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ECMS帝国之家，为帝国cms加油！

健康饮食手抄报资料

健康饮食手抄报资料（1）：

饮食健康小知识

1、人们都喜爱把豆浆加油条，当成早餐的“绝配”。专家提醒，油炸食品对健康不利，早餐喝豆浆的同时，最好
吃些馒头、包子、饼等淀粉类食品。

2、多风的季节里，蜂蜜是最理想的保健饮品。每一天早晚各饮用一杯，既可润肠通便，又可预防感冒，清除体内
毒素，冲服即可。

3、长喝牛奶对健康大有裨益，但日常生活中我们也要留点神，有些食物是不能和牛奶一齐食用的，如桔子、果汁
、巧克力、糖、药物等。

4、牛奶营养价值高，且具有极好的饱腹感，若在餐前喝一杯牛奶能有效地缓和饥饿，降低食欲。如用两杯牛奶代
替晚餐，还有不错的减肥作用。

5、晚餐最好来点“粗”，主食不妨搭配小米、玉米等粗粮，适当摄入菠菜、小白菜等。习惯喝酒者可吃些豆芽、
藕等碱性食品以缓解酒精对畏的刺激。

健康饮食手抄报资料（2）：

健康对每个人来说是很重要的事情，日常生活中注意饮食健康。零食具有很大的危害，对人体健康也具有很大的危
害，拒绝零食，从我做起。手抄报的主要资料：臭豆腐对人体的危害、吃零食的危害。

健康饮食手抄报资料（3）：

健康饮食修改随着人们对健康的关注，食物的营养高低越来越受重视，但大部分人关心的往往是某种单一的食物有
什么营养，而忽略了吃饭方式是否健康。以下总结几种健康的饮食习惯。

杂食

杂食充分体现食物互补的原理，是获得各种营养素的保证。可先从每一天吃10种、15种食物做起。

慢食

“一口饭嚼30次，一顿饭吃半个小时”有多重效应：健脑、减肥、美容、防癌。
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素食

原意为“基本吃素”，而不是一点荤也不吃，这也是人的消化系统结构所决定的进食原型。素食是防治礼貌病的核
心措施。

早食

即三餐皆需早。早餐早食是一天的“智力开关”;晚餐早食可预防十余种疾病。

淡食

包括少盐、少油、少糖等资料。一个“淡”字可解。

冷食

吃温度过高的食物，对食道健康有害。低温可延寿，冷食还可增强消化道功能。

鲜食

绝大多数食物均以新鲜为上，许多“活营养素”可得以持续。提倡“鲜吃鲜做”、“不吃剩”。

洁食

“干净”包括无尘、无细菌病毒以及无污染物。

生食

并非一切均生食，而是“适合生食的尽量生食”。

定食

定时定量进食，久之构成动力定型，这是人体生物钟的要求。

小食

21世纪进餐制以日进五餐或六餐为宜，三顿正餐外的小餐(上午10点、下午16点及20点左右)称为“小食”，具多重功
效。它与平时所说的零食有别，后者无定时定量的概念，导致与正餐的矛盾。

少食

少食就是一种自然辟谷状态，当身体不想饮食时，就不食。即使食也就应是少食，如一天不食、三天不食、五天不
食、七天不食、甚至于半月至几月不食就是自然辟谷了。

健康饮食手抄报资料（4）：

食品安全常识1、购买食物时，注意食品包装有无生产厂家、生产日期，是否过保质期，食品原料、营养成分是否
标明，有无QS标识，不能购买三无产品。

2、打开食品包装，检查食品是否具有它应有的感官性状。不能食用腐败变质、油脂酸败、霉变、生虫、污秽不洁
、混有异物或者其他感官性状异常的食品，若蛋白质类食品发粘，渍脂类食品有嚎味，碳水化合物有发酵的`气味或
饮料有异常沉淀物等等均不能食用。

3、不到校园周边无证摊贩处购买盒饭或食物，减少食物中毒的隐患。

4、注意个人卫生，饭前便后洗手，自己的餐具洗净消毒，不用不洁容器盛装食品，不在食堂乱扔垃圾防止蚊蝇孳
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生。

