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第 4 单元 生物圈中的人第 8 章 人体的营养

一、课程基本信息

1. 课程名称：初中生物

2. 教学年级和班级：七年级（1）班

3. 授课时间：2022年 10月 15日 星期五 10:00-11:00

4. 教学时数：1课时

二、核心素养目标

1. 科学思维：通过探究人体营养的摄入与代谢过程，培养学生运用科学方法分析问题

、解决问题的能力，提升科学思维能力。

2. 实践探究：引导学生通过实验操作，观察和记录人体营养吸收与转化的现象，培养

实践操作能力和观察能力。

3. 生命观念：使学生理解人体营养的重要性，建立正确的生命健康观念，认识到人与

自然、人与生物圈之间的相互关系。

4. 人与社会：引导学生关注营养与健康的关系，提高健康意识，培养健康生活方式，

促进个人与社会和谐发展。

5. 科学态度与责任：培养学生严谨的科学态度，增强社会责任感，关注人类健康问题

，积极参与健康教育和宣传活动。



三、学习者分析

1. 学生已经掌握的相关知识：学生在进入七年级下册学习之前，已经对食物的基本分

类和营养学的基本概念有一定的了解。他们可能已经知道食物可以分为五大类，并了

解到不同食物中含有的主要营养素。此外，学生可能对营养与健康的基本联系有所认

识，但具体到人体如何吸收和利用这些营养素的知识还较为薄弱。

2. 学生的学习兴趣、能力和学习风格：七年级学生对生物学科普遍表现出较高的兴趣

，尤其是与日常生活密切相关的主题。他们的学习能力正在逐步提高，能够通过实验

和观察来学习新知识。学习风格上，部分学生可能更倾向于通过实验操作来学习，而

另一些学生可能更喜欢通过阅读和讨论来理解概念。

3. 学生可能遇到的困难和挑战：学生在学习人体营养时可能会遇到以下困难：

- 理解营养素在人体中的作用机制，尤其是维生素和矿物质的细微差别。

- 将理论知识与实际饮食相结合，判断日常饮食中的营养平衡。

- 实验操作中可能遇到的问题，如实验结果的不可重复性或实验误差的识别。

- 对于营养摄入过量或不足可能导致的健康问题缺乏直观的认识。

四、教学资源准备

1. 教材：确保每位学生都有北师大版七年级下册生物教材，以便学生跟随课本内容学

习。

2. 辅助材料：准备与人体营养相关的图片、图表、视频等多媒体资源，如食物营养成

分表、人体消化系统动画等，以增强直观教学效果。

3. 实验器材：准备用于演示人体营养吸收的模型或实验器材，如消化模型、显微镜等

，确保实验器材的完整性和安全性。

4. 教室布置：设置分组讨论区，以便学生在小组内分享实验观察和讨论结果。同时，

布置实验操作台，确保学生进行实验时能舒适操作。

五、教学过程设计

**用时：45分钟**

**一、导入环节（5分钟**）

1. 创设情境：播放一段关于健康生活方式的短片，引导学生思考健康饮食的重要性。

2. 提出问题：询问学生日常生活中常见的营养问题，如“你知道哪些食物富含维生素

？”

3. 学生回答：邀请学生分享他们对营养的认识，教师进行简要点评。

**二、讲授新课（20分钟**）

1. 讲解营养素：介绍蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质等营养素的基本概

念和作用。

2. 人体消化系统：通过图表和模型讲解人体消化系统的组成和功能。

3. 营养摄入与吸收：阐述食物中的营养素如何被人体吸收和利用，包括消化、吸收、

运输和代谢等过程。

4.



