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内容概要

　　《中国教练员培训教材：运动营养与健康和运动能力》层次清晰、形式多样，内容丰富。
《中国教练员培训教材：运动营养与健康和运动能力》针对维持人体健康和运动能力的营养素从功能
、食物来源和不同人群推荐量进行了详尽的叙述，并对运动员和运动人群各种营养素需要量以及影响
营养素利用的研究进展进行了系统的概述，提出了运动人群、运动员等不同群体的膳食营养推荐量和
膳食营养改善建议。
与其他运动营养书不同的是本书还详细介绍了人体每一种营养素的评估方法，这是营养素合理摄入和
补充的依据，并且通过知识链接等多种形式将营养知识和运动人群易出现的问题的相关知识介绍给大
家。
在增进机能的物质中对当前运动领域目前使用的运动营养品的功效和使用方法进行了总结。
本书内容既有运动营养理论知识、研究方法的描述，又有便于操作的营养指南介绍，充分体现了理论
性与实用性的良好结合，将会对我国运动营养在竞技体育中的合理应用提供重要的指导作用。
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章节摘录

版权页：   插图：   在极低卡路里饮食中是否应该包括一些糖类，这个问题一直存在争论。
含极少或者不含糖的极低卡路里饮食叫做生酮饮食，因为这种饮食促进酮体的生成，为中枢神经系统
提供一种可供选择的能量来源。
然而，假如持续很长的时间，逐渐增加的酮体产物可能很危险，因此对酮体的监控很重要。
含糖的极低卡路里饮食叫做非酮饮食。
那些支持生酮的极低卡路里饮食的人的观点来源于这种饮食可以产生更好的减体重效果和抑制胰岛素
水平的事实，它可以增加脂肪的利用率和减少蛋白质分解。
其他支持含糖的极低卡路里饮食（非酮饮食）的人认为这种饮食可以防止体液和电解质的过度丢失以
及随之引起的低血压症。
 （三）低卡路里饮食 低卡路里饮食（LCDs）是指每天提供1000～1500Kcal热量的饮食，这种饮食可能
由常规食物组成，也可能由特殊配方的食物组成，或者这两种食物的结合。
这些饮食所提供的总能量中，往往来自于脂肪的能量少于30%，它提供了足够的糖以避免酮中毒（体
内的酮异常增加——乙酰乙酸、丙酮或羟基丁酸等），通常还补充一些维生素和矿物质。
减肥中心、膳食中心、珍妮克莱格营养系统有这类饮食的商业计划。
快速瘦身饮食是特别配方的非处方食物的一个例子，它在这类低卡路里饮食计划里作为一种替代餐。
尽管这类饮食的减体重效果，平均每周减少0.5～1.5kg，不如极低卡路里饮食快，但是长期食用这类饮
食可能会取得很好的效果，而且副作用更少。
低卡路里饮食相对安全，健康的肥胖者可以在没有医师监督的情况下食用。
对这种饮食所含的营养进行调查很重要，因为它的营养可能在低蛋白、高糖、营养平衡到毫无营养价
值之间变化。
 值得注意的是低卡路里饮食对大多数女性和所有的男性来说，它所含的能量和糖都太低。
这类饮食不能代替保证运动顺利进行所必需的葡萄糖。
设计这类饮食是为了帮助肥胖或者超重的人减肥，不是为了爱好运动的人或者运动员稍微减体重设计
的。
对于大多数为了减脂肪和保持瘦体重而进行高强度运动计划的爱好运动的人来说，它所含的热量太低
。
采用这类饮食的许多人，他们长期维持减体重的效果很差，除非他们能永久改变他们的生活方式。
 Tsai和Wadden最近把极低卡路里饮食与低卡路里饮食进行了对比，他们发现在产生长期的减体重效果
方面，极低卡路里饮食不比低卡路里饮食更好。
因此，假如要达到持久减体重的效果，与低卡路里饮食相比，采用极低卡路里饮食并没有真正的好处
。
另外，低卡路里饮食往往还更便宜、更安全、更容易坚持。
 （四）低糖、高蛋白饮食 按照低糖、高蛋白，也叫高脂肪、低糖的标准将饮食进行分类，可以分成
许多种。
这些饮食所含的热量在低到中等热量的范围内变化，往往用很多的名字和营销策略对它们进行包装。
一般来说，这些饮食所含的热量有25%～30%或更多来自于蛋白质，糖每天消耗量/b=PlO09，余下的热
量由脂肪提供（大约55%～65%热量）。
消费者实际上是否可以遵照这种常量营养物质的比例来摄人热量依然是个问题，因为许多消费者把低
卡路里饮食作为限制面包和谷物摄入的一种方式，但是允许他们随意吃水果和蔬菜。
这种“自认为”的低卡路里饮食方法不与Atkins博士饮食中所建议的糖摄入量相匹配（诱导期内小于
每天20g，保持期内小于每天90g）。
决不能建议训练期间的运动员摄人如此水平的糖量（每天小于100g），特别是耐力运动员，因为糖摄
人量太低不能保证剧烈的运动、维持血糖水平和补偿肌糖原。
糖推荐的每日膳食建议量（RDA）是130g，这是一天中维持大脑消耗糖的最低量。
这种糖摄人量（130g/天）对运动员来说也太低，但是高于Atkins博士饮食建议的摄入量。
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有人提出了食用高蛋白饮食减体重的两种机制。
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