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内容概要

　　《体育职业营养概论》是为适应体育职业院校新的教学需要而编写的。
《体育职业营养概论》介绍体育职业营养的相关理论与实践知识，重点介绍营养与运动和健康的关系
。
《体育职业营养概论》由八个章组成，第一章为绪论，介绍了营养的基本知识和营养与健康的关系；
第二章和第三章介绍营养素的基本理论；第四章介绍各类食物的营养价值及平衡膳食；第五章介绍食
谱的编制原则和方法；第六章和第七章介绍运动营养的基本要求，各类运动项目的营养特点；第八章
介绍健身运动的营养基本要求。
八个章的安排体现出教材的系统性和前瞻性。
同时，《体育职业营养概论》的编写能够理论联系实际，体现了应用性的特点。
因此，《体育职业营养概论》对于体育职业院校、体育运动技术学院的师生，各类体育健身中心、健
身俱乐部的朋友及广大体育爱好者都有较高的指导价值和实用性。
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的营养四、比赛期的营养第四节 耐力型项目的营养特点一、项目特点二、合理的营养补充三、训练期
的营养四、比赛期的营养第七章 专项运动项目的营养特点（下）第一节 力量型项目的营养特点一、
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目特点二、合理的营养补充三、训练期的营养四、比赛期的营养第八章 健身营养第一节 健身活动中
的营养配给方法一、健美类二、减脂类三、塑体类四、减轻瘦体重类五、代谢综合征类六、饮食紊乱
类第二节 常见健身饮食方法的使用一、素食二、无糖类饮食三、脱脂饮食四、全肉食第三节 健身活
动中的饮食设计一、计算每日的热量需求二、设计饮食第四节 现代健身与营养补剂一、营养补剂概述
二、营养补剂的分类参考文献
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章节摘录

　　第一章　绪论　　提要：　　本章将介绍营养的概念、意义；营养与运动、健康的关系；通过食
物营养金字塔学说介绍饮食和体育运动对健康的作用。
　　关键词：　　营养健康三要素运动　休闲　食物运动金字塔　　人必须依赖饮食才能得以生存，
食物的功用在于维系生命，人体生命形式存在的质量高低与营养饮食有极大的关系：人的精神心理与
食物关系密切，人的智力、体力、学习能力、运动能力、防病能力、康复能力、生殖能力、寿命、身
高、体重都与营养饮食密切相关，以至于人的皮肤细嫩或粗糙以及身材是否适中都与营养饮食有密切
的关系。
人体所需营养也受不同年龄段、不同生长环境、不同职业等自身及外在条件的限制。
　　机体摄取、消化、吸收和利用食物中的养料的整个过程称为营养。
营养学是研究事物、营养素与人体健康关系的科学。
　　一、增进健康的营养与运动　　随着我国经济的快速发展，一些疾病，如肥胖病、糖尿病、高血
压、脂肪肝、心脑血管疾病等严重困扰着现代人。
这些疾病主要是由长期不良的生活习惯及营养饮食不当造成的。
所以，了解生活中的营养知识及体育保健常识是现代人应该掌握的基本技能，这对于每个人及其家人
的身体健康都至关重要。
　　每个人都很重视自身的健康状况，但要问什么是健康，恐怕就说法不一了。
重视健康，首先要了解健康的新概念，才能进一步实现健康的目的。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<体育职业营养概论>>

编辑推荐

为了体现应用性的特点，《体育职业营养概论》不仅注重对营养知识的介绍，还介绍了营养、运动、
健康三者的关系以及各类实用性的知识，有利于加深读者对营养知识的理解并能运用于实际生活中。
《体育职业营养概论》实用性很强，可以作为运动员、教练员、体育教师、健身教练员以及全民健身
指导员等的参考书。
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