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第一章 简介

 



为什么要拒绝诱
惑，远离垃圾食

品？

垃圾食品是指那些高热量、

高糖分、高脂肪、缺乏维

生素和矿物质的食品，长

期摄入会对身体造成严重

危害。尽管社会普遍认可

这些食品，但我们需要改

变饮食习惯，选择健康的

食物。本PPT将详细介绍

垃圾食品的危害和影响，

以及如何改变现状。

 



垃圾食品的种类及常见成分

高油脂、高热量

快餐

高盐、高油

方便面

高糖分、添加剂

饮料

高糖、高卡路里

糖果零食



高糖分

引发糖尿病

损害牙齿健康

高脂肪

导致高血脂

增加动脉粥样硬化风险

缺乏维生素和矿物质

影响免疫系统

引发营养不良

垃圾食品的营养价值分析

高热量

导致肥胖

增加心脏病风险



饮食文化对垃圾食品的影响

快速生活节奏带来

的选择方便食物的

需求

快餐文化的流
行

垃圾食品广告的包

装和宣传对消费者

的引导

广告对饮食习
惯的影响

家庭成员各自忙碌，

选择简便食物节省

时间

家庭饮食模式
的改变

鼓励健康饮食，培

养食物选择和烹饪

技能

如何改变现状



结语

拒绝诱惑，远离垃圾食品，关注健康饮食对于我们的身体健

康至关重要。通过本PPT的介绍，希望您能意识到垃圾食品

的危害，并开始改变饮食习惯，选择更健康的食品。
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第2章 垃圾食品的诱惑

 



垃圾食品的包装和广告

视觉诱惑

五彩斑斓的包装01

03

有效方法

如何避免被诱惑

02

心理诱惑

诱人的广告语



忙碌生活和垃圾
食品的关系

工作压力大，时间紧迫，

人们倾向于选择便利的垃

圾食品作为解决方案。然

而，我们可以寻找垃圾食

品的替代品，保持健康的

饮食习惯。

 



心理和情绪对食欲的影响

消极情绪引发食欲

情绪低落时的
抑郁吃

积极情绪影响食欲

庆祝或放松时
的狂欢宴

寻找健康的情绪释

放方式

如何通过其他
方式应对负面
情绪

 

 



社交场合的“配角
”

垃圾食品在社交活动中扮演重

要角色

如何在社交场合抵制
诱惑

制定健康食品替代计划

和朋友一起参与健康的活动

 

 

社交和垃圾食品的联系

聚餐必备食品

垃圾食品充斥社交场合



结语

拒绝诱惑，远离垃圾食品是一项重要的健康选择。通过理性

的认识和自控能力，我们可以改变不良的饮食习惯，迈向更

健康的生活方式。
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第3章 垃圾食品的替代方案

 



每日营养均衡饮食的重要性

均衡搭配食物种类

膳食搭配的原则01

03

考虑到各种营养需求

如何制定每日饮食计划

02

提供足够营养，维持健康

合理膳食对身体的益处



坚果和果干

富含健康脂肪和营养元素

优质蛋白

有助于增强饱腹感，维持肌肉

低糖低脂的食品

避免过多热量摄入

健康零食的选择

水果

新鲜水果提供维生素和纤维



外出就餐的技巧

选择低油低盐的菜

品

如何选择健康
的快餐

减少对身体的不良

影响

避免高糖高盐
的食品

关注热量和营养成

分含量

快餐店的营养
信息查询

合理调配菜品种类

点菜技巧与注
意事项
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