5、少吃油炸、油煎食品选购冷饮食品的方法看包装：产品包装严密无损、商标资料完整，品名、厂名、厂址、净
重、主要成分、生产日期和保质期等清晰可见。看色泽：产品色泽应与品名相符，若其颜色过于鲜艳，失之自然，
就有可能是添加了过量色素所致，不好购买和食用。闻香味：产品香味应与品名相符，应香气柔和，无刺鼻，无异
臭味。若有异味，则证明已变质。品味道：产品味道应酸甜适宜，不得有苦味、涩味、酒味(酒精饮料除外)。观液
汁：产品应清澈透明、无杂质、不混浊，无沉淀。如果发现饮料分层，有絮状沉淀或有超多搅不散的沉淀，是已变
质的显著标志，不能饮用。另外若在户外后或空腹时超多食用冷饮食品，会强烈刺激胃肠道、心脏，使之发生突发
性的痉挛现象，导致各种酶促化学反应失调，女性月经紊乱等病症发生。怎样鉴别奶类食品奶类及其制品是老弱妇
孺和病人比较理想的食品，但是极易腐败变质。鉴别奶及奶制品的卫生质量，可按以下方法进行。鲜奶：正常感官
性状呈白色或稍带黄色的均匀混悬液体，无凝块、无杂质，有微甜和鲜奶独特的芳香气味。如果发现奶的颜色变灰
、变黄或红色，有酸味，出现凝块或沉淀时，说明奶已经变坏了，不能饮用。奶粉：正常感官性状应为淡黄色、粉
状，颗粒较小并均匀一致

，无结快和异味。选购奶粉时，应检查包装是否严密，正因不严密时，奶粉容易潮解。另外要注意保质期，过期奶
粉，其卫生质量没有保证。酸牛奶：正常的酸牛奶，其颜色与鲜奶一样，凝块流密、结实、均匀，有清香纯正的乳
酸气味，无气泡。当奶的色、味发生改变，凝块溶化，有超多乳清析出时，说明奶已经变质，应废弃，不能饮用。
甜炼乳及淡炼乳：正常的甜炼乳和淡炼乳为均匀的淡黄色，味香甜，倒出时，乳液呈线状或带状流下。如果发现有
凝块、霉斑、脂肪上浮和异味，说明其卫生质量不良，不能食用。预防食源性疾病的十项推荐１、不买不食腐败变
质、污秽不洁及其它内含害物质的食品；２、不食用来历不明的食品；不购买无厂名厂址和保质期等标识不全的食
品；３、不光顾无证无照的流动摊档和卫生条件不佳的饮食店；不随意购买、食用街头小摊贩出售的劣质食品、饮
料。

４、不食用在室温条件下放置超过２小时的熟食和剩余食品；５、不随便吃野菜、野果。只有不随便吃野菜、野果
，才能避免中毒，确保安全。

６、生吃瓜果要洗净。如果不清洗干净，不仅仅可能染上疾病，还可能造成农药中毒。

７、不饮用不洁净的水或者未煮沸的自来水，喝开水最安全８、直接食用的瓜果应用洁净的水彻底清洗并尽可能去
皮；不吃腐烂变质的食物，食物腐烂变质，细菌超多繁殖，吃了这些食物会造成食物中毒。

９、进食前或便后应将双手洗净；养成吃东西以前洗手的习惯。吃东西以前认真用肥皂洗净双手，才能减少“病从
口入”的可能。

10、在进食的过程中如发现感官性状异常，应立即停止进食。六种常见的饮食卫生误区1、好热闹喜聚餐：每当节假
日，人们大多喜爱三三两两到餐馆“撮一顿”，或是亲朋好友在家聚餐，又热闹又便于交流感情。这样做不利于健
康，不贴合饮食卫生，个性是当前这一十分时期，最好实行分餐制。

分餐的做法是对别人和自己生命健康的负责和尊重。

2、用白纸包食物：有些人喜用白纸包食品，正因白纸看上去好像干干净净。

事实上，白纸在生产过程中，会加用许多漂白剂及带有腐蚀作用的化工原料，纸浆虽然经过冲洗过滤，仍内含化学
成分，会污染食物。

至于用报纸来包食品，则更不可取，正因印刷报纸时，会用许多油墨或其他有毒物质，对人体危害极大。

3、用酒消毒碗筷：一些人常用白酒来擦拭碗筷，以为这样能够到达消毒的目的。殊不知，医学上用于消毒的酒精
度数为75°，而一般白酒的酒精含量多在56°以下，并且白酒毕竟不一样于医用酒精。因此，用白酒擦拭碗筷，根
本达不到消毒的目的。4、抹布清洗不及时：实验显示，在家里使用一周后的全新抹布，滋生的细菌数会让你大吃
一惊；如果在餐馆或大排档，状况会更差。因此，在用抹布擦饭桌之前，应当先充分清洗。抹布每隔三四天应用开
水煮沸消毒一下，避免因抹布使用不当而给健康带来危害。

