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浅淡碳酸饮料对青少年身体健康的影响

●田维健

　　

[摘要]碳酸饮料是生活中常见的饮料,被广大青少年所喜爱,这种饮料对人体健康存在一定危害.在体育教

学视角下,体育教师要在常态化教学活动中融入“碳酸饮料”的科普知识,帮助青少年了解碳酸饮料对人体健

康的主要影响,使其在直观、形象的学习活动中了解碳酸饮料是“垃圾食品”,进而培养青少年健康的饮食观

念,提高青少年的身体健康水平.本文从碳酸饮料的概念出发,对青少年身体健康的重要性进行教学分析,

阐述碳酸饮料对人体健康的影响,最终从体育教学视角下帮助学生改变饮食习惯,促进身体健康,进而发挥

初中体育教学的有效作用.
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随
着人们生活水平的提升，经济的富足也会带来一些

负面影响。 其中不健康的饮食习惯是导致青少年身

体亚健康的“元凶”。 在体育教学角度，教师要结合体育教

学活动，引导学生正确、合理地饮食。 同时，在科普“碳酸

饮料”对人体健康的危害中，帮助学生“戒掉”碳酸饮料，

以健康的生活习惯和合理的饮食习惯培养健康体魄。

碳酸饮料的概念

碳酸饮料俗称汽水，它是一种含有二氧化碳的软饮料。

碳酸饮料的主要成分是：碳酸水、柠檬酸等酸性物质，以及

白糖、香精、咖啡因、人工色素等。 在碳酸饮料中，除了糖

类能给身体补充一定能量外，其他物质均会给身体带来一定

的损害。 科学研究表明，充气的碳酸饮料中缺乏各类营养

成分，可以说营养成分为零。 碳酸饮料的二氧化碳含量虽

然少，但是其作用大。 二氧化碳溶于水后形成碳酸，且溶

液呈现酸性，当碳酸饮料进入人体后，受到温度、压力等因

素影响，碳酸在高温、低压下分解，并释放出二氧化碳，将

人体的热量带走。 二氧化碳在水中溢出，可以使碳酸饮料

的香精气味挥发出来，增强碳酸饮料的香气。

当前市面上较为常见的碳酸饮料，深受青少年的喜爱，

特别是配合炸鸡、汉堡一同食用，可以起到解腻的作用，然

而在这些珍馐美味的外表中蕴藏着较大的健康危机。 教育

专家指出，过量食用碳酸饮料不利于青少年的身体健康，会

使青少年的身体机能受到影响。 碳酸饮料中的高磷成分可

以改变青少年的机体钙、磷比例，容易导致青少年出现骨折

的风险。 青少年参加体育锻炼时，由于身体活动量加大，

会导致其骨折风险率加大。 如果对青少年饮用碳酸饮料不

加以控制，长时间饮用会使青少年患上骨质疏松等疾病，对

青少年的身体健康造成不利影响。

青少年身体健康的重要性

身体健康对每一个青少年来说都十分重要，良好的心理

状态和生理状态对青少年的健康成长具有举足轻重的意义。

因此，保护青少年身体健康是每一位体育教师的责任和义

务。 在初中体育教学工作中，教师要结合青少年的身体健

康情况，积极开展教育教学工作，为青少年身体健康提供重

要保障。 针对青少年进行有效的体育训练，可以强化青少

年的身体素质，使其在成长过程中减少患病概率。

保持身体健康可以从增强免疫力、保持心血管健康、增

强肌肉力量、加强体能素质、减轻精神压力、增强体育自

信、健康合理饮食等方面着手。 其中，在当前青少年身体

健康中，影响力最为明显的因素是“饮食方面”，一些不健

康的食品对青少年身体健康威胁较大。 比如，饮用碳酸饮

料过量，会导致青少年的骨骼、肌肉等处在非健康状态下，

容易在体育课程学习和训练中造成骨折、肌肉拉伤等。

拥有强健的体魄、健康的身心、良好的习惯、专业的能

力，能够突出青少年群体的强劲后力，为社会提供重要的人

才储备。 基于此，在初中体育课程教学活动中，体育教师

要肩负起培养青少年健康体魄和健康心理的责任和义务。

通过普及健康知识、优化体育训练、创新教学活动等方式，

帮助青少年建构健康思想，使其积极配合体育教师完成各项

体育学习任务，规范生活习惯，形成健康的生活方式，为自
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身健康发展提供助力。

