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认知决定行为



健康的饮食行为取决于正确的认识

我们通过学习，获得相关的健康知识和技能，逐步形成健

康的认识和信念，从而采取健康的行为。



行为决定健康

什么是“健康行为”？

“健康行为”，是指有利于自身和他人健康的行为，如合理营

养、充足的睡眠、适量运动、不吸烟、不酗酒、定期体检
等。



儿童时期的饮食行为影响着孩子现在和将

来的健康。



行为和生活方式是慢性病的主要危险因素

慢性病主要包括哪些？

思考题 1



不健康的饮食与慢性病的关系



证据 1

由行为和生活方式因素引发的疾病几乎占到60％，膳食

不合理、缺乏锻炼等是心脑血管病、糖尿病等慢性病的重

要原因。



不健康的饮食行为会带给我们什么危害？

而健康的饮食行为会带给我们多大收益？



一、不健康的饮食行为危害儿童少年的发育和健康。

思考题 2

什么是不健康的饮食行为？



不健康饮食行为

暴饮暴食

不吃早餐

常喝甜饮料

常吃快餐

挑食、偏食



不健康饮食行为

促进体格发育

促进智力发育

提高学习成绩

提高认知能力

儿童肥胖

营养不良

慢性疾病

健康饮食行为



1. 不健康饮食行为导致儿童能量摄入过多，促进

肥胖的发展。

2011年8月2日 新华社电 一项最新公布的研究报告称，肥胖已经成为阻碍

美国人平均寿命延长的主要障碍，这项研究报告刊登在英国7月刊《社会科

学与医学》杂志上。

99岁岁300300斤！世界上最胖的儿童斤！世界上最胖的儿童



证据 1

不吃早餐的儿童少年发生肥胖的危险是每天吃早餐儿童少

年的1.7 倍。



证据 2  

我国城市儿童少年经常吃（每月吃3~4次）快餐比少吃（

每月吃1~2次）的患肥胖高1.7%；食用快餐频度每月大于1
次者发生肥胖的危险性是不吃快餐者的1.3倍。



经常喝含糖饮料对我们健康的危害？

思考题 3

查一查
十大垃圾食品是哪些食物？



2. 膳食结构不合理、不吃早餐可导致儿童少年营

养不良。



证据 1   缺铁性贫血

我国6~17岁儿童少年的贫血患病率为14%，是由于膳食结

构不合理所致。铁缺乏影响儿童少年的生长发育、身体素

质和学习记忆力。



证据 2   缺钙引起抽筋、骨折

我国的儿童少年奶摄入量普遍低。儿童期钙缺乏不仅影响

孩子骨骼的发育，导致矮小，还可能导致成年后骨质疏松

症和骨折的发生。



证据 3  缺乏维生素

不喜欢吃蔬菜，就可能出现维生素的缺乏，容易缺乏的

维生素包括维生素A、维生素C、Ｂ族维生素、叶酸。





维生素Ｃ

（１）功能：促进铁的吸收；毒物解毒；防治上火；预防癌症（阻断腌菜、火

腿的食物中毒物致癌）。

（２）缺乏：坏血病、牙龈出血等。

（３）良好来源：新鲜蔬菜和水果，如番茄、花菜、深色叶菜及猕猴桃、山楂

。
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健 康 饮 食

平 衡 膳 食

吃 好 早 餐



营养预 防疾病



二、健康的饮食行为可以在将来带来大收益



1. 合理营养可以预防儿童及成年期的疾病



证据 1

儿童期奶制品摄入水平低会增加老年后发生骨折的危险，

同时儿童少年期的奶制品摄入低会导致整个成人期骨折的

危险性增加。



不吃早餐会不会比吃早餐更容易变胖？

思考题 4



2. 健康的饮食行为引你走向健康之路



“冰冻三尺，非一日之寒。” 一口吃不出一个胖子。慢性病

的发生是长期积累的结果，与个人的行为和生活方式密切

相关。



重视自己健康的人，就会主动去学习健康知识，逐步形成

健康的信念和认识，并作为生活中应遵循的原则，采取促

进健康的行为。



坚持健康的信念意味着漫长、毅力和付出，甚至

是痛苦。

思考题 5

为了保持健康，我们应该怎么做？



学点健康饮食知识

培养健康饮食行为

养成健康生活习惯

积极参加体育运动



培养健康饮食行为我们到底该怎么做？



平衡膳食，巧吃零食

请听下次分解！请听下次分解！





平衡膳食，巧吃零食



健康知识=健康身体？



2009年3月，《情深深

雨蒙蒙》里扮演“方瑜

”的李钰，因淋巴癌病

逝，年仅33岁。

2009年6月，央视《

新闻联播》主持人

罗京，因淋巴癌逝

世，终年48岁。

2009年4月，台湾歌

手阿桑，因乳腺癌

去世，年仅34岁。