5、用毛巾擦干餐具或水果：人们往往认为自来水是生水、不卫生，因此在用自来水冲洗过餐具或水果之后，常常
再用毛巾擦干。须知，干毛巾上常常会存活着许多病菌。目前，我国城市自来水大都经过严格的消毒处理，用洗洁
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剂和自来水彻底冲洗过的食品基本上是洁净的，能够放心食用，无须再用干毛巾擦拭。

6、把水果烂掉的部分剜掉再吃：有些人吃水果时，习惯把水果烂掉的部分削了再吃，以为这样就比较卫生了。然
而，微生物学专家认为：即使把水果上方已烂掉的部分削去，剩余的部分也已透过果汁传入了细菌的代谢物，甚至
还有微生物开始繁殖，其中的霉菌可导致人体细胞突变而致癌。因此，水果只要是已经烂了一部分，就不宜吃，还
是扔掉为好。

健康饮食手抄报资料（5）：

饮食与健康手抄报资料句子

1、红薯营养丰富，并具有抗癌防肺气肿等作用，但吃红薯也有诸多的禁忌。不好空腹吃，不宜生吃，胃病患者不
宜多吃。愿这则小贴士为你保驾护航，祝你健康平安。

2、生活水平在提高，饮食搭配重质量；相宜相忌要注意，使得其反伤健康；烟酒戒掉好处多，节约钱来精神爽；
暴饮暴食要不得，伤了脾胃又会胖；日常注意来食补，疾病来了有抵触；养生当做大事抓，保你无疾无忧添吉祥！

3、柴米油盐酱醋茶，样样不能少，酸甜苦辣咸五味，个个不能缺，饮食要全面，食物要平衡，素荤要搭配，汤饭
要适当，全面的饮食给你全面的营养，愿你身体健康。

4、一天三餐有分别，进补食品要区分。。早上多吃高蛋白，豆浆牛奶和面包；。中午多吃脂肪类，鱼肉虾皆可；
。晚上多吃维生素，青菜和水果。祝您健康！

5、牛奶鸡蛋增记忆，香菇豆类好免疫，绿豆莲藕助排毒，桔子柠檬补维C，饮食关注一点，健康增加一点。望你拥
有饮食好习惯，身体更加棒！

6、生活好了莫忘了粗粮，纤维素有助于消化，让你更强壮，质量高了莫忘了均衡，素食适量会让你更健康，高脂
高糖疾病疯狂，低调营养更有质量。

7、常喝汤，润肠胃，煲汤法，要注意！。忌中途加冷水；。忌加过多调料；。忌早加盐和酱油；。忌大火滚汤。
祝您健康！

8、关注老年人身心健康，饮食细节能防就防！多食海带，去脂降压；多吃茄子，去斑化瘀；多食熟香蕉，防癌保
健康！祝您健康！

9、白米饭，香喷喷。要做好，讲究多。水煮沸，再放米。营养高，口感好。加沙拉，晶晶亮。加点盐，蓬松松。
加点醋，防变质。加茶水，降血脂。色香味，挡不住。祝你有个好胃口。

10、饮食小细节，健康大问题。饭后吃水果，甲状腺受损。饭后多饮水，胃肠功能弱。饭后就饮茶，贫血找上门。
饭后一支烟，毒气更攻心。改掉饮食坏习惯，祝你幸福又安康。

11、饮食与健康之“饭后大健康杀手”：饭后吃水果，伤害脾胃；饭后饮浓茶，妨碍消化；饭后吸烟，危害心肝；
饭后开车，大脑缺血。综上健康大敌大忌，务必要“克敌制胜”，祝福朋友身体棒棒，健康快乐!

12、冬季饮食与健康的三宜三多：三宜：一宜热粥；二宜温品（如：枣蛋山药等）；三宜坚果。三多：一多温热食
品。二多产热食物。三多御寒食物（如：糯米甲鱼羊肉等）。祝福你身体棒棒，万事皆宜，情绪大美，好事多多。

13、饮食有节长寿道，暴食暴饮把病招，戒烟限酒身体壮，少精多粗五谷粮，少盐多醋防疾病，少荤多素保健康，
饮食注重营养全，营养全面身自健。祝愿朋友身强健，健康快乐度百年。

14、用眼过度多吃番木瓜，牙龈出血常吃猕猴桃。长期吸烟多吃点葡萄，肌肉拉伤补充点菠萝。过度用脑香蕉有奇
效，预防皱纹芒果见真章。选对水果适合才养人，祝你健康营养更均衡。

