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《破解舌尖上的谣言与真相》本科课程教学大纲
一、课程基本信息
	课程名称
	（中文）破解舌尖上的谣言与真相

	
	（英文）The Truth About What We Eat

	课程代码
	2138256
	课程学分
	1

	课程学时 
	16
	理论学时
	16
	实践学时
	0

	开课学院
	教育学院
	适用专业与年级
	全日制在校本科生

	课程类别与性质
	综合素质选修课
	考核方式
	考查

	选用教材
	《养生食堂会吃会喝促健康》杨晓兴、赵春媛主编
	是否为
马工程教材
	否

	先修课程
	无要求

	课程简介
	天天喝咖啡好？吃猪蹄可以美容？土鸡蛋比普通鸡蛋更有营养？
我们被无数的饮食谣言所包围。本课程将化身“食品安全实验室”，带领你运用科学武器，逐一击破流行于朋友圈、短视频中的食品谣言。课程将深入蔬菜、水果、肉蛋、饮品、糖果等八大领域，通过严谨的知识问答，揭示食物背后的营养奥秘与安全真相。
你将学会不再被“伪科学”绑架，掌握独立判断信息真伪的能力，成为一位清醒、自信的“美食家”。让我们一起拨开迷雾，探寻真相，享受智慧吃喝的乐趣。

	选课建议与学习要求
	对健康饮食话题感兴趣的学生选修。

	大纲编写人
	[image: ]（签名）
	制/修订时间
	2025年9月

	专业负责人
	[image: b05bf8095a2f1a78f4dce4fa8b86637d]（签名）
	审定时间
	2025年9月

	学院负责人
	[image: a29bf7e38aab37fcdd48d2010e03d04f]（签名）
	批准时间
	[bookmark: _GoBack]2025年9月




二、课程目标与毕业要求
（一）课程目标 
	类型
	序号
	内容

	知识目标
	1
	能陈述常见食物（蔬果、肉蛋、粮油、饮品等）的核心营养成分与科学价值，辨别流行饮食谣言的错误根源与背后的伪科学逻辑。

	技能目标
	2
	能运用权威信息源（如学术数据库、政府机构官网）交叉验证一个饮食说法的真伪，掌握谣言破解的方法。

	素养目标
(含课程思政目标)
	3
	课程知识与德育元素融合，热爱学习，对未经证实的健康信息保持审慎态度，不盲从、不轻信、不传播。将科学的饮食观念内化为个人生活习惯，并能积极影响身边人的饮食选择。


（二）课程支撑的毕业要求
	LO1品德修养：拥护中国共产党的领导，坚定理想信念，自觉涵养和积极弘扬社会主义核心价值观，增强政治认同、厚植家国情怀、遵守法律法规、传承雷锋精神，践行“感恩、回报、爱心、责任”八字校训，积极服务他人、服务社会、诚信尽责、爱岗敬业。
①爱党爱国，坚决拥护党的领导，热爱祖国的大好河山、悠久历史、灿烂文化，自觉维护民族利益和国家尊严。

	LO5健康发展：懂得审美、热爱劳动、为人热忱、身心健康、耐挫折，具有可持续发展的能力。
①身体健康，具有良好的卫生习惯，积极参加体育活动。


（三）毕业要求与课程目标的关系 
	毕业要求
	指标点
	支撑度
	课程目标
	对指标点的贡献度

	LO1
	①
	M
	3.课程知识与德育元素融合，热爱学习，对未经证实的健康信息保持审慎态度，不盲从、不轻信、不传播。将科学的饮食观念内化为个人生活习惯，并能积极影响身边人的饮食选择。
	100%

	LO5
	①
	H
	1.能陈述常见食物（蔬果、肉蛋、粮油、饮品等）的核心营养成分与科学价值，辨别流行饮食谣言的错误根源与背后的伪科学逻辑。
	50%

	
	
	
	2.能运用权威信息源（如学术数据库、政府机构官网）交叉验证一个饮食说法的真伪，掌握谣言破解的方法。
	50%


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
	[bookmark: OLE_LINK5][bookmark: OLE_LINK6]第一单元 课程导论、蔬菜的谣言与真相
知识点：列举有关蔬菜的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：吃菠菜能补铁？有虫眼的蔬菜没有喷试过农药吗？腌制类蔬菜真的会致癌吗？
能力要求：学会挑选健康优质蔬菜。

