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01.了解基本的营养知识
介绍营养的基本概念和作用



营养的定义

营养不足或过多影响健康
预防疾病。

01
营养的分类

营养可以分为宏量营养素
和微量营养素两大类，宏
量营养素包括蛋白质、碳
水化合物和脂肪，微量营
养素包括维生素和矿物质。

02
营养的作用

营养对人体有着重要的作
用，可以提供能量、维持
生理功能、促进生长发育
和增强免疫力等。

03

什么是营养？

了解基本的营养知识是保持健康饮食习
惯的基础。

什么是营养



营养对身体的重要性

营养对身体健康的重要性

碳水化合物、脂肪和蛋白质是身体所需
的主要营养物质。

提供能量

营养物质维持生命活动

维持生命

营养物质对儿童发展的重要性

促进发育

营养的重要性



02.主要饮食问题
不健康饮食习惯及其对身体的影响



不良饮食习惯的危害
适量摄入健康食物有益身体健康预防疾病。

暴饮暴食

缺乏均衡的营养摄入，影响身体发育

挑食

易引发糖尿病和龋齿

高糖饮食

常见的不健康饮食习惯



不良饮食习惯对身体的影响 了解不良饮食习惯对身体的影响，以便更好地保持健康
的饮食习惯。

肥胖糖尿病风险

适量摄入低糖低脂食物更有益健康。

心脏疾病和高血压

摄入过多的盐和脂肪可能增加心脏
疾病和高血压的风险。

缺乏营养物质

不良饮食习惯影响身体健康

不良饮食对身体的影响



合理的食物选择
多样化饮食维持健康

控制不健康物质
避免摄入过多的高糖、高
盐和高脂肪食物。

避免暴饮暴食
养成规律的饮食习惯，避
免过量进食或挑食偏食。

改善日常饮食的关键

通过合理的食物选择和控制不健康物质的摄入量来改善饮食习惯。

如何改善日常饮食



03.健康饮食定义
健康饮食的概念和均衡饮食的必要性



健康饮食的重要性

多样化饮食预防疾病，获得全面营养：
通过多样化的饮食可以预防疾病，获得
全面的营养。

多样化食物的好处

选择健康食物，如五谷杂粮、蔬菜水果、
蛋奶肉类，可以满足身体的需求。

合理的食物选择

控制高糖、高盐、高脂肪食物的摄入，
降低患疾病的风险。

避免不健康物质

什么是健康饮食
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