15、人体七大营养素：１人体的工程师－蛋白质；２人体的燃料－脂类；３人体的驱动利器－碳水化合物；４身心
调控员－矿物质和微量元素；５营养催化剂－维生素；６人体的运输网－水；７人体的清道夫－膳食纤维。据此七
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条，缺啥补啥，祝你营养俱全，健康相伴。

16、少吃盐，多吃醋，血液循环更年轻，多吃钙，维生素，免疫系统更强壮，吃点锌，补点铁，精力旺盛靠血液，
吃的全，吃的健，身体才能更强健。

17、长期吸烟，集聚毒素，损害功能，关键肺部，教你妙招，增强抵御，常吃葡萄，帮忙排毒，提高代谢，营养增
足，润肺止咳，防衰有术。愿你多吃葡萄少抽烟，健康生活似神仙。

18、多食瓜果多吃菜，鸡蛋加点更可爱，三餐营养很重要，提高体质工作好，多喝水来多喝汤，精力充沛身体旺，
愿你提高营养，身体更棒。

19、春节饭局忙，饮食要正常。。主食简单化，脂肪勿过高；。菜肴定量化，荤素要协调；。营养均衡化，粗粮不
能少。祝您健康！

20、饮食要健康，蔬菜别吃错：西红柿，餐后吃，降低胃酸肠舒适；胡萝卜，水萝卜，混搭一齐营养失；吃豆芽，
要炒熟，否则拉肚出问题！说声朋友要注意，祝你健康生生世！

21、健康饮食重水果，不一样人群有差异：体力劳动吃柿子，增强体力健身体；老人多吃猕猴桃，排出毒素少顽疾
；孩子多吃大雪梨，助眼明亮好视力！朋友，祝你和你的家人都有一个健康的好身体，生活和谐多美丽！

22、常吃菠菜的好处：不贫血，体质强，皮肤好，排毒，保护视力，稳定情绪，生健康宝宝。这就是大力水手的最
爱－－菠菜，愿您常吃菠菜，强壮如大力水手。

23、早餐有些单调，午饭还没盼到。来点绿色零食，缓解饥饿无力。花生水果海苔，低脂低糖低油。控制进餐胃口
，均衡日常营养。缓释工作压力，提高工作效率。祝你一马当先，大展宏图伟业。

24、管住一张嘴，疾病不来找，吃好三餐饭，健康跟你走。肉蛋鱼果菜，粗粮菌菇奶，营养要搭配，用量有讲究，
找准平衡点，吃出健康来！

25、合理膳食要谨记，饭后水果是不对滴，常吃夜宵是致癌滴，多喝奶茶是宜患病滴，每一天一苹果是有利于肺滴
，莲藕对体虚者是营养滴，蜂蜜是补充人体微量元素滴。祝你身体康健，避免不良的坏习惯。

26、早餐注意营养，午餐补充能量，晚饭讲究适量，三餐提高质量，油炸食品少吃，腌制食品择吃，绿色食品多吃
，饭用来充能，菜用来均衡，愿你身体更壮，精神更强。

27、冬季吃火锅，羊肉是首选，多吃易上火，豆腐来帮忙！羊肉配豆腐，补充微量元素，消热又泻火，去躁又止渴
！祝您健康！

28、饮食要健康，饭后有七忌：一忌立刻饮浓茶，二忌立刻抽香烟，三忌餐后吃冷饮，四忌水果填肚皮，五忌刷牙
过于急，六忌剧烈强运气，七忌洗澡伤身体！注意这七忌，身体必少疾，祝君身体康健没问题！

29、早餐热粥暖全身，一颗鸡蛋胜黄金。蔬菜万万不能少，点缀水果提精神。早晨早起几分钟，身体回报一百分。
劝君莫把早餐省，健健康康快乐人。

30、饮食小细节，需要多注意，有些食物会相克，饮食需要分开吃，芹菜能够降血压，低血压者不可食，桂圆性热
大补品，孕妇不宜食用之，愿你健康饮食，合理搭配，吃出健康，吃出美丽。

31、忙碌的上班族，各种蔬菜用处难记住，紧张的日程中，补了西面又缺东。您遵守膳食平衡各样都摄取，就能平
安健康乐融融。祝你青春常在，事业正红。

32、健康饮食很重要，每餐吃到八分饱，粗粮蔬菜常常吃，营养饮食要全面，少吃油腻少生冷，讲究卫生把病防，
愿你健康常相伴，每一天开心笑开怀。

33、一个橙子可带给人一天所需的维生素C，提高身体抵挡细菌侵害的潜质，能清除体内有害的自由基，抑制肿瘤
细胞的生长。所有的水果中，柑橘类所含的抗氧化物质最高，橙子对多种癌症的发生有抑制作用。如此多的好处，
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请您常吃橙子，健康伴随。

