
人们经常被告诫吃食物要多样

化。自然界中，没有任何一种食物，

含有人体所需的全部营养素。不同

食物含有不同种类营养素。那么，食

物多样化就能解决营养问题吗？

食物多样化不代表膳食平衡
食物具有两面性，吃少了营养素

缺乏，吃多了对身体有害。生活中，

很多胖人也营养不良，不能以胖瘦来

判断其营养过剩还是缺乏。

食物多样化，让不计其数的食物

成分同时混杂在一起，无法得知哪些

对人体有益，哪些对人体有害。如果

冷热混杂、荤素混杂、消化难易程度

不同的食物混杂，会让胃肠道受到忽

冷忽热的刺激，轻则胃肠道不适、腹

痛、腹泻，重则降低人体适应力、免疫

力、修复力。长此以往，人们容易患

疾病。食物多样化可能只是食物品

种多样，而营养素类别仍然单一。

长寿之乡的老年人，不少是生活

在条件所限的地区，常常饮食单调，

饭菜品种相对较少。虽然摄入食物

品种不多，但每种食物都富含众多营

养素，这样就可以避免营养素缺乏及

不平衡的情况发生。

营养素多样化的提法更科学
在不具备营养学知识的背景下，

公众如何看待食物多样化呢？

首先要以理性的科学态度看待

食品和营养。食物多样化表述为营

养素多样化，具备科学精神，能减少

入“坑”的风险。

其次，食品安全不代表营养，营

养不代表健康。食品分为三个层面：

食品安全、食品营养和食品健康。平

常吃的食物通常既保障食品安全，又

具有食品营养，但如何吃更健康，这

需要食者的智慧。

以“五谷为养，五果为助，五畜为

宜，五菜为充”为饮食原则，以“粮为

主，肉菜为副，水果为辅”为膳食结构

增加营养，经常用五谷杂粮替换精

米、精面，吃饭前喝少量汤，饭后不要

立即吃水果。

此外，养成健康的饮食习惯，要

做到“三避免”：避免营养绝对过剩，

吃饭七八分饱即可；避免营养相对过

剩，每个人对营养素的需求不同，营

养素摄入需要个体化；避免营养不平

衡，即各营养素之间的比例失衡。

食物多样化不等于营养平衡

（市科协供稿）

4 月 10 日，永康六中举行

“十八而志勇担当，十年磨剑

试锋芒”2023届高三成人礼暨

高考誓师大会。在这庄严神

圣的青春盛典上，校领导、高

三学部全体教师和学生家长

共同见证了高三学子迎接人

生新起点的重要时刻。

通讯员 应玲珍 摄

重要时刻
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春风十里，书香拂面。4 月 17 日，

人民幼儿园第八届“‘嬉’绘本 悦童年”

