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教材章节：初中生物学七年级下册（2024）北师大版（2024）第 4单元 人体的结构与生理

第 6章 人体的营养

内容列举：

1. 营养素的概念及其分类。

2.



 蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水的作用及来源。

3. 合理膳食的原则和方法。

4. 营养不良和营养过剩的危害及预防措施。

5. 食品安全与个人健康的关系。

核心

素养

目标

1. 培养学生运用生物学知识解释人体营养与健康的关系，提高其科学思维能力。

2. 增强学生对合理膳食与健康生活方式的认识，形成健康的生活习惯。

3. 培养学生关注食品安全，提升其个人健康素养和社会责任感。

教学

难点

与重

点

1. 教学重点

① 营养素的分类及其作用，包括蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水。

② 合理膳食的原则和方法，如何平衡摄入各种营养素。

2. 教学难点

① 蛋白质、脂肪、糖类等营养素在人体内的具体生理功能及其相互关系。

② 如何根据个人实际情况制定合理的膳食计划，包括食物的选择和搭配。

③ 营养不良和营养过剩的具体表现及其预防措施。

④ 食品安全知识的理解和应用，如何在日常生活中避免食品中毒等风险。

学具

准备
Xxx

课型 新授课 教法学法 讲授法 课时 第一课时

步骤 师生互动设计 二次备课

教

学

方

法

与

手

段

教学方法：

1. 讲授法，系统讲解营养素的作用和合理膳食的重要性。

2. 讨论法，引导学生探讨不良饮食习惯对健康的影响。

3. 实验法，通过食物成分分析实验，加深学生对营养素的认识。

教学手段：

1. 多媒体教学，使用 PPT展示营养素的图像和膳食金字塔模型。

2. 教学软件，利用互动软件进行膳食计划模拟，增强学生参与感。

3. 网络资源，引导学生课后访问相关网站，了解更多的营养与健康知

识。

教

学

过

程

1. 导入（约 5 分钟）

激发兴趣：通过展示一些常见的食物图片，询问学生这些食物中含有什么营

养素，激发学生对人体营养的好奇心。

回顾旧知：简要回顾上节课学习的食物中的六大类营养素，为学生引入本节

课的主题。

2.



