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《食品营养与健康》课程教学大纲

一、课程与任课教师基本信息

课程名称： 食品营养与健康 课程类别（必修/选修）：选修

课程英文名称：Food Nutrition and Health

总学时/周学时/学分：28/2/1.5 其中实验（实训、讨论等）学时：0

先修课程：无

课表（校区/时间/地点/起至周）：松山湖/星期二 9、10 节/6F303/3-16 周

开课单位：化学工程与能源技术学院 授课对象（年级/专业）：所选该课程的学生

任课（/助课）教师姓名/职称：彭敏/副教授

使用教材：刘海玲编著，《饮食营养与健康》， 化学工业出版社， 2005

教学参考资料：杨昌举编著，《食品营养与消费》，新时代出版社，1995

刘飞龙编著, 《维生素﹒矿物质全书》,广州出版社,2004

陶宁萍,王锡昌, 《食品营养与健康》,中国轻工业出版社,2006

课程期末考核方式：开卷（ ） 闭卷（ ） 课程论文（√ ） 其它（ ）

联系电话： Email:

答疑时间、地点与方式：课后停留在教室，对有疑问的同学进行答疑；上课学生可在提问时间自由提

问；平时学生可到 12K301 进行答疑，或通过 QQ 等网络工具答疑。

编写时间：2016.8.26

二、课程简介

本课程是全校的选修课程，是研究食物、营养与人体健康关系的科学。它的

教学目的和任务是向学生介绍现代营养科学知识及人们合理营养需要，建立起

与饮食有关的健康理念，达到不断提高人民营养水平，增进健康的目的。该课

程具有很强的科学性、社会性和应用性。

三、课程教学目标

实施素质教育以提高国民素质为根本宗旨，以培养学生的创新精神和实践能

力为重点，造就有理想、有道德、有文化、有纪律的德智体美等全面发展的社会

主义建设者和接班人，因此本课程的目标必须立足于这个基本点，结合本课程的

基本内容以及课程的基本特点，制定如下目标：

1.知识与技能目标：了解‘生命不仅在于运动，更重要的是生命的基础在于
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营养’；了解合理的饮食结构、饮食制度；理解营养素在体内的作用；掌握科学

