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章节摘录

版权页：   插图：   消化道是一条起自口腔，延续为咽、食管、胃、小肠、大肠，终于肛门的很长的肌
性管道，包括口腔、咽、食管、胃、小肠（十二指肠、空肠、回肠）和大肠（盲肠、结肠、直肠）等
。
 消化腺有小消化腺和大消化腺两种。
小消化腺散于消化管各部的管壁内，大消化腺是指唾液腺、肝和胰，它们均借导管，将分泌物排入消
化管内。
 消化系统的基本功能是食物的消化和吸收，提供机体所需的物质和能量。
食物中的营养物质除维生素、水和无机盐可以被直接吸收利用外，蛋白质、脂肪和糖类等物质均不能
被机体直接吸收利用，需在消化管内被分解为结构简单的小分子物质才能被吸收利用。
食物在消化管内被分解成结构简单、可被吸收的小分子物质的过程就称为消化。
这种小分子物质透过消化管粘膜上皮细胞进入血液和淋巴液的过程就是吸收。
对于未被吸收的残渣部分，消化道则通过大肠以粪便的形式排出体外。
 （二）体育锻炼对消化系统的影响 经常参加体育活动，对胃肠及其消化腺功能有极为良好的作用。
它可使胃容量增加，排空时间缩短（正常成人的胃容量为1～3升，在进食后30分钟内食物便开始离开
胃进入十二指肠，约4～5小时内可完全排空），使胃肠蠕动增强，促使消化液分泌增多，食欲增加，
提高消化吸收能力，有利于青少年的生长发育。
中医学认为，“脾胃是后天之本”。
胃肠功能消化吸收不好的人常常是体弱多病、精神不好、头昏无力、四肢酸困等，如能经常参加体育
锻炼，可使消化系统功能得到改善，食欲增加，能吸收更多的营养物质，增强体质。
有些脑力劳动者，本来食量就少，又忙于工作，忽视了体育锻炼，结果慢性病增多，如神经衰弱症发
病率远较体力劳动者为高。
青年人正处在生长发育期，身高、体重大幅度增长，只有积极参加体育锻炼，才能食欲旺盛，消化完
全，吸收良好，给生长发育提供充足营养。
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编辑推荐

体育与健康课程是高等学校体育工作的中心环节。
体育实践教学作为高校体育课程的主要内容，在全面贯彻党的教育方针、促进学生身心健康方面所起
的作用是无可替代的。
《适用全国高职高专"十一五"体育规划教材:体育健康教程(修订第2版)》以学生发展为本，在观念、内
容、科学性、实用性等方面都有独到之处，尤其在结构体系和内容上有所创见，论述言简意赅，确实
有面目一新、别具一格之感，这是近年来高校体育教材建设改革的一项成果，值得向国内高校推荐。
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