22饮食有节
海盐县向阳小学 计锡萍
一、教材分析
本课是《中医药与健康》下册第六单元《合理饮食可防病》中的第二课，提出了饮食要有“节制”的观念。在很久以前，中医经典著作《黄帝内经》就讲到了“饮食有节”，民间也有“若要身体安，三分饥和寒”的说法。本课通过案例让大家明白饮食过多、暴饮暴食的危害。很多疾病，如肥胖症、糖尿病、脂肪肝等都是因为吃得不合理产生的。指导学生“饮食有节”，学会定时、定量地管理自己的一日三餐，从而达到健康的目的。
二、学情分析
现在的学生大部分家庭条件较好，吃喝不再是生计问题。美食当前时，学生的自控能力往往比较弱，放开饮食的结果，反而带来了很多疾病。五年级的学生对暴饮暴食的危害是有一定了解的，但是如何科学地、有节制地管理自己的饮食，学生并没有良好的习惯。在本课中，教材通过案例，引导学生了解到不节制饮食对自身的危害；通过中医知识的分析，引导学生学会定时、定量地进食，对现在学生的健康成长是非常有必要的。
三、教学目标
（一）知识
1.通过案例了解饮食不节制的危害。
2.通过对《黄帝内经》、《吕氏春秋》中“饮食有节”观念的理解，知道定时、定量进食的必要性。
（二）能力
通过学习，能够科学地管理自己及周边人的饮食方法，做到“饮食有节”。
（三）情感态度
1.通过了解“饮食不节”的案例，对不良饮食习惯的危害有所警惕。
2.通过对《黄帝内经》、《吕氏春秋》中饮食观念的了解，感受中医经典著作的内涵，引发学生对中医文化的兴趣。
四、重难点
1.重点：知道饮食要有节制。
2.难点：能够定时、定量地与家长一起安排自己每一天的饮食搭配。
五、教学准备
（一）教师准备
教学课件、纪录片。
（二）学生准备
收集身边暴饮暴食或节食产生危害的例子。
六、教学过程
教师讲述：中华民族是一个崇尚美食的民族，俗话说“民以食为天”，在吃的面前相信大家都有无比的热情。比如，在过去不久的新春佳节，相信很多同学痛快地过了一把美食瘾，敞开了肚皮吃。实际上暴饮暴食或节食都会对身体产生很大的危害。让我们来交流一下大家在生活中遇到的例子。
（一）了解暴饮暴食或节食的危害
1.教师讲述“明明得了糖尿病”的故事。
2.请大家讲讲身边暴饮暴食或节食的例子。
3.小结几种学生中常见的“饮食不节”而产生的疾病。
1）肥胖症：当人体进食热量多于消耗热量时，多余热量以脂肪形式储存于体内，其量超过正常生理需要量，并且达到一定数值时，就会演变为肥胖症。
2）糖尿病：进食过多、体力活动减少导致的肥胖，是引起糖尿病的主要环境因素。
3）厌食症：由于怕胖等因素而过分节食，造成体重下降、营养不良甚至拒绝进食，这是一种心理障碍性疾病，重者可危及生命。
教师小结：不合理的饮食不仅会吃坏肠胃，还会惹病上身，产生很多疾病，比如肥胖症、高脂血症、糖尿病、脂肪肝等，都与吃得不合理有关。
（二）对自己一天的饮食情况进行记录和分析
在上学时间，我们的一日三餐往往比较规律，那么，在假期中，当你们对自己的一日三餐有了更多的自主权时，你们是如何安排的呢？请大家选择一天记录下来。
1.记录一天的饮食情况
我对自己一天饮食情况的记录
时间安排 每餐食物名称和大概含量
早餐
我选择的时间：
中餐
我选择的时间：
晚餐
我选择的时间：
2.交流同学们的记录
想一想，议一议：大家的饮食合理吗？
1）小组交流，评一评，谁的饮食更合理
2）全班交流，找一找，哪些问题需改进
发现问题1：吃得过多
发现问题2：吃得过少
发现问题3：不按时进食等
（三）饮食要定时、定量
教师讲述：在大家前面记录的三餐情况中，我们发现了很多不合理的进餐方法，事实上在很久以前，中医就提出了，饮食要有节。
1.定时
出示：食能以时，身必无灾。 ——《吕氏春秋》，你们读懂了什么？