阅读节活动圆满落幕。在阅读节闭幕

式游园活动中，幼儿们开启了一段美妙

的“悦”读之旅。

在阳光灿烂的春日里，人民幼儿园

教育集团师生共同按下阅读节闭幕式

游园启动键。一早，幼儿们带着游园集

章卡，依次参加游园会中15个班级的绘

本活动。每张小脸都洋溢着笑容，幼儿

园瞬间形成一个个绘本故事的情境。

每个班级的绘本活动有序进行，有

正在体验绘本情境的幼儿，也有未轮到

坐着等待的幼儿。大家在丰富多彩的

游园活动中，体验阅读带来的乐趣。其

中，中四班的绘本情境《你能和我交换

吗》非常有特色。在这里，有浓浓的阅

读氛围，幼儿们可以自备一份自制作

品，或现场制作手工品与其他小朋友的

作品进行交换，也可以用特长表演（唱

一首歌、跳一支舞）来交换物品。幼儿

们在循环交换过程中，用语言积极大胆

地表达自己的需求。

本次游园活动利用绘本延伸出健

康、语言、社会、艺术、科学等五大领域

的内容，让幼儿充分体验绘本的多样

性，并以“大带小”的形式，让大班、中班

幼儿带领小班幼儿完成绘本活动，培养

幼儿的责任心及帮助他人的意识。

每个班的游园活动都是班本课程

的延伸。活动开始前，老师们遵循幼儿

的兴趣和需要，让幼儿通过投票的形式

选出一本最喜欢的绘本，并对绘本的兴

趣点开展各领域活动。本次各班游园

内容就来自于绘本活动。

别出心裁的阅读节游园活动不仅

激发了幼儿对阅读的兴趣，更让幼儿明

白阅读不仅在阅读节，还在生活中的每

一天。“我特别喜欢这次活动，绘本中的

故事变成各种游戏，太有趣了。我要回

去找这些绘本来看一看。”大二班小朋

友徐子安说。

回顾为期四周的阅读节活动，幼儿

们 收 获 了 许 多 阅 读 的 智 慧 与 温 暖 瞬

间。坚持21天阅读打卡、在线上“阅”享

故事屋平台讲故事、创设温馨书香班级

阅读角等特色活动使阅读节熠熠生辉，

也让幼儿、老师和家长共同品味绘本的

乐趣，感受阅读的魅力。

阅读是开启幼儿智慧的窗，是打开

幼儿心灵的门，是一个人精神成长的重

要渠道。活动期间，人民幼儿园发现一

大批热爱阅读的幼儿们。他们将阅读

渗透到日常生活的每一天。

环 境 对 幼 儿 有 着 潜 移 默 化 的 影

响。为了给幼儿营造良好的阅读氛围，

人民幼儿园不断优化门厅、绘本馆、教

室的阅读环境，让书香弥漫校园，并提

倡 每 个 家 庭 为 幼 儿 创 设 温 馨 的 阅 读

角。阅读节活动结束后，人民幼儿园为

坚持21天阅读打卡的幼儿们准备了“阅

读宝贝”勋章，鼓励更多的幼儿.坚持阅

读，养成良好的阅读习惯。

“本次阅读节主题活动长达一个

月，带领幼儿了解绘本，感受绘本多样

性，体验绘本中有趣的游戏，从而让幼

儿喜欢绘本，爱上阅读，在阅读中成

长。”人民幼儿园园长李红巧说。

“嬉”绘本的多样，悦童年的美好。

伴随幼儿互相讨论的声音，此次阅读节

活动进入尾声，但阅读的种子已在幼儿

心中生根发芽。幼儿们将通过阅读点

亮多彩童年，书香也将伴随他们一生。

融媒记者 王佳涵

“嬉”绘本多样 悦童年美好
人民幼儿园第八届阅读节圆满落幕

本报讯（融媒记者 李梦楚 通讯员

吴越超） 近日，人民小学教育共同体开

展了以“单元整体 学练同频”为主题的

“互联网+”语文教研活动。此次活动由

人民小学园丁校区的4位青年教师张伟

红、陈冰、徐妙青、胡俏进行教学展示，

方岩小学、烈桥小学、大徐小学三个校

区的语文教师同频听课、研讨。

在《花钟》教学中，张伟红引导学生

关注单元导读页、寻找关键句并概括大

意。她还通过展示花朵开放的图片，引

导学生在生活中留心观察。

在《蜜蜂》教学中，陈冰引导学生回

顾《昆虫备忘录》，学习抓关键语句。她

还引导学生感知观察与思考之间的联

系，明晰科学语言的准确严谨。

在《小虾》教学中，徐妙青关注略读

提示，引导学生展开自主学习。接着她

引导学生感受小虾的有趣，让学生发现

观察的乐趣。最后，她以小鸭喝水的视

频为引，引导学生参照评价标准，学会

自评自改。

课上，胡俏引导学生回顾学习内

容。随后，她把课堂时间留给学生，让

学生运用已学方法概括大意。她还以

直观的视频、图片，引导学生主动去观

察、思考，使学生有图可依，有话可写。

课后，4 位老师在教研组的指导下，

结合共同体学校语文组的反馈意见，进

行观课、反思、调整。共同体学校语文

组也从中取长补短，促进自身教学水平

提升。

人民小学开展
“互联网+”
语文教研活动

绘本情境《你能和我交换吗》
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