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中国海洋大学通识教育课程教学大纲

一、基本信息

课程名称 食之有道 （ Philosophy of Food） 课程代码

课程类型 通识教育核心课程 学 分 3学分

所属模块 科学与创新
总课时/实践

(或研讨)学时
48/15学时

二、教师及助教

职责 姓名 性别 职称 所在院系 在教学中承担的职责

主讲教师 焉翠蔚 女 教授 海洋生命学学院 主讲

课程

团队成员

李延团 男 教授 医药学院 教学内容和教学方法研究

刘晨光 男 教授 海洋生命学院 教学方法研究

董 文 男 讲师 海洋生命学院 辅助教学

主讲教师简介（教学成果、科研方向、获奖情况等）

焉翠蔚，教授，从事教学工作 36年，一直在教学科研工作第一线，主要从事《食

之有道》、《营养与健康》和《生物化学》等相关的教学和科研工作,承担的课程有：

本科生的《食之有道》、《营养与健康》、《生物化学》、《生物化学实验》等课程，

研究生的《高级生物化学》课程,在教学过程中积极进行教学研究和教学改革，已承

担和完成校级教学研究项目 8项，发表教学论文 2篇，主持或合作承担国家级和省级

科研课题多项，发表科研论文 180余篇。

已承担并完成的校级教学研究项目

(1) 以学生为中心的《食之有道》通识课程课程体系的构建与实践， 2018年

(2) 混合式教学模式在《营养与健康》课程中的应用研究，2016年

(3) 《营养与健康》通识课程教学方法及考试评价体系的研究，2012年

(4) 《营养与健康》通识课程多元化开放式教学模式探讨，2015年

(5) 基于混合式教学的生物化学考试评价方法研究与题库建设，2019年

(6) 基于多元智能理论的生物化学教学模式研究，2011年。
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(7) 自主、合作、探究型专业生物化学教学模式的实践研究，2010年

(8) 专业生物化学综合性和创新性实验教学体系的建设与实施，2013年

获奖情况：

(1) 2015年获得中国海洋大学本科教学优秀奖三等奖

(2) 曾获“山东省第六届青年科技奖”

(3) 国家教育部科技进步三等奖

(4) 山东省科技进步二奖、

(5) 山东省科技进步三等奖

(6) 山东省高等学校优秀科研成果一等奖等多项奖

三、课程介绍与课程目标

1. 课程简介

中国有句俗话“民以食为天”，这句话说明饮食在我们日常生活中占有极其重要的地位，

饮食不仅是人们维持生命的基本物质需要和能量需要，而且包含着丰富的文化内涵。中国

人对饮食的追求不仅是要吃得饱、吃得好、吃得健康、吃得安全，而且要吃得有文化，中

国饮食文化源渊流长，博大精深。《食之有道》的教学理念就是要传承中国传统饮食文化，

崇尚现代营养健康理念，将饮食、文化、营养、健康、中医保健等知识融合为一体。课程

内容兼顾科学性和趣味性、理论性和实用性、经典性与前沿性，主要包括六个模块，但每

个模块的内容并非独立进行，而是穿插进行。

（1）吃饭吃出的饮食文化：

包括饮食文化的概念、中国著名的饮食思想和饮食礼仪、中国饮食文化的特点、中外

饮食文化的差异、中华节日食俗、中国八大菜系等。

（2）食物中的能量和营养素：

主要包括各种营养素对人体的生理功能、缺乏症或过多症、营养价值评价，理化性质、影

响营养素吸收的因素、需要量及重要的食物来源等。

（3）中国居民膳食指南和膳食宝塔

解读中国营养学会制定的中国居民膳食指南和膳食宝塔，探讨如何做到合理营养、平衡膳

食，促进健康的问题

（4）中医体质辨证与食疗

探讨如何辨证体质，如何根据自已的体质来选择食物。
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（5）健康食材及饮食宜忌

