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第1章 食物与健康的重要性

 



食物对健康的影食物对健康的影
响响

饮食习惯与健康状况密切饮食习惯与健康状况密切
相关。合理的饮食可以预相关。合理的饮食可以预
防多种疾病，而不良饮食防多种疾病，而不良饮食
习惯可能导致肥胖、心脑习惯可能导致肥胖、心脑
血管疾病等。食物作为我血管疾病等。食物作为我
们生活中不可或缺的一部们生活中不可或缺的一部
分，对健康具有重要影响。分，对健康具有重要影响。

 



五大营养素

提供能量

碳水化合物

维持组织生长和修

复

蛋白质

保护器官和提供能

量

脂肪

促进新陈代谢

维生素



摄入不同种类食物

多样化饮食01

03

合理安排三餐

平衡饮食

02

控制食物摄入量

适量饮食



食食物物添添加加剂剂的的合合理理
使用使用
遵循使用标准遵循使用标准

适量添加，不过量适量添加，不过量

食品过敏的应对措施食品过敏的应对措施

避免接触过敏食物避免接触过敏食物

寻求专业医疗帮助寻求专业医疗帮助

  

  

食物安全问题

食食物物中中毒毒的的预预防防方方
法法
保持食品卫生保持食品卫生

熟食生食分开存放熟食生食分开存放
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第2章 饮食与不同年龄段的
关系

 



婴儿期的饮食

在婴儿期，母乳是最佳的营养来源，但对于不能母乳喂养的

婴儿，需选择合适的配方奶。辅食添加的时间和方法应根据

婴儿的生长发育情况来确定，婴儿辅食的营养需求包括蛋白

质、脂肪、碳水化合物等各种营养素



孩子饮食健康

合理安排

膳食结构

均衡摄入

营养需求

选取与控制

零食

 

 



营养均衡

午餐搭配01

03

需避免

不良饮食习惯

02

关系密切

运动与饮食



钙钙

保障摄入保障摄入

维生素维生素DD

补充足够补充足够

油脂与糖分油脂与糖分

控制含量控制含量

中老年人的饮食

蛋白质蛋白质

适宜摄入量适宜摄入量



学龄儿童的饮食学龄儿童的饮食

学龄儿童的饮食要合理安学龄儿童的饮食要合理安
排，包括蛋白质、碳水化排，包括蛋白质、碳水化
合物、脂肪等各种营养素合物、脂肪等各种营养素
的均衡摄入。此外，零食的均衡摄入。此外，零食
的选取和控制也很重要，的选取和控制也很重要，
要选择富含营养且不含过要选择富含营养且不含过
多糖分的零食多糖分的零食
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