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学案
1．食物的成分主要有__________、__________、__________、__________、__________和__________等六大类，通常称为营养素。
2．__________是构成细胞的基本物质，是机体生长及修补受损组织的主要原料。主要存在于动物肌肉、皮肤、毛发、蹄、角以及植物的种子中。人体内的血红蛋白，各种酶都属于蛋白质。
3．人类食物所提供的总能量中有60%---70%来自__________；常见的糖包括__________[(C6H10O5)n]、__________（C6H12O6）、__________(C12H22O11)；在人体组织里，葡萄糖在酶的作用下经缓慢氧化变成二氧化碳和水，同时放出能量。
4．__________是重要的营养物质，正常情况下，它每日供给人体能量的20%---25%
5.__________有20多种，它们多数在人体内不能合成，需要从食物中摄取。它的需要量很小，但可以起到调节新陈代谢、预防疾病、维持身体健康的作用。缺乏维生素A会引起__________，缺乏维生素C会引起__________。
课堂活动1：写一写
早饭  
中饭
晚饭

课堂活动2：维生素连连看

[image: image2.png]



选择题：

1．鸡蛋、鱼和牛奶提供的主要营养素是（     ）
1A．糖类
   B．油脂       C．蛋白质

 D．无机盐

2．下列物质中，不能向人体提供能源的是（     ）
A．糖类
   B．油脂       C．蛋白质

 D．无机盐

3．下列物质中，不属于糖类的是（     ）

A．麦芽糖

 B．淀粉      C．蔗糖


D．蛋白质

4．“食品安全无小事”，下列做法不会导致食品对人体健康有害的是（  ）
A．用干冰保存容易变质的食物   B.用硫磺熏制白木耳粉丝等食品

C.用甲醛浸泡易腐烂的食品      D.用工业食盐腌制泡菜

5．脂肪成分的获得主要来自（     ）

A．豆类、肉类、奶类制品          B．猪、牛、羊的油、花生油、豆油

C．粮食作物、豆类、植物的根茎    D．蔬菜、水果及植物种子

6．下列物质不会引起人体中毒的是(      )

   A．一氧化碳    B．亚硝酸钠(NaNO2)  C．甲醛水溶液    D．葡萄糖  

7．5月31日是“世界无烟日”。香烟燃烧产生的烟气中含有许多致癌物和有害物质。其中对人类危害最大的是尼古丁(化学式为C10H14N2)、焦油和一氧化碳等。下列说法中错误的是（     ）

A．吸烟严重危害人的身心健康               B．烟焦油对人的呼吸道和肺部损害最大

C．尼古丁的碳、氢、氧元素的质量比为5∶7∶1   D．香烟的烟气能使小白鼠中毒死亡

8．维生素C（C6H8O6）是维生素类中的一种，它在人体内不能合成，须从食物中摄取，它主要存在于          （填写食物名称）中，它能增强人体的抗病能力，若缺乏维C,会引起         病。

(1)取3粒维生素C，压碎后溶于水中，过滤，取少量滤液向其中滴加几滴紫色石蕊试液，试液变红，说明维生素C的水溶液呈       性。

课外资料：
十大垃圾食品：
一、油炸类食品： 1、导致心血管疾病元凶( 油炸淀粉) 2、含致癌物质 3、破坏维生素，使蛋白质变性 
二、腌制类食品 ： 1、导致高血压，肾负担过重，导致鼻咽癌 2、影响粘膜系统3、易得溃疡和发炎
三、加工类肉食品（肉干、肉松、香肠等）：1、含三大致癌物质之一：亚硝酸盐（防腐和显色作用）2、含大量防腐剂（加重肝脏负担）
四、饼干类食品（不含低温烘烤和全麦饼干）1、食用香精和色素过多（对肝脏功能造成负担）2、严重破坏维生素 3、热量过多、营养成分低
五、汽水可乐类食品1，含磷酸、碳酸，会带走体内大量的钙 2、含糖量过高，喝后有饱胀感，影响正餐
六、方便类食品（主要指方便面和膨化食品） 1、盐分过高，含防腐剂、香精（损肝）2、只有热量，没有营养
七、罐头类食品（包括鱼肉类和水果类）1、破坏维生素，使蛋白质变性2、热量过多，营养成分低 
八、话梅蜜饯类食品（果脯）1、含三大致癌物质之一：亚硝酸盐（防腐和显色作用）2、盐分过高，含防腐剂、香精（损肝）
九、冷冻甜品类食品（冰淇淋、冰棒和各种雪糕） 1、含奶油极易引起肥胖 2、含糖量过高影响正餐
十、烧烤类食品1、含大量“三苯四丙吡”（三大致癌物质之首）2、1只烤鸡腿＝60支烟毒性3、导致蛋白质炭化变性（加重肾脏、肝脏负担）
十大健康食品：番茄、菠菜、果仁、西兰花、蓝莓、燕麦、绿茶、红酒、三文鱼、大蒜
维生素A





维生素B





维生素C





维生素D





脚气病，贫血，口腔溃疡，嘴角开裂 


 





夜盲症，角膜干燥症，皮肤干燥 





儿童的佝偻病，成人的骨质疏松症





坏血病，牙龈出血，抵抗力下降





柠檬、橘子、猕猴桃、苹果等水果和蔬菜





鱼肝油、绿叶菜、奶类、牛油、动物肝脏 








全麦面包、酵母、肉类、动物肝脏、青菜








牛奶、乳酪、蛋黄、鱼类、牛油