主要讨论分析谷类、薯类、豆类和坚果类、蔬菜水果类、水产类、奶类、蛋类、肉类等各

种食材的营养特点、保健价值、适宜人群及饮食宜忌。

（6）常见疾病的饮食治疗与防治

如何利用食物来预防和治疗某些常见疾病。如感冒、咳嗽、口腔溃疡、腹泻、便秘、胃肠

炎、高血压、糖尿病、动脉粥样硬化、肥胖、痛风等疾病的饮食调理原则。

课程适用于全校各专业学生选课，而且不受年级的限制。

2. 课程目标

（1） 传承饮食文化，提升文化修养

通过《食之有道 》课程的学习后，让学生对中国传统的饮食文化有进一步的了解；

能够理解中国著名的饮食思想和饮食礼仪，了解中华节日食俗，分析中国菜系发展的历

史，探讨中外饮食文化的差异，使学生的文化修养和综合素质得到进一步的提升。

（2）强化营养理念，促进健康饮食

加强学生的营养与健康理念，让学生认识到饮食对健康的重要性，改变大学生中存

在的不良饮食习惯（如饮食不规律、不能按时就餐、挑食偏食、暴饮暴食、女生零食过

多，男生肉食过多，水果摄取过少、盲目节食等）。

（3）能够学以致用，培养批判思维

到课程结束时，学生应能用所学知识，科学地指导各类人群的合理膳食与营养平衡，

以达到促进身体健康的目的；能够利用所学知识正确评价保健品的功效，批判有关饮食、

健康中的一些伪科学。

（4）增加合作意识，提高综合能力

本课程采用自主探讨式学习，小组讨论，可以增加学生的合作意识，课程结束后可

使学生的自学能力、综合分析能力、PPT制作技巧以及演讲能力得到很大提高。

3. 学习要求

本课程包涵的内容很多，实用性较强，仅凭课堂教学时间学习的知识很难达到教学

要求的，将课堂向课下、线上延伸是本课程学习必须努力的方向。要完成所有的课程任

务，学生必须：

课前：参阅网络教学平台提供的课前学习资料，根据时间节点按时完成网络教学平

台发布的课前学习任务.

课上：按时上课, 不得旷课，认真听讲，积极参与课堂讨论，课上要积极发言汇报。

课堂表现和出勤率是成绩考核的组成部分。
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课后：按时完成与章节配套的在线测试，完成教师布置的阅读文献和背景资料，这

也是成绩考核的组成部分。

四、阅读书目与主要参考书

书目 作者 书名 出版社 出版日期 页码范围

核心书目

刘翠格 《营养与健康》 科学出版社 2010.1

吴 澎
中国饮食文化

（第二版）
化学工业出版社 2013.10

参考书目

薛建平,
盛玮

《食物营养与健康》

(第二版)
中国科学技术出版

社, 2009.2

胡自山等 中国饮食文化 时事出版社 2005.11

陈 辉 《现代营养学》 化学工业出版社 2005.6

万建中 中国饮食文化 中央编译出版社 2011.5

中国营养学会 中国居民膳食指南 人民卫生出版社 2016.5

谭峰,程南方 舌尖上的健康 人民卫生出版社 2014.10

林欣雨 饮食决定健康 中央编译出版社 2007.9

于 康 《营养与健康》， 科学出版社， 2010.1

注：若有非书籍类参考资料（例如影像资料、网页等）需要提供给学生，请在下方列出其名称、内容、

版本、获取途径等信息（内容可选填），或者在“教学安排”的相应教学内容后面列出。

五、教学安排

1．教学内容(按 48学时)

第一周：吃饭“吃”出来的饮食文化

要点 1：中国饮食文化的概念

要点 2：中国著名的饮食思想

要点 3：中国饮食文化的特点

要点 4：中外饮食文化人差异（讨论课）

阅读资料：
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1）吴澎，中国饮食文化，化学工业出版社，北京，2013,9,P1-20

2）丛书编委会编撰，大中国上下五千年-中国饮食文化，外文出版社，北京，2010，

P22-39.

思考题：

1）如何理解中国饮食文化的概念？

2）了解中国著名的饮食思想和饮食礼仪 。

3）中国饮食文化有哪些特征？

讨论话题

中外饮食文化有哪些差异？

第二周：中国居民的饮食、营养与健康现状；中华节日饮食

要点 1：营养、健康的概念，营养与健康的关系

要点 2：中国居民的饮食、营养与健康现状.

