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内容概要

《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》指出：“健康体魄是青少年为祖国和
人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作。
使学生掌握基本的运动技能，养成坚持锻炼身体的好习惯。
”　　本教材已通过教育部全国高校体育教学指导委员会的审定，审定意见如下：　　一、该书稿符
号《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》精神和《全国高等学校体育课程指
导纲要》的要求，体现了学校体育要树立“健康第一”的指导思想和“以人为本”的教育理念。
　　二、该书稿突破以往以运动技术为主线的框架体系，着眼于提高学生的体育与健康意识，培养体
育能力，全面增进身心健康，养成终身锻炼习惯为主线而编写，体系较新，结构完整，系统性、连贯
性亦较强。
　　三、该书稿内容丰富、新颖，科学性、实用性、针对性较强，符合大学生的认知规律和心理、心
理特征，注意吸收和借鉴最新的知识信息和科研成果。
　　四、该书稿形式多样，生动活泼，图文并茂，表述简捷，具有可读性和可操作性。
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章节摘录

版权页：插图：人体对维生素的日需要量很少，但在体内却不能合成或合成数量不能满足生理需要，
必须由食物供给。
维生素种类很多，约有20多种。
通常按其溶解性分为脂溶性维生素（维生素A、维生素D、维生素E、维生素K）和水溶性维生素（维
生素B1、维生素B2、维生素B6、维生素B12及维生素C）。
（1）维生素A。
又称抗干眼病维生素。
主要功能是维持正常视力和表皮完整，增加对感染与其他疾病的抵抗力。
当维生素A缺乏，可致夜盲症、角膜软化症，甚至失明。
动物性食物中肝、蛋、乳类的维生素A含量丰富，植物性食物中维生素A原（胡萝卜素）含量丰富的有
胡萝卜、木瓜、南瓜和红薯类。
（2）维生素D。
又称抗佝偻病维生素。
主要功能是促进钙和磷的吸收，调节钙和磷正常代谢，促进牙齿和骨骼的正常生长。
维生素D缺乏，儿童可引起佝偻病，成人可引起骨质软化病，老人则引发骨质疏松症。
动物性食物中的肝（特别是鱼肝油）、蛋、鱼类、牛奶维生素D含量丰富。
在户外经阳光紫外线照射，因此，经常到户外活动，适当的阳光浴，有利于对维生素D的摄取。
（3）维生素B。
又称硫胺素或抗神经炎素。
主要功能是增加食欲，促进碳水化合物代谢，促进生长和维持神经系统正常功能。
缺乏时可出现食欲不振、体重减轻等症状，引发神经炎、脚气病等症。
动物内脏（肝、心、肾等）、瘦肉、蛋类中维生素B，含量较多，植物性食物中谷类、豆类、干果、
酵母、葵花子的维生素B，含量多。
（4）维生素B。
又称核黄素。
主要功能是促进蛋白质、碳水化合物、脂肪的代谢，促进生长。
缺乏维生素B：可导致口角炎、唇炎、舌炎、溢脂性皮炎、角膜炎、男性阴囊炎及女性阴唇炎等。
动物性食物中的肝、肾、心、蛋黄中维生素B2含量较高，植物性食物中豆类、绿色蔬菜、葵花子的维
生素B2含量较多。
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编辑推荐

《大学体育(学生用书)》是由教育部全国高校体育教学指导委员会审定。
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