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内容概要

　　了解中国居民膳食指南，了解常见食物的选购知识，进一步了解预防艾滋病基本知识，正确对待
艾滋病病毒感染者和患者；学会正确处理人际关系，培养有效的交流能力，掌握缓解压力等基本的心
理调适技能；进一步了解青春期保健知识，认识婚前性行为对身心健康的危害，树立健康文明的性观
念和性道德。
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章节摘录

　　4.夏季如何选购冷饮　冷食类：包括冰棒、雪糕、冰淇淋、冰块等。
　冷饮不仅能消暑降温，还含有乳、蛋、糖及淀粉等营养物质，有一定的营养价值。
但正是因为这个特征，它也容易滋生细菌，在制作和销售过程中更容易被细菌感染。
　　冰淇淋：好冰淇淋具有清凉细腻，绵甜适口的特点，个香型品有种特有的香气，呈均匀一致的乳
白色或与其花色品种相一致的均匀色泽，无直径超过1.5em的孔洞，无冻结紧固现象。
　　雪糕：好雪糕具有与其品种固有色一致的均匀色泽，组织细腻，乳化完全，形态完整，冻结紧固
，无外来杂质、冰晶、空头、油点，杆棒正而不断，没有任何不良气味，口感清凉爽快。
　　冰棒：好冰棒整体颜色一致均匀，冻结坚实，形态完整，棱角清楚，无外来杂质，无断杆。
口感没有咬不动的冰块感觉。
　　饮料类：包括汽水、果蔬汁、矿泉水等。
　　汽水：好汽水色泽纯正，无沉淀物及肉眼看得见的杂质；瓶口严密，无漏气、漏液现象。
汽水的液面与瓶口距离在2～6cm之间。
瓶外包装完整清楚。
无不相关的气味，CO：含量充足。
　　果汁：是果实的汁液兑人不同量的水和糖制成的饮料。
品质好的应有天然色泽，具有其品种特有的香味。
澄清果汁澄清透明，无混浊；混浊果汁均匀一致，无沉淀和杂质，封口严密，无漏液。
　　矿泉水：好的矿泉水一般采用无毒塑料瓶包装，瓶外标志内容完整清晰，印刷品质优良。
水体洁净，无色透明，无悬浮物和沉淀物，不黏稠，无异味。
个别品种带有其特有的微咸味。
　5.选购牛奶注意事项　牛奶是营养丰富的食品，条件允许的情况下，不管儿童、青壮年或老年人，
都应经常食用。
然而，牛奶并非简单一喝就能产生营养价值，饮用牛奶，很有讲究。
如果饮用不当，不但影响营养吸收，还可能影响健康。
现就如何选购牛奶提出几条参考意见：　　（1）食品标识，举足轻重。
　　（2）在选择牛奶之前，要看包装是否完整，并仔细阅读包装说明。
　　一要看成分，否则就不知牛奶的含奶量，也难以判断其真伪。
　　二要看生产日期、保质期和保存条件。
如果不按条件保存，即使在保质期内也有可能变质。
　　三要看生产厂名、地址和产品批准文号，以防假冒伪劣产品混杂其中。
　　四要看内在，鲜奶如出现沉淀、结块或怪味现象，说明已经变质，不可食用。
　6.如何鉴别酸奶的质量　合格的酸奶凝块均匀、细腻、无气泡，表面会有少量的乳清析出，呈乳白
色或淡黄色，气味清香并且具有弹性，呈凝块状。
搅拌型酸奶由于添加的配料不同，会出现不同色泽。
变质的酸奶，有的不凝块，呈流质状态；有的酸味过浓或有酒精发酵味；有的冒气泡，有一股霉味，
有的颜色变深黄或发绿。
生产中，酸奶出现品质问题（不凝固或凝块不紧密、脆弱、乳清分离、稀汤状）的原因很多，影响酸
奶品质的主要因素有以下几个：　　在原料奶中掺水，干物质不足。
掺水达15％时，酸奶凝块会漂在乳清中。
　　原料奶凝固的能力降低，酸奶凝块脆弱或呈稀汤状。
　　以注射过抗生素牛的牛奶生产酸奶会导致酸奶不凝，乳液发甜。
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