要点 3：中华节日饮食的内涵（讨论课）

阅读资料：

1）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P1-12。

2）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社。

3）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)，中国科学技术出版社。

4）吴澎，中国饮食文化，化学工业出版社，北京，2013,9,P95-109。

5）丛书编委会编撰，大中国上下五千年-中国饮食文化，外文出版社，北京，2010，

P72-117

思考题：

1）什么是营养？人体需要的营养素有哪些？

2）什么是健康？世界公认的健康标志有哪些？

3）中国居民近年来的健康状况有什么变化?

讨论话题

1）中国居民近年来的营养与健康现状，膳食结构和饮食习惯存在哪些问题？

2）中国的传统节日很多，各个节日都有相应的特色食品和习俗，请结合自已家乡的

习俗（其它省市也可），讨论一下中国传统的节日食俗有哪些？各有什么寓意和

内涵或有关节日的传说?
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第三-四周：食物中的产能营养素

要点 1：决定人体热能需要量的因素

要点 2：碳水化合物和膳食纤维

要点 3：脂类

要点 4：蛋白质

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》（第三版），化学工业出版社，2017。

2）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社。

3）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P。

4）李清亚，张松，营养师手册，人民军医出版社，2009,5,P25。

思考题：

1）碳水化合物和膳食纤维有哪些功能？

2）什么是必需脂肪酸？必需脂肪酸有哪些生理功能？

3）如何评价胆固醇的功过？

4）摄入蛋白质过少或过多对人体有什么危害？

讨论话题：

1）你如何看待节食减肥的问题？

2）口服胶原蛋白可以美容？你如何看待这个问题?

3）假如一个人每天需要 2250Kcal能量，请同学们利用所学知识，结果平时的饮食结

构，试分析每天需要吃多少可提供碳水化合物的食物？吃多少含蛋白质的食物？

4）为提高蛋白质的营养价值，我们提倡混合膳食，但食物搭配要合理，你认为哪些食

物适宜搭配，哪些食物不宜搭配？说明理由。

第五周 食物中的矿物质-生命的动力

要点 1：钙

要点 2：铁

要点 3：锌

要点 4：碘

要点 4：硒

阅读资料：

https://wlkc.ouc.edu.cn/webapps/discussionboard/do/message?action=list_messages&course_id=_7245_1&nav=discussion_board&conf_id=_14130_1&forum_id=_10091_1&message_id=_115675_1
https://wlkc.ouc.edu.cn/webapps/discussionboard/do/message?action=list_messages&course_id=_7245_1&nav=discussion_board&conf_id=_14130_1&forum_id=_10091_1&message_id=_115675_1
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1）薛建平，盛玮《食物营养与健康》（第 2版），中国科学技术大学出版社，2009

年，P12

2）李清亚，张松，营养师手册，人民军医出版社，2009,5,P25

3）刘翠格，《营养与健康》（第三版），化学工业出版社，2017，P54-56，P61-62，

P63-66

思考题：

1）如何科学补钙？

2）影响钙、铁、锌吸收的因素有哪些？钙、铁、锌缺乏对人体有什么危害？

3）缺碘的危害有哪些？如何科学补碘？

第六-七周 食物中的维生素-生命的天使

要点 1：维生素 A、D、E、K

要点 2：维生素 B1、维生素 B2和维生素 PP

要点 3：维生素 B6、维生素 B12和叶酸

要点 4：维生素 C

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社

2）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社,

3）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P。

思考题：

1）各种维生素分别有哪些功能？

2）缺乏 A、D、B1、B2、B6、VPP、VC分别会出现哪些症状？怎么预防？

3）食物烹调过程中加热、加碱、加酸、光照对维生素 A、D、B1、B2、B6、VPP、VC

各有哪些影响？如何预防维生素的损失？

第八-九周 平衡膳食，增进健康-中国居民膳食指南和膳食宝塔

要点 1：平衡膳食的措施

要点 2：中国居民膳食指南

要点 3：中国居民膳食宝塔

阅读资料：

中国营养学会编著，中国居民膳食指南 2016，人民卫生出版社，2106，5



- 8 -

思考题：

1）平衡膳食的措施有哪些？

2）中国居民膳食指南包括哪些内容？如何理解膳食宝塔？

3）如何制定食谱？

讨论话题：

1）根据中国居民膳食指南的要求，分析自己的膳食结构和膳食习惯是否合理。

2）制定或分析一日或一周食谱。

第十周 体质辨证与膳食保健（讨论课）

要点 1：中医体质的分类

要点 2：不同体质的饮食保健

要点 3：饮食与性格

要点 4：食物的“五色”与“五味”

