
课前准备：
1、生物学课本
2、双色笔（黑色和红色）
3、坐姿端正带上你的激情进入我们这节课的学习吧！



人教版《义务教育教科书》     

第四单元  生物圈中的人 
第二章人体营养

第 三节《合理营养和食品安全》



一、新课导入，明确目标 

    【学习目标】
      1．合理营养的概念；
      2．关注食品安全；
      3. 运用有关合理营养知识，设计一份营养合理的食谱，关心长辈的

饮食
    【重点难点】
     1.重点：合理营养的概念；
     2.难点：运用有关合理营养知识设计一份营养合理的食谱



二、自主学习，合作探究

【自主学习一】合理营养
学法建议：学生认真阅读课本P32-34，勾画知识要点，并完成下列

问题。
1、什么是合理营养？
2、青少年正处在生长发育的关键时期，为了做到合理的营养，应该

怎样合理膳食？ 



什么叫合理营养？    

     能够满足人们对营养物质和能量需求
的食物。 

                            

想一想



全面 平衡 合理
营养

指摄取的营养素（六
类营养物质和膳食纤
维）种类齐全

一.合理营养
指摄取的各种营养素
的量合适，与身体的
需要保持平衡



油脂类

谷类

果蔬类

肉类

乳类



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。

zxxkw



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

zxxkw



怎样吃才是合理营养？
v每天 均衡地吃“平衡膳食宝塔”中的五类食
物。

v保证每日三餐，按时进餐。

v不挑食，不偏食，不暴饮暴食。

v每餐动植物性食品合理搭配，饮食多样化。

v早、中、晚三餐比例为3：4：3。



巩固训练：

　　　



巩固训练：

　　　

全面而平衡

平衡膳食宝塔

三 膳食指南

中华人民共和国食品
安全法
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巩固训练：

　　　



巩固训练：
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巩固训练：

　　　



巩固训练：
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