的饮食。掌握人体所需的六大营养素的功能及食物来源，掌握各类食品的营养价

值及健康饮食小知识。

2.过程与方法目标：通过对营养素的理解，构建每日膳食宝塔，并且能够针

对自身的特点调整膳食，改善自身的身体状况。

3.情感、态度与价值观发展目标：正确看待六大营养素在身体中的作用，能

够按照每日所需的每种营养素的量合理安排饮食。理解合理膳食是保证健康的基

础。

四、课程进度表

（一）理论教学进程表

周

次
教学主题

教学

时长
教学的重点与难点

教学方

式

作业安

排

3 食品营养与健

康概论
2 重点：熟记六大营养素，理解健康的定义，

理解生命质量不仅在于运动还在于营养。

难点：理解生命质量不仅在于运动还在于

营养。

多 媒 体

讲授，设

问 ， 提

问，案例

黑 板 上

随 堂 思

考题

4 构成生命的物

质——营养素

（蛋白质、脂

肪、糖）

2 重点：了解蛋白质、脂肪、糖的结构和性

质，把握蛋白质、脂肪、糖的功能，食物

来源及供给量。难点：蛋白质、脂肪、糖

的功能，食物来源及供给量。

多 媒 体

讲授，案

例解析

黑 板 上

随 堂 思

考题

5 构成生命的物

质——营养素

（维生素）

2 重点：了解维生素的结构和性质，把握维

生素的种类、功能，及各种维生素的食物

来源和供给量。难点：各类维生素的功能，

食物来源和供给量。

分类，比

较讲解，

多 媒 体

讲授

黑 板 上

随 堂 思

考题

6 构成生命的物

质——营养素

（矿物质）

2 重点：了解矿物质的性质，把握矿物质的

种类、功能，及各种矿物质的食物来源和

供给量。难点：各类矿物质的功能，食物

来源和供给量。

分类，比

较讲解，

多 媒 体

讲授

黑 板 上

随 堂 思

考题

7 食物营养素的

有效利用（谷

类、豆类、薯类）
2

重点：了解谷类、豆类、薯类的营养价值，

把握谷类、豆类、薯类各种营养素的含量，

及饮食方法。难点：谷类、豆类、薯类中

各种营养素的含量，及饮食方法。

提问，设

问，多媒

体讲授

黑 板 上

随 堂 思

考题

8 食物营养素的

有效利用（肉

类、硬果、蔬菜

水果类、海产

品）

2

重点：了解肉类、硬果、蔬菜水果类、海

产品的营养价值，把握其各种营养素的含

量，及饮食方法。难点：肉类、硬果、蔬

菜水果类、海产品中各种营养素的含量，

及饮食方法。

提问，设

问，多媒

体讲授，

案 例 解

析

黑 板 上

随 堂 思

考题

9 营养与健康—

—饮食结构、饮

食制度

2

重点：了解中国居民膳食指南，掌握膳食

宝塔，及一日三餐的安排和四季营养。难

点：一日三餐的安排和四季营养

多 媒 体

讲授，案

例解析

黑 板 上

随 堂 思

考题
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10 营养与健康—

—大脑营养、行

为营养 2

重点：了解大脑营养的重要性，大脑营养

从妈妈肚子里开始；了解食物对人行为的

影响；掌握益智健脑的食物。难点：合理

安排饮食，益智健脑，并有效的利用食物

在一定的程度上调节自身的行为。

电 子 课

件、案例

解析

黑 板 上

随 堂 思

考题

11 营养与健康—

—美容与营养，

儿童营养调节
2

重点：了解饮食对美容的重要意义，儿童

饮食调理对其生长发育的重要意义，掌握

美容食品及饮食方法，各个阶段儿童饮食

调理。

多 媒 体

讲授，案

例解析

黑 板 上

随 堂 思

考题

12 营养与健康—

—妇女营养调

节
2

重点：掌握经期、妊娠期、产后妇女饮食

调理。难点：妊娠期妇女饮食调理。

设问，提

问 , 多

媒 体 讲

授

黑 板 上

随 堂 思

考题

13 疾病的营养防

治与食疗——

胃肠道疾病、肥

胖的营养防治

与食疗

2

重点：了解胃肠道疾病及肥胖的内因和外

因，掌握各种胃肠道疾病的调理方法及食

疗选方。难点：各种胃肠道疾病的调理方

法及食疗选方。

类比法，

案 例 分

析法

黑 板 上

随 堂 思

考题

14 疾病的营养防

治与食疗——

肿瘤、免疫功能

下降的营养防

治与食疗

2

重点：了解肿瘤发生、发展的原因，掌握

防治肿瘤、增强免疫力的各种食品。难点：

掌握防治肿瘤、增强免疫力的各种食品。

多 媒 体

讲授，案

例 分 析

法

黑 板 上

随 堂 思

考题

15 饮食生活小指

南 2

重点：了解最新的健康饮食资讯，掌握饮

食的健康理念。难点：掌握饮食的健康理

念。

健 康 讲

座

黑 板 上

随 堂 思

考题

16 饮食生活小指

南 2

重点：了解提高对食物营养的认识，饮食

的禁忌；掌握饮食的“十字箴言”。难点：

饮食的“十字箴言”。

提问，总

结

黑 板 上

随 堂 思

考题

合计 28

五、成绩评定方法及标准

考核内容 评价标准 权重

到堂情况

不得无故缺席，上课勤做笔记，积极回答问题。

无故缺课一次，直接扣除总成绩的 3 分，扣完为

止。无故缺席三次以上，直接以不及格处理。

20%

完成作业

每个章节讲课完毕，教师均会根据所讲内容以及

需要延伸的内容，提出具体要求，布置相关作业，

百分制统计学生作业成绩。

10%

期末考核 按照期末考试成绩进行评价 70%

期末考试方式 开卷□ 闭卷□ 课程论文■ 实操□
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六、院（系）教学指导委员会审查意见

我院（系）教学指导委员会已对本课程教学大纲进行了审查，同意执行。

院（系）教学指导委员会主任签名： 日期： 年 月 日