阅读资料：

1）谭峰，程方南，舌尖上的健康，人民卫生出版社，2014，10，P93-110，P349-350

2）林欣雨，饮食决定健康，中央编译出版社，2007，10，P133-155

思考题：

1）人的体质可分为几种？

2）每种体质有哪些体征表现？

3）如何根据体质来选择食物？

4）红、黄、绿、白、黑五色食物各有哪些食疗功效

第十一周 健康食材-谷类、薯类、豆类和坚果类

要点 1：谷类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 2：薯类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 3：豆类和坚果类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社

2）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社,

3）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P。

4）谭峰，程方南，舌尖上的健康，人民卫生出版社，2014，10
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5）林欣雨，饮食决定健康，中央编译出版社，2007，10。

思考题：

1）谷类、薯类、豆类和坚果类食物各有哪些营养特点？有哪些药用价值？

2）谷类、薯类、豆类和坚果类食物分别有哪些饮食宜忌。

第十二周 健康食材-蔬菜类

要点 1：叶菜类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 2：根茎类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 3：瓜茄类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 4：花菜类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

要点 5：菌藻类的营养特点、保健价值和饮食宜忌

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社

2）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社,

3）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P。

4）谭峰，程方南，舌尖上的健康，人民卫生出版社，2014，10

5）林欣雨，饮食决定健康，中央编译出版社，2007，10。

思考题：

1）属于温热性的蔬菜有哪些？

2）属于寒凉性的蔬菜有哪些？

第十三周 健康食材-水果类

要点：各种水果的营养特点、保健价值和饮食宜忌

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社。

2）林欣雨，饮食决定健康，中央编译出版社，2007，10，P133-15。

3）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社。

4）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005，P。

思考题：

1）属于温热性的水果有哪些？

2）属于寒凉性的水果有哪些？
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第十四周 健康食材-水产类、肉、蛋、奶类

要点 1：鱼、虾、蟹及其它海产品的营养价值和饮食宜忌

要点 2：肉、蛋、奶类的营养价值和饮食宜忌

阅读资料：

1）刘翠格，《营养与健康》，科学出版社

2）薛建平，盛玮，《食物营养与健康》(第二版)， 中国科学技术出版社,

3）陈辉，现代营养学，化学工业出版社，北京，2005。

4）林欣雨，饮食决定健康，中央编译出版社，2007，10，P133-15

思考题：

1）哪些人不适宜食用鱼、虾、蟹？

2）吃鸡蛋要弃蛋黄吗？为什么？

3）为什么有些人喝牛奶会出现肚胀腹疼现象？

3）第十二、十三周

第十五-十六周 中国饮食流派

要点 1：中国八大菜系（讨论课）

要点 2：中华节日食俗

阅读资料：

1）吴澎，中国饮食文化，化学工业出版社，北京，2013,9,P22-40

2）丛书编委会编撰，大中国上下五千年-中国饮食文化，外文出版社，北京，2010，

P120-139

思考题：

1）中国的八大菜系是什么？四大菜系又是哪些？

2）中国的八大菜系各有哪些特点？

3）中国的八大菜系各有哪些代表菜？

2．小班研讨或课外实践

列出讨论班的安排情况（5次）

第一次：讨论国外饮食文化的特点

第二次：食谱的制定与分析
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第三次：体质辨证与膳食保健

第四次：各种食材的营养特点、保健价值和饮食宜忌（课前讨论，课上汇报）

第五次 中国八大菜系和中华节日食俗

另外在每周课程中，会实时增加一节讨论话题

六、成绩评定

（一）考核方式 考查

（二）成绩综合评分体系

成绩综合评分体系 比例%

1.平常表现及课堂讨论 20

2.在线测验成绩、课后反思 30

3.期末论文 50

总计 100

七、学术诚信

学习成果不能造假，如考试作弊、盗取他人学习成果、一份报告用于不同的课程等，均属造假行

为。他人的想法、说法和意见如不注明出处按盗用论处。本课程如有发现上述不良行为，将按学校有

关规定取消本课程的学习成绩。

大纲审核

通识教育专家委员会主任委员：

（通识教育中心签章）