34、米饭做得巧，身体才能棒！。血压高，多吃燕麦或枸杞米饭；。便密多吃南瓜或红薯米饭；。上火多吃绿豆米
饭。祝您健康！

35、深冬时节防寒忙，忙里偷闲养健康，瓜果蔬菜要清洁，暴饮暴食伤胃肠，多食红枣与生姜，内外兼修靠红糖！
寒冬到了，朋友要注意饮食，持续身体健健康康！

36、土豆烧牛肉，胃肠功能会紊乱，鸡蛋放味精，天然鲜味全消失，红白萝卜混搭吃，维c吸收很困难，牛奶橘子一
块吃，腹胀腹痛受不了，发条消息提醒你，食品安全无小事，吃好玩好，情绪才能自然好！

37、病从口入，不是小事，饮食之中，深藏学问，鸡鸭鱼肉，鲜果菜蔬，粗粮细粮，菌类坚果，注意营养，巧妙搭
配，饭菜美味，身体健康，人生幸福！

38、饮食要健康，养脑受当先：多吃鸡蛋黄，能增记忆力；食物要均衡，营养成比例；早晨多喝粥，思路能清晰；
中午少油腻，脑袋添活力；晚饭要吃好，脑筋更给力！祝朋友充满智慧，身体脑力两相宜！

39、大火快炒的蔬菜，维生素的损失相当高。因此炒菜要用旺火，最好再加少许醋，更能减少蔬菜的营养损失。愿
你实现“三光”，一顿吃光，把菜汤喝光，迎接健康大驾光临。

40、宝宝饮食四大误区：。营养补过剩，乱补出问题；。忌低脂食品，妨碍宝宝成长发育；。饿了才吃，坏肠胃；
。零售不限坏食欲。

41、上班族，请听好，午餐吃得好，酸奶别忘了！酸奶促胃肠，缓解辐射强，促进体消化，加强心健康！祝您健康
！

42、身体健康要注意，智力健康别忽略。若是饮食不注意，脑子笨了很遗憾。饮食过咸伤血管，杀死无辜脑细胞。
熏鱼油条松花蛋，有害物质更不少。饮食细节常学习，祝你吃好喝好，健康全无敌。

43、早餐午餐晚餐，餐餐注意均衡，早饭午饭晚饭，饭饭注意准时，蔬菜腌菜干菜，菜菜注意保养，清汤茶水果汁
，有水才更安康，愿你三餐更保养，身体更强壮。

44、饮食搭配要注意，同食可能坏身体；鸡蛋糖精易中毒，煮肉菱角易肚疼，兔肉芹菜易脱发，黄瓜花生伤身体，
羊肉西瓜伤元气，洋葱蜂蜜伤眼睛，不是样样都禁忌，碰到还是要注意，不妨避开试一试，也许真会伤身体，饮食
注意，搭配适宜，愿你能会意，祝你能得益！

45、知晓女性饮食，活出健康人生：养颜多吃葵花南瓜籽漂移秀发多吃鸡蛋炫丽美甲多饮酸奶持续年轻抗衰老多吃
黑芝麻黑豆。告知身边女性，获健康葆青春。

46、冬季干燥，容易上火。修身养性，饮食相助。常吃梨膏，润肺清痰。洋参炖肉，抵抗疲劳。银耳改善，面色晦
暗。多多进补，败火清热。饮食有节，起居有常。祝你健康，延年益寿。

47、绿色减肥，从饮食入手。。餐前喝牛奶，可缓饥饿，降食欲中；。绿豆芽能减肥通便，加速有毒物质排出。祝
您健康！

48、夏日饮食注意泻火，冬天饮食注意温补，夏天多冷饮，保重脾胃，冬天多温补，注意适量，三餐均衡营养，早
晚注意适量，不贪吃不少吃，平衡才会有健康。

49、晨起一杯水，激活胃动力；早餐要吃好，上午有精力；午餐要吃饱，能量补充足；晚餐要吃少，肠胃消化好；
记住这几条，健康跑不了！

50、酸奶营养多，鸡蛋高蛋白。坚果抗衰老，豆类益心脏。味道都可口，养生功劳多。能排体内垃圾，还补植物纤
维。好吃你就多吃点，祝你越吃越年轻，越吃越健康。
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