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《大学生营养与健康》课程教学大纲 

一、课程基本信息 

课程名称 
大学生营养与健康 

Nutrition and Health for College Students 

课程代码 0010110 课程学分 1 

课程学时  16 理论学时 16 实践学时 0 

开课学院 职业技术学院 适用专业与年级 空乘大二 

课程类别与性质 专业选修课程 考核方式 考查 

选用教材 《大学生营养与健康》-电子科技大学出版社 
是否为 

马工程教材 
否 

先修课程 无 

课程简介 

《大学生营养与健康》的教学目的是使学生系统地了解和掌握饮食营

养与健康的基 

本概念、基本理论和基本知识，了解和掌握各营养素的功能，并且培

养学生运用食品和营养学知识增进健康、防治疾病的能力。教学目的是使

同学们能掌握营养与健康方面的基本理论和基本技能，为终身养成良好的

饮食与健康的意识来奠定良好的基础； 

同时使同学们能时时处处从营养与健康的角度出发来考虑自身的饮食

与生活习惯方面的问题，以便在今后的工作中，能够按照科学的方法，来

合理、有效地进行健康生活等，进而来保证健康、增强体质、提高机体对

疾病和外来有害因素的抵抗能力，降低发病率和死亡率，提高劳动效率，

延长人类寿命。 

最后，学习本课程有着非常重要的现实意义，并通过同学们来影响身边的

人，宣传营养知识，提高营养意识，因而也必将带来良好的社会效应！ 

选课建议与学习

要求 

本课程适合全年级学生，合理膳食，食品强化，营养评估，以及营养与疾

病。选择科学合理和生活方式，适当运动，均衡人体对食物的摄入，全面

提高生活质量和身体素质，加强保健护理，有效预防各种疾病 

大纲编写人 
 

制/修订时间 2024.01 

专业负责人 
 

审定时间 2024.01 

学院负责人  批准时间  
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二、课程目标 

类型 序号 内容 

知识目标 
1 了解基本的健康概念 

2 了解健康对身体的重要性 

技能目标 

3 能够掌握日常健康的生活习惯 

4 培养学生具备分析和解决营养与健康问题的能力，掌握科学饮食和

锻炼的方法。 

素养目标 
(含课程思

政目标) 

5 树立正确的健康观念，培养健康的意识 

6 增强社会责任感和公民意识 

三、课程内容与教学设计 

（一）各教学单元预期学习成果与教学内容 

第一单元  大学生健康概论                                   

一、什么是健康？ 

二、什么是亚健康？ 

三、健康的意义 

预期成果：1.掌握健康与亚健康的概念 

          2.了解健康的影响因素 

          3.对健康的意识有初步的了解                        

第二单元  睡眠与健康                                    

一、什么是睡眠 

二、为什么会熬夜 

三、健康睡眠的重要性 

预期成果：1.了解睡眠对身体的重要性 

          2.了解睡眠的益处与作用 

          3.了解睡眠的周期 

 

第三单元    饮食与健康                                  

一、人体所需六大营养素 

二、合理膳食 

预期成果：1.了解饮食对身体的重要性 

          2.了解饮食的平衡，适量，多样，安全的原则 

          3.了解人体七大营养需求 

          4.能对自己的日常饮食有一定的规划能力 
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第四单元    运动与健康                                         

一、运动的意义 

二、如何正确的运动 

三、运动与健康的关系 

预期成果：1.了解运动对身体的重要性 

          2.了解有氧运动与无氧运动的区别 

          3.了解科学的运动原则 

          4.了解日常运动损伤与防治 

第五单元   爱情与健康                                           

一、什么是爱情 

二、健康的爱情观 

三、影响恋爱的原因 

预期成果：1.了解爱情的定义 

          2.了解爱情的基本特征 

          3.掌握健康的恋爱观 

           

第六单元    大学生常见疾病                                       

一、呼吸系统疾病  

二、消化系统疾病  

三、外伤 

四、皮肤科疾病  

五、口腔科疾病 

预期成果：1.了解大学生常见的疾病 

          2.树立健康的意识 

 

（二）教学单元对课程目标的支撑关系 

课程目标 
 
教学单元 

1 2 3 4 5 6 

大学生健康概论 √  √  √ √ 

睡眠与健康  √ √  √ √ 

饮食与健康  √ √ √ √ √ 

运动与健康  √ √  √ √ 

爱情与健康   √  √ √ 

（三）课程教学方法与学时分配 

教学单元 教与学方式 考核方式 学时分配 
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理论 实践 小计 

