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《减肥饮食黑魔法：吃饱吃好也能瘦》本科课程教学大纲
一、课程基本信息
	课程名称
	（中文）减肥饮食黑魔法：吃饱吃好也能瘦

	
	（英文）The Secrets of Slimming: Eat Well, Stay Full, and Lose Weight

	课程代码
	2138324
	课程学分
	2

	课程学时 
	32
	理论学时
	32
	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
	《我们为什么吃（太多）：食欲的新科学》安德鲁.詹金森 著 王寅军 译、978-7-5689-3819-8 重庆大学出版社、2023
	是否为
马工程教材
	否

	先修课程
	无要求

	课程简介
	你是否厌倦了节食带来的饥饿与反弹？这门课将为你揭开可持续减肥的“黑魔法”！我们不再教你忍受饥饿，而是利用人体生物钟的奥秘与营养科学的力量。
课程将颠覆你的减肥观：教你如何聪明地安排进食时间，让你在吃饱、吃好的同时，激活身体的高速代谢模式。 你将感受选择食物的智慧，学会识别真正的“减肥盟友”，告别热量焦虑。
这不是又一套严苛的食谱，而是一门让你摆脱意志力挣扎、与身体合作共赢的科学。立即选课，解锁“不费力瘦身”的终极秘密，开启一场愉悦的享瘦之旅！

	选课建议与学习要求
	对食品营养和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12月

	专业负责人
	[image: b05bf8095a2f1a78f4dce4fa8b86637d]（签名）
	审定时间
	2025年12月

	学院负责人
	[image: a29bf7e38aab37fcdd48d2010e03d04f]（签名）
	批准时间
	2025年12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
	理解人体能量代谢的基本原理与“体重定点”的生物学基础
掌握血糖调控机制及其对体重、食欲的影响
了解宏量营养素（碳水、蛋白、脂肪）的代谢节律与功能
认识无意识进食的心理与环境触发因素

	技能目标
	2
	能够运用“进食顺序法”优化日常饮食，平稳血糖
学会解读食品标签，识别“伪健康”食品
能够设计个性化的限时进食方案与运动计划
掌握改善饮食环境、应对社交饭局的实用策略

	素养目标
(含课程思政目标)
	3
	树立“与身体合作而非对抗”的长效健康管理意识
培养科学辨别饮食信息的批判性思维能力
建立可持续的健康生活方式，将知识内化为终身实践


（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
	3 
	M
	3. 树立“与身体合作而非对抗”的长效健康管理意识；培养科学辨别饮食信息的批判性思维能力；建立可持续的健康生活方式，将知识内化为终身实践。
	100%

	LO5
	1 
	H
	1. 理解人体能量代谢的基本原理与“体重定点”的生物学基础；掌握血糖调控机制及其对体重、食欲的影响；了解宏量营养素（碳水、蛋白、脂肪）的代谢节律与功能；认识无意识进食的心理与环境触发因素。
	50%

	
	
	
	2. 能够运用“进食顺序法”优化日常饮食，平稳血糖；学会解读食品标签，识别“伪健康”食品；能够设计个性化的限时进食方案与运动计划；掌握改善饮食环境、应对社交饭局的实用策略。
	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：理论基石——重新认识“减肥”
第1讲：课程导论——减肥的底层逻辑
· 为什么传统节食法注定失败
· 减肥黑魔法的三大核心：控糖、体重定点、无意识进食
· 课程框架与考核说明
第2讲：能量代谢与“体重定点”理论
人体能量消耗的四大去向：基础代谢、食物热效应、体力活动、生长发育
什么是“体重定点”？为什么大脑会反抗减肥？
基因、环境与表观遗传学对体重定点的影响
参考书目：《我们为什么吃太多》核心理论
第3讲：血糖——减肥的隐形总开关
葡萄糖峰值的危害：氧化应激、糖化反应、自由基损伤
动态血糖仪能告诉我们什么？
果糖的特殊代谢路径：看不见的伤害
参考书目：《控糖革命》核心理论
第4讲：食欲的生物学——我们为什么总想吃
饥饿激素与瘦素：食欲的双重调控
胰岛素抵抗与瘦素抵抗的恶性循环
压力、睡眠与皮质醇对食欲的影响
参考书目：《我们为什么吃太多》

