家将食物分成哪几类?“平衡膳食宝塔”中的食物的比例有什么特
点?
②在日常饮食中处于生长发育期的青少年应注意些什么?
学生自主学习教材内容,尝试回答问题:
①营养学家把食物分为水、谷类和薯类、果蔬类、动物性食物、豆奶类、盐
和油;水、谷类和薯类占比最多,盐和油占比最少。
②青少年每天应多摄取含蛋白质多的食物。
4.出示平衡膳食宝塔图,让学生填写相关内容。
5.为家长设计一份午餐食谱
教师提示:
①根据“平衡膳食宝塔”中各类食物的比例,不要求计算其中能量的多少以及
各类食物的量。
②设计时应考虑老年人的健康状况和饮食习惯等。
设计出的食谱应先在小组内交流,然后进行修改和完善,教师进行答疑指导、
点评,同时发出倡议要求学生利用节假日亲自烹饪,为长辈献上一份爱心,将所
学知识上升为意识,再将意识转化为行为。

对概念的初步学习相
对简单,学生通过自主
学习就可以达成。

将合理营养的内涵转
化为具有可操作性的
“平衡膳食宝塔”行动
指南的自主搭建。

充分调动学生自身生
活经验,结合小组同伴
补充,逐步完善对于各
类食品购买和食用中
的安全意识。



(二)食品安全
1.怎样购买安全食品
根据课前布置,以小组为单位搜集有关食品安全的信息。
教师听取学生收集的资料,引导学生对当前某些相关社会现象进行分析评论,
使学生整体感知到食品安全的重要性。
2.师生明确,课件展示答案。
3.关于食品安全的问题,你还有哪些需要补充?
教师引导学生从预防食物中毒、防止食品污染的角度深层次地认识食品安全
问题,再次强调保护环境的重要性。
课件展示预防食物中毒和防止食品污染的内容。

三、巩固运用 拓展提升
(1)有人说有“虫眼”的蔬菜和水果,农药含量少。请你对这种说法作出科学评价。
(2)能用发霉、变质的残羹剩饭或饲料喂养家禽、家畜吗?为什么?
学生思考后回答:
(1)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”的蔬菜和水
果,可能是蔬菜和水果遭遇虫害后又打了农药,也可能是虫子没有被农药杀死。
(2)不能。因为发霉、变质的残羹剩饭不仅影响了家禽、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。
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一、合理营养
每日三餐,按时进餐,三餐每日所摄的总能量比例要适当

“平衡膳食宝塔”,每日均摄取相应的五类食物

二、食品安全
怎样购买安全食品

预防食物中毒,防止食品污染

本节课知识注重了结论性评价与过程性评价相结合,不仅关心学生的学习结果,更关注他们在学习
活动中所表现出来的情感与态度。评价蕴含整个学习过程之中,让学生在评语中既获得自身素质发展
状况的反馈信息,同时也切切实实地感受到了自己被尊重、理解、关心和爱护,让每个学生都获得成功
的喜悦。这有利于学生全面素质的提高,有利于学生个性的发展,也有利于学生健康地成长,真正体现以
人为本的教学理念。
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