 营养与健康：讨论营养摄入不足或过量可能导致的健康问题，如营养不良、肥胖等。

**三、巩固练习（10分钟**）

1. 小组讨论：将学生分成小组，讨论以下问题：

- 如何判断日常饮食中的营养平衡？

- 如何通过饮食调整来改善健康状况？

2. 分享讨论结果：每组派代表分享讨论结果，教师进行点评和补充。

**四、课堂提问（5分钟**）

1. 提问环节：针对新课内容，提出问题，如“人体如何吸收脂肪？”

2. 学生回答：邀请学生回答问题，教师进行点评和总结。

**五、师生互动环节（5分钟**）

1. 实验演示：进行人体营养吸收的实验演示，如观察消化液对食物的作用。

2. 学生提问：学生可以就实验过程提出问题，教师进行解答。

3. 学生操作：在教师指导下，学生进行简单的实验操作，如制作消化模型。

**六、课堂小结（5分钟**）

1. 总结新课内容：回顾本节课所学的营养素、消化系统、营养摄入与吸收等知识。

2. 强调重点：强调营养与健康的关系，以及如何通过饮食调整来改善健康状况。

3. 作业布置：布置课后作业，如查阅资料，了解特定营养素的作用和食物来源。

**七、教学反思**

本节课通过创设情境、小组讨论、实验演示等多种教学方式，激发了学生的学习兴趣

，提高了他们对人体营养的认识。在今后的教学中，应进一步关注学生的学习反馈，

及时调整教学策略，确保学生能够更好地掌握相关知识。

六、拓展与延伸

1. 拓展阅读材料：

- 《营养与健康》期刊文章，介绍最新营养研究进展。

- 《食物的营养价值》科普书籍，详细阐述不同食物的营养成分和健康益处。

- 《人体营养与疾病预防》教材章节，探讨营养与疾病预防的关系。

2. 课后自主学习和探究：

- 学生可以选择阅读上述拓展材料，深入了解营养学的基本概念和应用。

- 鼓励学生调查家庭中常见食物的营养成分，通过查阅资料或使用营养成分表进行记

录。

- 设计一个关于营养搭配的实验，例如比较不同食物组合的热量和营养素含量，分析

其对健康的影响。

- 组织学生进行角色扮演，模拟营养咨询师，为不同体质和需求的人提供个性化营养

建议。

- 开展小组讨论，探讨如何在学校食堂或家庭中推广健康饮食理念。

3. 知识点全面拓展：

-



 深入了解不同营养素的功能和作用，如蛋白质对于肌肉生长的重要性，维生素对于免

疫系统的作用等。

- 探究不同年龄、性别和生理状况下对营养素的需求差异。

- 研究营养素之间的相互作用，以及它们在人体内的代谢途径。

- 学习如何通过食物搭配来满足日常的营养需求，以及如何通过饮食预防某些疾病。

- 分析现代饮食中常见的营养问题，如营养过剩、营养不足、食物添加剂的影响等。

4. 实用性强的实践活动：

- 设计一个关于营养健康的校园宣传活动，如海报设计、营养知识竞赛等。

- 组织学生参观当地的农场或食品加工厂，了解食物从生产到餐桌的过程。

- 邀请营养专家进行讲座，分享专业知识和健康饮食建议。

- 学生可以参与社区服务项目，为社区居民提供营养咨询和健康饮食指导。

七、反思改进措施

反思改进措施（一）教学特色创新

1. 情境教学：在导入环节，我尝试通过播放短片和提出问题来激发学生的学习兴趣，

这种情境教学法能够让学生更直观地感受到生物学与生活的联系，我认为这是一个有

效的创新点。

2. 小组合作：在巩固练习环节，我让学生分组讨论，这样的互动不仅增强了学生的参

与感，还培养了他们的团队协作能力，这是我在教学中的又一个特色。

反思改进措施（二）存在主要问题

1. 实验环节的深度不足：在实验演示环节，我发现学生对于实验结果的解读不够深入

，这可能是因为实验的设计和指导不够细致，导致学生无法充分理解实验背后的科学

原理。

2. 评价方式单一：在课堂评价方面，我主要依赖于学生的回答和小组讨论的表现，这