大学生健康概

论 
讲课，互动  2  2 

睡眠与健康 讲课，互动 提问 2  2 

饮食与健康 讲课，互动 提问 2  2 

运动与健康 讲课，互动 提问 2  2 

爱情与健康 讲课，互动 提问 2  2 

大学生常见疾

病 
讲课，互动 提问 2  2 

分享 互动 PPT 展示 2  2 

考试 考试 考试 2  2 

合计 16  16 

四、课程思政教学设计 

第一单元  大学生健康概论                                   

一、什么是健康？ 

二、什么是亚健康？ 

三、健康的意义 

思政切入点：树立正确的健康观念，培养健康的意识 

 

第二单元  睡眠与健康                                    

一、什么是睡眠 

二、为什么会熬夜 

三、健康睡眠的重要性 

思政切入点：1.培养健康生活方式：通过本课程的学习，引导学生树立正确的健康观念，

养成良好的睡眠习惯，促进身心健康。 

2.强化自律意识：引导学生认识到睡眠对于个人学习、工作和生活的重要性，增强自我管

理和自我约束的能力。 

3.弘扬积极向上的精神风貌：通过讨论和实践，鼓励学生积极面对睡眠问题，以乐观、积

极的态度寻求解决方案，展现积极向上的精神风貌。 

 

第三单元    饮食与健康                                  

一、人体所需六大营养素 

二、合理膳食 

思政切入点：1.培养社会主义核心价值观：在介绍健康饮食的过程中，强调节约粮食、尊

重劳动成果等价值观念，引导学生树立正确的消费观。 

2.强化责任意识：通过讨论营养与健康问题的社会影响，培养学生的社会责任感和公民意
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识，鼓励他们为改善公共卫生状况贡献自己的力量。 

3.弘扬中华优秀传统饮食文化：介绍中国传统饮食文化的特点和优势，引导学生传承和发

扬中华优秀传统饮食文化。 

第四单元    运动与健康                                         

一、运动的意义 

二、如何正确的运动 

三、运动与健康的关系 

思政切入点：1.培养健康的生活方式：通过本课程的学习，引导学生树立正确的健康观念，

养成健康的生活方式，提高生活质量。 

2.弘扬体育精神：在运动实践中，培养学生的团队合作精神、拼搏精神和毅力精神，引导

学生形成积极向上的人生态度。 

3.强化社会责任意识：引导学生认识到个人的健康与社会的责任紧密相连，鼓励他们通过

运动为社会的健康发展贡献自己的力量。 

 

第五单元   爱情与健康                                           

一、什么是爱情 

二、健康的爱情观 

三、影响恋爱的原因 

思政切入点：1.培育社会主义核心价值观：在讨论爱情与健康的过程中，强调社会主义核

心价值观的引领作用，引导学生形成正确的价值观。 

2.强调情感素养：通过本课程的学习，提高学生的情感素养，培养他们在恋爱中理性表达

情感、有效沟通的能力。 

3．促进全面发展：引导学生将爱情视为个人全面发展的重要组成部分，鼓励他们在追求

爱情的同时，注重个人学业、职业、道德等多方面的发展。 

第六单元    大学生常见疾病                                       

一、呼吸系统疾病  

二、消化系统疾病  

三、外伤 

四、皮肤科疾病  

五、口腔科疾病 

思政切入点：1.强化社会责任感：引导学生关注社会问题，积极参与公共卫生宣传活动，

为营造健康的校园环境和社会环境贡献力量。 

2.培养积极的生活态度：鼓励学生面对疾病时保持乐观向上的心态，勇于承担自己的健康

责任，追求积极向上的生活态度。 

3.弘扬中华优秀传统健康文化：介绍中医养生理念和方法，引导学生了解并传承中华优秀

传统健康文化。 
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五、课程考核 

总评

构成 
占比 考核方式 

课程目标 
合计 

1 2 3 4 5 6 

X1 20% 课后作业 30 30 20   20 100 

X2 30% PPT 20 20   30 30 100 

X3 50% 综合考试 20  20 20 20 20 100 

六、其他需要说明的问题  

 
无 
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