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01.食物对身体影响
食物对免疫力和疾病的影响



食物分类

谷物
主要提供能量和纤维

蔬菜和水果
富含维生素、矿物质和
抗氧化剂

肉类和豆类
提供蛋白质和铁等必需
营养

食物分类：美味全揭秘



主要营养物质与身体需求量

维持身体组织的生长和
修复

蛋白质
为身体提供能量和热量

碳水化合物
为身体提供能量和维生
素A、D、E、K的吸收
和利用

脂肪

主要营养物质



柑橘类水果
橙子、柠檬富含维生素C，抵

御感染

酸奶
富含益生菌，有助于维持肠

道健康大蒜
具有抗菌和抗病毒的作用，
有助于提高免疫力

这些食物可以帮助增强免疫力，提高身体的抵抗力。

增强免疫力的食物

增强免疫力的食物：强身健体



高盐食品

增加心脏病和高血压风
险

高糖食品

易导致肥胖和糖尿病

高脂肪食品

可能导致动脉硬化和心
血管疾病

不健康食物的危害
了解不健康食物对身体的危害，保护自己的健康。

不健康的食物



02.健康问题与饮食
糖分和油炸食品对健康的影响



肥胖问题

过量摄入高热量食物导致的

龋齿问题

摄入过多糖分引发的口腔疾病

心脏病问题

油炸食品摄入过多增加的风险

不良饮食与健康问题
了解不良饮食对健康的影响

常见健康问题



01

02

03

不良饮食的危害

不健康的饮食可能导致肥胖和各
种疾病

过多摄入糖分可能引发龋齿，不
良饮食可能导致口腔问题

不良饮食可能导致营养缺乏，影
响身体发育

了解不良饮食的危害，保护自己的健康。

肥胖与疾病风险 口腔问题加剧

营养不良

不良饮食的危害：健康警示



糖分和龋齿的关系

糖分摄入过多可能导致牙齿蛀烂和龋齿问题。

糖分和牙齿蛀烂
糖分提供细菌生长所需能量，
导致牙菌斑形成

控制糖分摄入
减少甜食和糖饮料的摄入，
保持良好口腔卫生

糖分和龋齿
细菌利用糖分产生酸，腐蚀
牙齿，导致龋齿形成

糖分和龋齿



高油炸食品摄入
摄入高油炸食品可能导致心

脏病

致病物质生成
油炸食品在高温下可能生成

致病物质

脂肪摄入过多
过多摄入脂肪可能增加心脏

病发作的风险

油炸食品的摄入可能增加患心脏病的风险。

油炸食品和心脏病的关系

油炸食品和心脏病



03.均衡饮食原则
多吃水果蔬菜保健康
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