	第二单元 水果的谣言与真相
知识点：列举有关水果的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：空腹吃山楂真的会吃出胃结石吗？榴莲营养价值高吗？吃荔枝会导致低血糖吗？
能力要求：学会健康合理食用水果。

	第三单元 蛋、肉、水产品的谣言与真相
知识点：列举有关蛋、肉、水产品的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：虾皮能补钙吗？吃生鱼片安全吗？烟熏肉与癌症有关系吗？蛋黄和蛋清哪个更有营养？
能力要求：学会科学辨别蛋、肉、水产品的食用方法。

	第四单元 粮油的谣言与真相
知识点：列举有关粮油的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：粗粮到底好不好？怎样判断地沟油？什么是DHA？深海鱼油有哪些好处？
能力要求：学会科学挑选和食用粮油。

	第五单元 饮品的谣言与真相
知识点：列举有关饮品的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：净水器里的水安全吗？喝碱性水有益于健康吗？老酸奶比普通酸奶好吗？
能力要求：学会辨别健康饮品。

	第六单元 糖果的谣言与真相
知识点：列举有关糖果的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：什么是类可可脂和代可可脂？多吃糖会得糖尿病吗？安赛蜜、甜蜜素安全吗？
能力要求：学会如何合理选择糖果类食品。

	第七单元 烹饪的谣言与真相
知识点：列举有关烹饪的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：喝粥能养胃吗？薏仁可以减肥吗？如何加热包装奶？
能力要求：学会选择适宜的烹饪方式。

	第八单元 食品安全的谣言与真相
知识点：列举有关食品安全的谣言问题清单供学生选择，一起交流讨论找寻真相。如：果蔬中杀虫剂残留的危害大吗？催熟的番茄能吃吗？鸡精比味精更健康吗？
能力要求：学会客观认识食品安全问题。


（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

	第一单元 课程导论、蔬菜的谣言与真相
	√
	√
	√

	第二单元 水果的谣言与真相
	√
	√
	√

	第三单元 蛋、肉、水产品的谣言与真相
	√
	√
	√

	第四单元 粮油的谣言与真相
	√
	√
	√

	第五单元 饮品的谣言与真相
	√
	√
	√

	第六单元 糖果的谣言与真相
	√
	√
	√

	第七单元 烹饪的谣言与真相
	√
	√
	√

	第八单元 食品安全的谣言与真相
	√
	√
	√


（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

	
	
	
	理论
	实践
	小计

	第一单元 课程导论、蔬菜的谣言与真相
	讲授、调查
	课堂调查
	2
	0
	2

	第二单元 水果的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂问答
	2
	0
	2

	第三单元 蛋、肉、水产品的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂问答
	2
	0
	2

	第四单元 粮油的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂问答
	2
	0
	2

	第五单元 饮品的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂小测验
	2
	0
	2

	第六单元 糖果的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂问答
	2
	0
	2

	第七单元 烹饪的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课堂问答
	2
	0
	2

	第八单元 食品安全的谣言与真相
	讲授、提问、讨论
	课程学习
总结报告
	2
	0
	2

	合计
	16
	0
	16


[bookmark: OLE_LINK2][bookmark: OLE_LINK1]四、课程思政教学设计
	结合课堂所学的食品健康知识，提高个人技能，树立自觉、自律的健康意识，建立健康管理的行为，拥有健康的身体，践行“感恩、回报、爱心、责任”八字校训，服务他人、服务社会。


[bookmark: OLE_LINK3][bookmark: OLE_LINK4]五、课程考核
	总评构成
	占比
	考核方式
	课程目标
	合计

	
	
	
	1
	2
	3
	

	X1
	30%
	课堂调查、课堂表现
（提出课程学习需求或目标，课堂互动与反馈）
	30
	40
	30
	100

	X2
	20%
	课堂小测验
（检测课程知识点的学习情况）
	60
	20
	20
	100

	X3
	50%
	课程学习总结报告
（课程学习心得体会、科学的饮食观或健康饮食科普经历等）
	30
	30
	40
	100
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