健康饮食
一、主题揭秘

合理健康的饮食习惯可以使身体健康的生长、发育，会对疾病起到治疗的作用，帮助人体恢复健康。同学们什么是健康的饮食呢？你想对健康饮食有哪些了解吗？提出你们想要的研究问题，先来制定一份活动方案吧。

让我们先来回忆一下，制订一份活动方案都需哪些内容。
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二、方法导航
同学们通过哪些途径进行资料搜集的，都搜集到了哪些健康饮食的资料，将搜集到的健康饮食的资料用自己喜欢的方式记录下来吧。







三、拓展资源

同学们了解了这么多健康饮食的资料，在这个特殊的假期，大家可以尝试制定一个健康饮食一日三餐食谱，调整好自己的生活规律，度过一个健康的假期。




四、实践操作

同学们，将搜集到的健康饮食的资料进行整理，在家人面前做个健康小达人，向我们的家人来宣传健康饮食的知识吧。







首先，要把自己感兴趣的问题转化为研究的课题。











围绕研究主题会有很多具体的问题，因此要确定出研究的具体内容。














活动过程是对研究活动的具体安排，包括研究的步骤和完成的时间。不同的研究课题，活动过程的安排是不一样的。活动方案中的过程要写清楚：研究可分为几个阶段？每个阶段的研究任务是什么？确定具体的研究时间，以及人员的分工情况。











活动中确定研究方法很重要。研究方法有：观察法、问卷法、查阅资料法......





  我通过电视美食节目进行搜集的，在观看的过程中为了不漏掉信息，我采取记重点的方法，记下了很多健康饮食的口诀：大蒜是个宝，常吃身体好。一日两苹果，毛病绕道过。一日一枣，长生不老。核桃山中宝,补肾又健脑。





  我访问了妈妈，妈妈告诉我，要少吃油炸食品，少吃腌制食品，少吃生冷刺激食物，细嚼慢咽。





  我确定的搜集资料的方法是网络搜集，我从网上查到了很多资料，健康饮食有很多技巧，比如：饭前先饮少量汤。早晨起床后喝一杯凉开水，有利于肝、肾代谢和降低血压，防止心肌梗塞，有的人称之为“� HYPERLINK "https://baike.baidu.com/item/%E5%A4%8D%E6%B4%BB%E6%B0%B4" \t "https://baike.baidu.com/item/%E5%81%A5%E5%BA%B7%E9%A5%AE%E9%A3%9F%E4%B9%A0%E6%83%AF/_blank" �复活水�”。要不放弃每一个吃洋葱的机会。在切块的肉上铺一层厚纸巾，可以吸收油脂。如果你想去得更干净，可以把肉块放在漏勺里，用热水漂洗......





我查阅了一些报纸和健康饮食的书籍，把重要的内容摘录了下来。用自己的语言把资料进行归纳，用简练的语言进行了记录，比如：一日三餐要搭配好，早餐必须要吃得好一些，午餐要注意补充能量和营养素，晚餐不要吃太多，不利于消化和睡眠。








资料的整理和保存有很多方法，比如：制作手抄报，录音，录像等。资料卡片也是积累资料的好方法，不仅便于分类归纳，还便于查找、使用和携带。一般每张卡片简要概括地记录一项内容，还需要标明资料的来源。























资料卡片上记录的内容有限，语言要概括、精炼。





题目：


资料来源：


作者：


时间：











内容：








卡片正面





卡片背面 





我的一日三餐食谱


时间�
周一�
周二�
周三�
周四�
周五�
周六�
周日�
�



早餐


�
�
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�
�
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�
�






午餐�
�
�
�
�
�
�
�
�



晚餐


�
�
�
�
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�
�
�






这个表格只是提供一个范例，大家可以创新的制定自己的一日三餐谱。