	第二单元：核心策略——不挨饿的科学
第5讲：进食顺序的革命
先吃纤维，再吃蛋白质，最后吃碳水的科学原理
如何通过顺序改变血糖曲线
食堂点餐的“黄金顺序”实操
参考书目：《控糖革命》核心策略
第6讲：宏量营养素解码（上）——碳水化合物的节律代谢
好碳水 vs 坏碳水：GI与GL的应用
早餐与晚餐摄入碳水的差异化影响
如何避免餐后血糖过山车
参考书目：《营养圣经》
第7讲：宏量营养素解码（中）——蛋白质的饱腹感魔法
优质蛋白质来源与每日需求量
蛋白质的“热效应”：消化本身就消耗热量
将蛋白质均匀分配至三餐的策略
参考书目：《家庭健康管理全书》《营养圣经》
第8讲：宏量营养素解码（下）——脂肪的理性选择
为脂肪正名：好脂肪与坏脂肪
必需脂肪酸（Omega-3）的重要性
脂肪摄入的节律考量：晚餐高脂可能影响睡眠
参考书目：《家庭健康管理全书》《营养圣经》

	第三单元：场景应用——生活化的减肥实践
第9讲：无意识进食——你不知道自己吃了多少
容器大小、食物种类、用餐伙伴如何影响食量
实验启示：鸡翅骨头实验、汤碗实验
如何通过改善饮食环境来“骗过”大脑
参考书目：《好好吃饭》核心内容
第10讲：限时进食的科学与实践
限时进食（如16:8）的作用原理：细胞自噬、激素调节
轻断食对延缓衰老的证据
如何设计适合学生作息的进食窗口
参考书目：《家庭健康管理全书》第095讲
第11讲：外卖与聚餐生存指南
外卖怎么点才健康？三看原则
应酬饭局如何吃得健康又得体
食堂窗口的优化搭配术
参考书目：《家庭健康管理全书》第031、032讲
第12讲：零食成瘾与健康零食清单
如何摆脱零食成瘾
看懂食品标签背后的玄机
医生妈妈眼中的健康零食有哪些
参考书目：《家庭健康管理全书》第029、030讲

	第四单元：整合提升——多维度的健康管理
第13讲：运动营养时间学
运动前、中、后的营养补充策略
不同时段运动（晨间/下午）的饮食调整
避免久坐：日常活动量的隐形贡献
参考书目：《家庭健康管理全书》第六章
第14讲：睡眠、压力与体重管理
睡眠科学：好睡眠的底线与天花板
熬夜补救与补觉策略
压力管理如何帮助控制食欲
参考书目：《家庭健康管理全书》第七章、《我们为什么吃太多》
第15讲：营养补充剂与“智商税”辨别
保健品怎么选才不会交“智商税”
鱼油、维生素、矿物质的科学选择
名贵食材（燕窝、人参等）的真相
参考书目：《家庭健康管理全书》第五章
第16讲：课程总结与终身健康管理
减肥饮食的核心原则回顾
建立自己的“健康管理清单”
成为自己健康的第一责任人
课程总结报告分享与交流


（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 理论基石——重新认识“减肥”
	√
	√
	√

	第二单元 核心策略——不挨饿的科学
	√
	√
	√

	第三单元 场景应用——生活化的减肥实践
	√
	√
	√

	第四单元 整合提升——多维度的健康管理
	√
	√
	√


（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 理论基石——重新认识“减肥”
	讲授、提问、讨论
	课堂调查、课堂问答
	8
	0
	8

	第二单元 核心策略——不挨饿的科学
	讲授、提问、讨论
	课堂问答、实践作业
	8
	0
	8

	第三单元 场景应用——生活化的减肥实践
	讲授、提问、讨论
	[bookmark: _GoBack]课堂问答、实践作业
	8
	0
	8

	第四单元 整合提升——多维度的健康管理
	讲授、分组讨论、收集信息
	课堂讨论、课程总结
	8
	0
	8

	合计
	32
	0
	32


[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]四、课程思政教学设计
	结合课堂所学的食品营养与健康知识，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_LINK4][bookmark: OLE_LINK3]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%
	课堂参与和表现、课程调查
（课堂互动、提问、讨论参与度、提出课程学习需求或目标）
	30
	30
	40
	100

	X2
	20%
		实践作业
（个人饮食记录分析、进食顺序等实践数据分析）
	20
	40
	40
	100

	X3
	50%
	课程学习总结报告
（结合个人实际，阐述知识应用与实践收获）
	20
	20
	60
	100
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