种评价方式较为单一，不能全面反映学生的学习情况和进步。

反思改进措施（三）改进措施

1. 实验教学深化：为了深化实验教学，我计划在实验前提供更详细的实验步骤和预期

结果分析，同时，在实验后增加讨论环节，引导学生对实验结果进行更深入的思考和

讨论。

2. 评价方式多元化：为了更全面地评价学生的学习，我打算引入更多的评价方式，如

学生自评、互评，以及基于项目的评价，这样可以帮助学生从不同角度反思自己的学

习过程，同时也能更客观地评估他们的学习成果。

八、课堂小结，当堂检测

课堂小结：

今天我们学习了“人体的营养”这一章节，重点了解了人体必需的营养素，包括蛋白

质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质，以及它们在人体中的作用。我们通过实验

和讨论，认识到营养与健康的关系，以及如何通过合理的饮食来维持身体健康。

1.



 营养素的作用：蛋白质是构成人体细胞的基本物质，脂肪是人体内重要的供能物质，

碳水化合物是人体最主要的能量来源，维生素和矿物质则对维持人体正常生理功能至

关重要。

2. 消化与吸收：食物中的营养素通过消化系统的消化和吸收进入人体，被输送到各个

部位，参与人体的新陈代谢。

3. 营养与健康：营养摄入不足或过量都会对健康产生不良影响，如营养不良、肥胖、

糖尿病等。

当堂检测：

1. 选择题（每题 2分，共 10分）

- 下列哪种营养素被称为“生命的燃料”？（A.蛋白质 B.脂肪 C.碳水化合物 D.维生

素）

- 人体内含量最多的营养素是：（A.蛋白质 B.脂肪 C.碳水化合物 D.维生素）

- 维生素 C的主要功能是：（A.构成细胞膜 B.提供能量 C.促进钙吸收 D.参与血红蛋

白的合成）

- 下列哪种食物富含钙质？（A.苹果 B.香蕉 C.牛奶 D.巧克力）

2. 简答题（每题 5分，共 10分）

- 简述人体消化系统的组成和功能。

- 请列举三种富含蛋白质的食物，并说明其对人体健康的作用。

九、典型例题讲解

1. 例题：小明每天需要摄入多少千卡的热量才能维持基本生命活动？

解答：根据课本知识，成年男性每天所需的基本热量大约为 2400千卡。小明是一个七

年级学生，其基本热量需求会略高于成年男性。假设小明的基本热量需求为 2500千卡

，那么他每天需要摄入 2500千卡的热量来维持基本生命活动。

2. 例题：小红想要通过增加蛋白质摄入来增强体质，她每天应该摄入多少克蛋白质？

解答：根据课本知识，成年人每天蛋白质的摄入量应占其总热量的 10%-15%。假设小红

每天摄入的热量为 2000千卡，那么她每天需要摄入的蛋白质为 2000千卡 * 10% = 

200千卡。由于蛋白质的热量为每克 4千卡，因此小红每天需要摄入的蛋白质量为 200

千卡 / 4千卡/克 = 50克。

3. 例题：小李的饮食中碳水化合物摄入过多，导致体重增加，他应该如何调整饮食？

解答：小李可以通过以下方式调整饮食：

- 减少高糖、高脂肪食物的摄入，如甜食、油炸食品等。

- 增加蔬菜、水果、全谷类等富含纤维的食物，有助于提高饱腹感，减少热量摄入。

- 保持适量的蛋白质摄入，有助于维持肌肉量，提高新陈代谢。

- 合理安排餐食，避免暴饮暴食，保持饮食均衡。

4. 例题：小明想要补充维生素，他可以选择哪些食物？

解答：小明可以选择以下食物来补充维生素：

- 维生素 A：胡萝卜、菠菜、南瓜、甜椒等。

- 维生素 C：橙子、猕猴桃、草莓、西红柿等。



- 维生素 D：牛奶、鸡蛋、鱼类、蘑菇等。

- 维生素 E：坚果、植物油、绿叶蔬菜等。

5.
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