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第1章 简介

 



学习营养学的重要性

基本概念01

03

建立健康饮食意识

涵盖领域

02

各类营养素的作用

功能和作用



掌握掌握

膳食搭配原则膳食搭配原则

健康饮食计划健康饮食计划

理解理解

常见疾病与营养关系常见疾病与营养关系

学习学习

通过饮食调理改善健康通过饮食调理改善健康

课程目标

了解了解

主要营养素种类主要营养素种类

作用作用



授课方式

本课程将通过PPT课件、案例分析、小组讨论等形式进行教

学。鼓励学生积极参与课堂互动，提出问题和观点。每周安

排实践课程，带领学生实际操作营养学知识。



评估方式

平时表现、期中考

试、实践项目

多种方式

提升应用能力

鼓励创造力

综合考察学生理解

和掌握

期末考察
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第2章 营养学基础

 



饮食对健康的影响

食物结构研究01

03

养生保健的原理

身体吸收机制

02

合理饮食的重要性

摄取需求分析



营养素分类营养素分类

营养素可以分为宏营养素和微营养素两大类。宏营养素包括营养素可以分为宏营养素和微营养素两大类。宏营养素包括
碳水化合物、脂肪和蛋白质，是人体需要摄取的主要营养素。碳水化合物、脂肪和蛋白质，是人体需要摄取的主要营养素。
微营养素包括维生素和矿物质，虽需求量少，但对人体也非微营养素包括维生素和矿物质，虽需求量少，但对人体也非
常重要。常重要。

 



营养素的作用

碳水化合物提供能

量

能量供给

蛋白质构成身体组

织

组织构成

各种维生素的重要

作用

生理功能

 

 



饮食搭配饮食搭配

合理搭配主食和蔬菜合理搭配主食和蔬菜

减少糖分摄入减少糖分摄入

健康建议健康建议

适量运动适量运动

定期体检定期体检

  

  

膳食指南

均衡饮食均衡饮食

摄入适量蛋白质摄入适量蛋白质

多吃水果蔬菜多吃水果蔬菜



总结

通过深入学习营养学基础知识，可以更好地了解食物对人体

健康的重要性，合理搭配饮食，提高生活质量。
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第3章 营养与健康

 



营养不良症状营养不良症状

营养不良是指身体因为缺乏某种或多种营养素而产生的一系营养不良是指身体因为缺乏某种或多种营养素而产生的一系
列症状。典型的营养不良症状包括贫血、坏血病、佝偻病等。列症状。典型的营养不良症状包括贫血、坏血病、佝偻病等。

 



营养与慢性病

饮食富含蔬菜水果

可降低发病率

心血管疾病

控制饮食可以减少

患病风险

糖尿病

合理膳食结构对预

防肥胖有帮助

肥胖

 

 



营养与免疫力营养与免疫力

营养与免疫力之间存在着密切联系，营养不良会降低人体免营养与免疫力之间存在着密切联系，营养不良会降低人体免
疫力，增加感染风险。适当的营养摄入可以提高免疫力，减疫力，增加感染风险。适当的营养摄入可以提高免疫力，减
少感染疾病的发生率。少感染疾病的发生率。

 



纤维素的作用纤维素的作用

食物如蔬菜水果富含纤维素食物如蔬菜水果富含纤维素

可促进肠道蠕动，帮助排出体可促进肠道蠕动，帮助排出体

内废物内废物

  

  

  

  

营养与排毒

促进代谢废物排泄促进代谢废物排泄

良好的营养摄入有助于促进身良好的营养摄入有助于促进身

体代谢废物的排泄体代谢废物的排泄

保持身体内环境的平衡保持身体内环境的平衡



合理饮食控制有益于保持健康体重

体重管理01

03

补充足够钙质对骨骼健康重要

骨骼健康

02

低盐低脂饮食对心脏有益

维持心脏功能
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