碳酸饮料对青少年身体健康的影响

过量饮用碳酸饮料会对青少年的健康带来威胁，影响其

机体、心理等多个方面。《儿科杂志》曾发布数据研究结

果，长期过量饮用碳酸饮料的青少年，容易出现攻击性、注

意力差、不合群行为。 其中每天饮用大于４杯的碳酸饮

料，会导致青少年出现损坏物品、争吵、斗殴等行为，是不

饮用碳酸饮料儿童的２倍多。 由此可见，限制青少年饮用

碳酸饮料很有必要，要引起各界的关注和重视。 特别是在

初中体育教学中，体育教师要通过体育教学的视角，引导学

生“戒掉”碳酸饮料，从而进行健康饮食，获得身心健康。

(一)骨骼

碳酸饮料中含有大量的磷酸盐物质，这类物质属酸性物

质，会影响身体对钙的吸收。 碳酸饮料中的磷酸物质会使

骨骼在发育中阻止钙的吸收，导致身体的钙含量缺失。 常

饮用碳酸钙饮料也会使身体的钙、磷比例失调。 钙的损失

对处在青春发育期的青少年来说，机体损伤较大。 比如，

缺钙容易使青少年骨骼发育缓慢、出现骨质疏松等症状。

大量饮用碳酸饮料导致青少年发生骨折的概率增加，会直接

威胁青少年的身体健康。 在强度较大的体育运动中，大量

饮用碳酸饮料导致骨折发生率激增。 特别是在初中阶段体

育课程教学活动中，学生一旦出现了缺钙现象，就会影响初

中体育教学进度，影响青少年体育核心素养培养情况。 另

外，身体缺钙还会威胁其他身体机能发育，不利于青少年身

体健康发展。

(二)牙齿

碳酸饮料中的酸性物质对青少年的牙齿具有腐蚀性，使

牙齿的牙釉质保护层变薄，造成牙齿钙化后出现牙体损伤。

同时，碳酸饮料中的白糖成分较高，这也是影响青少年牙齿

健康的因素，会导致青少年牙齿出现龋齿，危害青少年的牙

齿健康。 香港大学牙医学院的一项医学调查表明：青少年

积年累月地饮用碳酸饮料容易导致牙齿酸化。 若日饮１L含

酸性或糖分较大的饮料，饮料的冲刷会破坏牙齿表面的珐琅

质，导致青少年牙齿腐烂。 医学调查中分享了一组数据：

常喝碳酸饮料会令 １２ 岁青少年牙釉质腐损的概率增加

５９％；令１４岁青少年牙釉质腐损的概率增加２２０％。

(三)体重

碳酸饮料作为青少年较为喜欢的食品，经常配合米饭、

炸鸡、汉堡等一同食用，容易导致青少年的身体发胖，体重

飙升。 从营养学角度来看，碳酸饮料中除了水对人体有所

助益，其他成分均不存在营养价值。 一罐３３０ml的碳酸饮

料，其中约含３５g糖，相当于１４０卡热量，一罐碳酸饮料热

量约等于半碗米饭的热量。 在碳酸饮料中，糖含量较多，

营养元素较少，有热量无营养的食物被列为“垃圾食品”，

经常饮用碳酸饮料会使青少年脂肪增加，体重激增。

(四)身高

碳酸饮料中的二氧化碳被人体摄入后，会在胃部中和刺

激胃液分泌，形成胃酸堆积在人体的肠道和胃部内，使人体

出现腹胀，造成食欲减退。 青少年在食欲减退情况下，就

会降低进食量，使体内营养成分不足，影响身高增长。 碳

酸饮料中的磷酸成分会影响青少年的钙质吸收，导致青少年

骨骼发育受到影响。 在骨骼密度达到最佳时期后，饮用碳

酸饮料容易造成钙流失。 另外，碳酸饮料中的磷酸还会阻

止人体的铁吸收。 铁是血液中的重要组成成分之一，铁元

素不充足，容易出现缺铁性贫血，影响青少年的身高。

(五)神经系统

碳酸饮料含有咖啡因，会对人体的神经系统造成影响。

一罐３３０ml的碳酸饮料含有咖啡因５０～８０mg。 通常情况下

一个成年人一次性口服１g以上的咖啡因，会导致人体的中

枢神经系统兴奋，呼吸加快、心跳过速、失眠、眼花、耳

鸣、眩晕、心悸等。 一次性服用１g左右的咖啡因，会导致

人体胃黏膜受刺激，出现上述中毒症状。 然而在青少年阶

段，咖啡因服用过量，使人体胃部非正常蠕动、出现胃酸分

泌情况，引起肠道痉挛。 因此，长期饮用碳酸饮料，容易

导致青少年出现腹痛。 另外，咖啡因在进入人体后，会促

使毛细血管扩张，刺激肾脏机能，导致青少年神经系统处在

高压之下。

(六)细胞

在碳酸饮料中还有一种较为常见的防腐剂——苯丙酸，

苯丙酸会破坏人体的DNA，威胁人体健康。 英国谢菲尔德

大学的分子生物学和生物工艺学教授——彼得派珀的实验证

明：苯丙酸会导致人体DNA发生变异。 主要是因为人体线

粒体是DNA中的重要组成区域，线粒体是人体细胞的一个