 新课呈现（约 30 分钟）

讲解新知：详细讲解蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水的作用，以

及它们在人体内的来源和功能。

举例说明：通过举例说明每种营养素在人体中的具体作用，如蛋白质对于肌

肉生长的重要性，脂肪对于能量储存的作用等，帮助学生理解知识。

互动探究：引导学生进行小组讨论，探讨如何制定合理的膳食计划，以及如

何从食物中获取均衡的营养。

3. 巩固练习（约 20 分钟）

学生活动：让学生分组进行食物成分分析实验，通过实验了解不同食物中营

养素的含量，加深对营养素的认识。

教师指导：在实验过程中，教师巡回指导，解答学生的疑问，确保实验顺利

进行。

4. 课堂小结（约 5 分钟）

5. 作业布置（约 5 分钟）

布置课后作业，要求学生根据所学知识，为自己或家人制定一份合理的膳食

计划，并在下一节课上分享。

6. 课后延伸（约 10 分钟）

鼓励学生在课后查阅相关资料，了解更多的营养与健康知识，提高自己的健

康素养。

7. 反馈与评价（约 5 分钟）

教师收集学生的作业和反馈，了解学生对本节课的理解程度，以便对教学方

法进行调整和改进。

拓展

与延

伸

1. 拓展阅读材料：

- 《营养与健康》一书，深入讲解各种营养素的作用和来源，以及如何通过

合理膳食保持健康。

- 《食品安全与营养》杂志，提供最新的食品安全信息和营养研究成果，帮

助学生了解当前的食品安全问题和营养趋势。

- 《青少年营养指南》，针对青少年时期的营养需求，提供科学的饮食建议

和营养补充方案。

2. 课后自主学习和探究：

- 鼓励学生记录自己一周的饮食情况，分析自己的膳食是否均衡，哪些营养

素摄入过多或过少，并提出改进建议。

- 探究不同食物的营养成分，通过查阅资料或实验分析，了解常见食物中的

营养素含量，以及如何搭配食物以获得全面的营养。

- 研究食品安全问题，例如食品添加剂的作用和影响，了解如何辨别食品的

安全性和营养价值。

- 参与社区健康宣传活动，向公众普及营养知识，提高人们对合理膳食的认

识。

- 观看相关视频资料，如营养专家的讲座、健康饮食的纪录片，以丰富学生

的营养知识。

- 开展小组研究项目，选择一个与营养相关的主题，如肥胖、贫血、维生素



缺乏等，进行深入研究，并撰写研究报告。

- 鼓励学生参加营养知识竞赛或健康饮食挑战，激发学生学习营养知识的兴

趣，并在实践中提高自己的健康素养。



典型

例题

讲解

例题 1：设计一份早餐菜单，要求包含蛋白质、脂肪、糖类、维生素和矿物

质等多种营养素，并简述理由。

答案：一份早餐菜单可能包括煮鸡蛋（蛋白质）、全麦面包（糖类）、牛奶

（蛋白质、钙质）、新鲜水果沙拉（维生素、矿物质）和一小份坚果（脂肪

、矿物质）。这样的搭配可以确保摄入多种营养素，满足身体早晨的能量和

营养需求。

例题 2：描述蛋白质在人体内的作用，并列举三种富含蛋白质的食物。

答案：蛋白质在人体内主要用于维持和修复组织，参与免疫反应，以及作为

酶和激素的组成部分。富含蛋白质的食物包括鸡肉、鱼肉和豆类。

例题 3：设计一个针对青少年的午餐菜单，要求营养均衡，并说明菜单中各

食物的营养作用。

答案：午餐菜单可以包括瘦肉炒蔬菜（蛋白质、维生素、矿物质）、糙米（

糖类、纤维素）、豆腐（蛋白质、钙质）和一份水果（维生素、矿物质）。

瘦肉提供蛋白质和铁质，蔬菜提供维生素和矿物质，糙米提供能量和纤维素

，豆腐提供植物蛋白和钙质，水果提供维生素和水分。

例题 4：分析快餐对健康可能产生的影响，并提出改进建议。

答案：快餐通常含有高量的脂肪、糖分和盐分，长期食用可能导致肥胖、高

血压和心血管疾病。改进建议包括减少快餐的摄入频率，选择健康的快餐选

项，如沙拉、烤肉类食品，以及增加蔬菜和水果的摄入。

例题 5：解释为什么人体需要摄入足够的矿物质，并列举三种重要的矿物质

及其食物来源。

答案：人体需要摄入足够的矿物质以维持正常的生理功能，如骨骼健康、神

经传导和水分平衡。三种重要的矿物质及其食物来源包括：钙（奶制品、绿

叶蔬菜）、铁（红肉、豆类）、钾（香蕉、土豆）。这些矿物质对于维持身

体的健康至关重要。

课

堂

1. 课堂评价：

- 提问：在课堂上，教师可以通过提问的方式来评估学生对营养知识的理解

和掌握程度。例如，教师可以询问学生关于营养素的分类、作用以及食物来

源的问题，以此来检验学生对课堂讲解内容的理解。

- 观察：教师应密切观察学生在课堂上的参与度和反应，通过学生的表情、

态度和互动情况来评估他们的学习兴趣和积极性。

- 测试：在课程结束时，教师可以安排一次小测验，以书面或口头的形式进

行，测试学生对本节课重点知识的掌握情况。

2. 作业评价：

- 批改：教师应认真批改学生的作业，检查他们对课堂内容的理解和应用能

力。批改时应关注学生的答案是否准确、逻辑是否清晰、是否有创新的思考

。

- 点评：在作业批改完成后，教师应及时给予学生反馈，指出作业中的优点

和不足，鼓励学生发扬优点，改进不足。

-



 反馈：通过作业反馈，教师可以鼓励学生继续努力，例如，对于表现良好的

学生，教师可以给予口头表扬或书面评语，对于需要改进的学生，教师可以

提供具体的建议和指导。

- 鼓励：教师应鼓励学生积极参与学习过程，对于学生的进步和努力应给予

认可和鼓励，以增强他们的自信心和学习动力。

3. 评价的具体实践：

- 在课堂上，教师可以设计一些互动环节，如小组讨论、角色扮演等，让学

生在活动中展示他们的学习成果。

- 教师可以定期组织学生进行自我评价和同伴评价，让学生参与到评价过程

中，提高他们的自我监控和反思能力。

- 对于作业评价，教师可以采用等级评分、书面评语、面对面反馈等多种方

式，确保评价的全面性和有效性。

- 教师还应定期与学生家长沟通，分享学生在课堂和作业中的表现，以及他

们在学习上的进步和需要关注的问题。

板

书

设

计

1.本文重点知识点

① 营养素的分类：蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水。

② 各类营养素的作用及食物来源。

③ 合理膳食的原则和方法。

2.重点词汇

① 营养素

② 蛋白质

③ 脂肪

④ 糖类

⑤ 维生素

⑥ 矿物质

⑦ 水分

⑧ 合理膳食

3.重点句子

① 营养素是人体生长发育、维持生命活动所必需的物质。

② 蛋白质是构成细胞的基本物质，参与生长发育和修复损伤。

③ 脂肪是人体的能量储备，有助于维持体温和保护内脏。

④ 糖类是人体主要的能量来源，参与细胞的正常功能。

⑤ 维生素和矿物质参与调节人体的生理功能，维持健康。

⑥ 水分是生命的基础，参与体内各种化学反应。

⑦ 合理膳食是指摄入适量的各类营养素，保持营养均衡。

⑧ 食品安全关乎个人健康，应重视食品的选择和处理。

教学

反思
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