
吃好饭
                ——十好教育之八
                                 初三（1）班    张一青
老师们、同学们：

大家上午好！

今天我国旗下讲话的主题是“十好教育”之一的“吃好饭”。

吃饭是我们每个人每天都必须从事的事情，似乎是不成为问题的。但是如何吃好饭，吃出营养均衡的饭，却不是每个同学都能做到的。
其实，从一个人就餐的姿势，就可以反映这个人的基本素养。中国古今的餐饮礼仪问题可谓源远流长。据文献记载可知，至少在周代，饮食礼仪已形成一套相当完善的制度，我们中学生在平时的生活中虽不说要完全按照这些餐饮礼仪来就餐，但也至少应文明用餐，得体用餐，如：
去食堂吃饭时不要奔跑，而应排好队。

吃饭时要端正坐姿， 
吃饭时不要发出太大的声音
嘴里有食物，应避免说话。 
切忌用手指掏牙，应用牙签，并以手或手帕遮掩。 

避免在餐桌上咳嗽、打喷嚏。 万一不禁，应说声对不起。
吃到鱼头、鱼刺骨头等物时，不要往外面吐，也不要往地上扔。 要用手拿到自己的吐食盘内或放在紧靠自己的餐桌边上. 
吃完饭后记得用餐巾纸擦去嘴唇和手上的油渍，而不是用手在嘴上抹两下，这种做法是不雅观的。
我们要求大家吃好饭，就是希望大家从日常生活的这个细节做起，培养自己良好的生活习惯，展示自己良好的素养。
青少年学生正处于长身体的关键时期，所以均衡饮食，健康成长也是我们不容忽视的一个方面俗话说“早吃好,午吃饱,晚吃少”。

 (1)早饭吃得好的人,整个上午血糖水平均保持在正常水平,人会感到精力充沛,效率很高。

 (2)为了保证下午的热量所需，中餐一定要吃饱。当然这里说的饱,不是暴饮暴食,而是有个8～9分饱。中餐吃得饱不仅符合生理要求,也符合我们中小学生的学习方式。

同时，我们应注意以下几方面：

    ①少吃油炸食品。多食增强记忆力的食品。如香蕉富含矿物质钾，可预防精神疲劳；卷心菜、葡萄、蛋黄、核桃肉对增强记忆力都有一定的帮助。

③多吃高热量的食品。中小学生对热量的需要比成人高，每天应保证足够的主食。 

④应补充钙，铁，碘，锌等元素．如每天喝一杯牛奶或豆浆。
⑤注意补充各种维生素。

⑥不要挑食。中小学生活动量大，学习又紧张，在这一时期里，需要多种食物的有机营养结合。
同学们，健康的身体是你们挑战人生能否成功的一大决定因素，所以忙碌学习时别忘了关心自己的饮食，特别对于我们初三同学，相信有了健康的身体以及良好的心理素质足以应付紧张忙碌的初三生活。

愿我们大家都能以一个健康的体魄，良好的精神面貌迎接未来的挑战！
谢谢大家！