长期以来，我们的人体形成了自己的饮食规律，一定要按时吃饭，推荐的时间为：早餐——六七点，中餐——十二点左右，晚餐——六七点，不随便吃零食。
2.定量
出示：饮食自倍，肠胃乃伤。——《黄帝内经》，你们读懂了什么？
我们每天都要吃一定量的食物，才能够维持正常的生命活动，所以节食减肥是不利于健康的。相反，暴饮暴食也会损伤肠胃，以七八分饱、保持适度饥饿感对身体最为有利。
（四）调整自己的“一日三餐”，做到饮食有节
1.请同学们在了解饮食健康的相关知识后，对自己前面的饮食进行调整。
2.再次交流，你们对自己的哪些地方进行了改进，为什么？
3.在交流中渗透教材P16页的内容，这样做，对吗？
1）水果营养丰富，多吃点没关系。
2）今天我要算一算，荤素搭配合不合理，别吃太多了。
3）含糖的饮料我要少吃。
4）难得有好吃的，今天我一定要饱吃一顿，下次少吃点就行了。
（五）小结
很多人认为，吃饱肚子对身体好，其实，吃什么、怎么吃是很有讲究的。让我们学会定时、定量地管理自己的一日三餐，并且把这些方法告诉我们的爸爸妈妈，让大家一起变得更健康。
七、板书设计
定时
食能以时，身必无灾。 ——《吕氏春秋》
定量
饮食自倍，肠胃乃伤。——《黄帝内经》
八、参考资料
1.饮食有节五要点
1）是“少”
国医大师裘沛然养生的第一条就是少吃。每顿不吃多，少吃多餐。
2）是“杂”
现在很多养生专家的说法不一，有的人说要喝牛奶，有的人说要吃豆腐，弄得老百姓简直无所适从。
而《黄帝内经》里很简单：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。”意思也是要吃得杂，什么都吃一点。
“杂”主要有三个意思。荤素搭配，以素为主；粗细搭配，以粗为主，粗粮和细粮搭配，但是以粗粮为主；酸碱搭配，以碱为主。
其中食物酸碱比较难把握，那么记住两句话：第一句，除了牛奶以外的动物类食物绝大部分是酸性食物；第二句，除了米面以外的植物类食物绝大部分是碱性食物。
3）是“淡”
“淡”有三个意思：第一个少盐，一天盐的摄入量应该在6克以内；第二少油，一天油的摄入量应该在25克左右；第三少糖，一天糖的摄入量应该在20克以内。
4）是“温”
“温“有两个意思：第一个意思是不要吃太烫、太凉的东西，而是吃温热的东西；第二个意思，是吃低热量的东西，不吃高热量的东西。
意大利科学家研究表明，60岁以上的老人每天的热量摄入量在700卡路里以内是最健康的，这类人也容易长寿。食物热量高低是相对而言的，蔬菜类和肉类相比，肉类的热量高；肉类中，红肉的热量比白肉的热量高。
另外，烹饪方法不同，热量也不同，比如说同样一种肉，烤、炸、煎的热量就高，蒸、煮、炖的热量就低。
5）是“慢”
孔子说“食不语，寝不言”，做任何事情一定要专一，吃饭就是一心吃饭，慢慢品味，自然能慢下来。
——以上信息摘自“健康饮食汇”
2. 节食的危害
如果刻意节食，机体就会处于低营养状态。长期慢性处于低营养状态，势必会使器官本身呈慢性饥饿状，使脏器机能失常。
肝：血清蛋白合成减少，循环中蛋白水平下降。
心：血液排出量和心肌收缩功能降低。
肺：呼吸肌软弱和萎缩，肺活量和潮气量均降低，黏膜纤毛的清理机能失常。
胃：消化功能下降，因为胃酸照样分泌，而此时又没有食物让胃消化，胃酸就会开始对自身进行刺激，从而引发慢性胃炎、胃溃疡等疾病。
肾：功能下降，造成周身乏力、精神不振、性欲减退，少数人还会出现双下肢不同幅度的水肿。
大脑：因节食的原因也处于慢性营养不良的状态，其神经细胞会相对缺血、缺氧，因此，记忆力就会减退，思维能力也会下降。
此外，节食还会引起营养性疾病，如蛋白-热量性营养不良，轻者体重减轻、皮肤干枯、头发稀少、全身水肿，重者整个身体质量下降。