细胞器，是人体细胞的能量来源，将有机物与氧结合形成二

氧化碳、水，并从细胞中释放出来，导致细胞组织遭遇破

坏，使人体组织受到损害。

(七)免疫力

在碳酸饮料制作过程中，为了便于保存要加入大量的食

品添加剂。 这些食品添加剂成本低、对食物的保存效果

好。 因此，碳酸饮料的生产者会将一定添加剂添加到饮料

中，饮用者若不了解碳酸饮料的危害，在过量饮用后会使人

体机能出现异常，破坏免疫系统。 另外，正常人体血液的

酸碱度是相对恒定的，但大量饮用碳酸饮料会使人体血液偏

向酸性体质，不利于血液循环，影响人体免疫力。

初中体育教学促进青少年身体健康的有效策略

(一)开展健康教育活动，科普健康饮食知识
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在初中阶段，教师要通过开展体育健康教育活动，从体

育教学视角帮助学生提高身体健康素质，促进青少年身体健

康发展。 体育健康教育课程中，通过创设教学情境，引入

相关的知识要点，帮助学生科普身体健康的要素，认识到身

体健康的重要性。 开展心理健康教育活动，可以从青少年

的能力、思想、性格、气质等方面着手，帮助学生掌握保持

身体健康的方法，并在现实生活中将这些健康知识应用起

来。 比如，在探讨“碳酸饮料对身体健康的危害”这一话

题中，可以从“青少年群体饮用碳酸饮料的情况”着手，分

析“饮用碳酸饮料后身体会有哪些变化”。 通过网上搜集

“碳酸饮料”的资料信息，了解碳酸饮料的危害，最后在活

动总结阶段，鼓励学生积极发言，引导学生向着健康饮食的

方向发展。

(二)优化体育教学理念，丰富体育活动内容

在体育健康教育活动中，教师要发挥学生的主体性作

用，带领学生在体育健康知识学习的过程中开阔视野，了解

健康意识与身体健康的密切关系，帮助学生在体育学习中获

得健康心理和强健体魄。 在这一过程中，教师要利用体育

课程的趣味性，培养学生的体育文化素养，以体育强健体

魄、以体育铸就精神。 教师讲解碳酸饮料对人体的危害，

可以帮助学生了解体育与健康的紧密关系，帮助学生“戒

掉”碳酸饮料，保护人体各项机能发育，使学生拥有健康身

心。 比如，在“实心球”教学活动中，教师需要细致、耐心

地讲解实心球的技术要领和项目规则。 在其中穿插体育科

普内容，如播放过量饮用碳酸饮料导致青少年出现肥胖、骨

骼疏松、肌肉无力等教学宣传片，让学生知道标准的体重、

健康的骨骼、有力的肌肉能够促进身体健康，从而乐意进行

“实心球”训练。

(三)巧用信息技术手段，深化体育教学活动

在初中体育教学中，要将健康课程与体育活动紧密衔

接，通过信息技术手段将相关知识点直观、形象地呈现在学

生面前，帮助青少年掌握健康知识，为自身身体健康发展保

驾护航。 只有激发青少年的主观意识，才能够使他们在体

育学习过程中做到主动锻炼身体、合理饮食，养成良好的生

活习惯和学习习惯。 教师可以借助信息技术手段，为学生

搜集大量的身体健康资料，其中包含“碳酸饮料对身体机能

的影响”，使学生对生活中常见的碳酸饮料进行全新认知，

了解生活中的碳酸饮料有哪些危害。 比如，在探讨“身体

机能与体育运动”的话题时，为什么这些青少年爆发力、耐

久力较强？ 为什么一些青少年身体羸弱、精气神差？ 教师

利用教学课件可以让学生在观看动画视频时，了解碳酸饮料

进入人体后的影响，认识到合理健康的饮食对身体健康起到

的决定性作用，使学生在日常生活中逐渐远离碳酸饮料，回

归健康、正常的饮食，从而获得健康的体魄。

结束语

青少年正处在身体发育的黄金期，在初中体育教学活动

中，通过体育教学活动可以帮助青少年强健体魄，使其在成

长与发展中收获有关健康的知识。 在生活水平日益向好的

今天，青少年的身体健康更要给予高度关注。 通过体育与

健康课程的顺利开展，为青少年科普相关知识内容，增强青

少年的健康意识，培养其良好的体育素养。 在“碳酸饮料

对身体健康的影响”探究中，通过帮助青少认清健康的重要

性，及影响健康的罪魁祸首，使其树立健康饮食、健康生活

的意识，积极投身体育学习活动，并在日常训练中培养良好

的生活习惯。
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