施瓦辛格，有着雄健魁梧的身躯

和钢铁般坚硬的肌肉。2003年任

美国加州州长。

郑集，1900生，中国生物化学和

营养学研究的先驱。 2010年去

世。



学点医学常识

人体消化系统有哪几部分器官组成？





如 何 平 衡 膳 食？



♫一、食物多样，谷类为主，粗细搭配；

中国居民膳食指南



♫ 二、多吃蔬菜水果和薯类；二、多吃蔬菜水果和薯类；

蔬菜水果和薯类能提供丰富的维生素和矿物质；以及膳食纤维
，既能满足营养需要，又有利于胃肠道的蠕动，让我们轻松地

吃，轻松地拉！

吃蔬菜、水果的
好处？



三、每天吃奶类、大豆或其制品；三、每天吃奶类、大豆或其制品；

想一想 1
奶类、大豆制品包括什么？
我们为什么要吃这些食物？



♫♫ 四、常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉；四、常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉；

想一想 2
光吃肉行不行？



五、减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食；五、减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食；

想一想 3
为什么要少吃油、少吃盐？



六、食不过量，天天运动，保持健康体重；六、食不过量，天天运动，保持健康体重；

想一想 4
充足的运动有那些好处？



七、每天足量饮水，合理选择饮料；七、每天足量饮水，合理选择饮料；



八、三餐分配要合理，零食要适当；八、三餐分配要合理，零食要适当；



九、不抽烟、不饮酒；

抽烟、饮酒的
坏处？

http://image.baidu.com/i?ct=503316480&z=&tn=baiduimagedetail&word=%B3%E9%D1%CC&in=30698&cl=2&lm=-1&pn=2&rn=1&di=40983926970&ln=2000&fr=&fmq=&ic=0&s=0&se=1&sme=0&tab=&width=&height=&face=0&is=&istype=2


文兴宇，66 岁岁

《《我爱我家我爱我家》》

赵丽蓉，72岁岁



十、吃新鲜卫生的食物。十、吃新鲜卫生的食物。

想一想 5
为什么要吃新鲜卫生的食物？



5. 5. 油、盐油、盐

3. 3. 肉类、蛋类肉类、蛋类

4. 4. 奶类、豆类奶类、豆类

2. 2. 蔬菜、水果蔬菜、水果

1. 1. 谷类、薯类谷类、薯类



营

养

素

1. 1. 糖糖 类类

2. 2. 蛋白质蛋白质

3. 3. 脂脂 肪肪

4. 4. 矿物质矿物质

5. 5. 维生素维生素

6.6.膳食纤维膳食纤维



♫ 早餐：馒头/面包（1~2个）+1个鸡蛋（1两）+ 1袋牛奶/豆
浆+ 蔬菜（2 两）

♫ 午餐：米饭/杂粮（2.5~3两）+ 瘦肉（1.5~2两）+深色、
绿叶蔬菜（4两）

♫ 晚餐：米饭/面条/杂粮粥（2.5~3两）+鱼、虾（1.5~2两）
+深色、绿叶蔬菜（4两）

三餐食谱





如何选择零食？

什么是零食？



一、零食应是合理膳食的组成部分，不要仅

从口味和喜好选择零食；

告别盲目选择零食

学会合理选择零食



二、多选择奶类、水果、和坚果类；



♫ 三、少吃含纯糖高的食物摄入；



♫ 四、不吃高脂食物，如肥肉、油炸食品



五、养成喝白开水的习惯，少喝含糖饮料；

证据：一小罐可乐（355毫升），含的糖相当于 8 块方糖；
一小瓶可乐（600毫升），含的糖相当于15 块方糖。



六、吃零食不要离正餐太近，每天吃零食一般

不超过3次；每次吃零食要适量，不在玩耍时吃；

多吃几次零食有
什么关系呢？



七、注意饮食卫生及口腔清洁，少吃街头食品；



♫八、了解不同零食的营养特点，不要被广告忽
悠了。

特别提醒

小心看电视时吃过量的零食



如 何 在 外 就 餐？



1. 选择干净、卫生的就餐场所；

2. 点菜时食物多样，荤素搭配；

3. 尽量避免煎炸食品和高脂肪菜肴；

4. 多吃蔬菜和豆制品，肉类菜肴适量；

5. 注意食量要适度，食不过量；

6. 选择清淡饮料，不喝或少喝含糖饮料。

·· ·· ··

想一想 6

如在外面就餐，感觉菜太油、 太咸，怎么办？
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