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内容概要

　　《健康促进与体重控制》注意从现实阐述健康促进与体重控制，使学生感到有“味”；注意相关
健康促进与体重控制国际化的概念和知识的培养；注意对学生相关思想方法的培养，诱导兴趣，培养
创新能力；适当加强中外健康促进与体重控制对比的内容；图文并茂，同时避免过于专业的文字和图
表，选择有一定深度的、在美国较主流的相关参考书，兼顾一本普及性读物的需要。
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作者简介

吴吴教授，39岁，运动生理学博士，国家体育总局重点实验室主任，国家体育总局高层次体育学术技
术人才，国家科技部重大规划项目评审专家，国家体育总局奥运科技专家，国际运动营养学会会员。
1995年起参加国家赛艇队备战亚特兰大奥运会的科研攻关工作，开始进行中国水上项目高原训练的实
践探索，2001年起担任国家皮划艇队副领队成功组织实施了亚运会、奥运会科研攻关，2002年起担任
国家赛艇队副领队。
近16年来，在运动生理、生化及运动营养学领域，积累了丰富的理论研究和应用研究实践经验。
备战2008北京奥运会期间兼任国家队科研团队负责人，国家体育总局奥运高原训练科技专家组成员，
促成表现在国家队训练科技的认知、组织、保障、攻关和教育五个层面的转变和提升，推动了中国赛
艇项目取得奥运会金牌的历史性突破，获得了国家体育总局、中国奥委会“2008年北京奥运会特别贡
献先进个人”、北京市“奥运立功奖”和“北京市五一劳动奖章”等称号和嘉奖，主持的奥运攻关课
题获得国家体育总局颁发的“第29届奥运会科研攻关项目一等奖” “北京市先进工作者”和北京市“
首都教育先锋科技创新个人”嘉奖称号。
已承担完成教育部博士点基金课题、国家奥运攻关、国家科技部科技支撑计划等课题多项，并与国际
运动生理、营养生化专家有长期的学术交流合作关系。
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书籍目录

第一章全球范围的健康促进和体重控制危机 1肥胖的全球流行 2肥胖导致的严重后果 3如何定义超重和
肥胖 4引发肥胖的因素 5健康促进和体重控制的深入理解 第二章人的健康体重与身体成分 1标准体重与
个体目标体重 2从身体成分看肥胖成因及影响因素 3体脂的分布 4从能量平衡看健康体重的控制 第三章
体重控制与健康促进实施方略 1肥胖预防和体重控制的干预（非药物措施；药物治疗；手术治疗） 2健
康促进和体重管理的一般策略 3健康改善与体重管理策略一体重控制不成功的原因 第四章健康促进与
体重控制中的营养干预 1饮食与体重控制 2饮食控制（节食减肥法）与体重控制 3健康体重与饮食营养 
第五章利用运动控制体重和促进健康 1运动的益处 2运动对体重控制的作用 3控制体重和身体训练的运
动计划 4运动控体重的误区 5如何设计体重控制的运动处方 6克服运动障碍 第六章不同人群的健康促进
与体重控制 1不同人群健康促进与体重控制工作的意义和内容 2肥胖儿童的健康促进和体重控制 3女性
的体重控制 4老年人的体重控制 5不同项目运动员体重和体成分控制 附录 中英文词汇对照表 主要参考
文献 相关网站
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章节摘录

版权页：   插图：   1.1.5脂肪和糖的替代品 用替代品来替换脂肪和糖，有助于那些对于维持体重有困难
的人群的健康。
 脂肪替代品添加到食品里或用于烘烤，既可以提供一些优质的脂肪，又不会增加很多卡路里。
虽然它们被认为对于降低总热量的摄人最有帮助，但是这些替代品不能无限量地食用。
 固醇是众所周知的植物替代品，它的衍生物叫做甾烷醇，它可以阻止肠道吸收胆固醇。
含有甾烷醇的人造黄油是可以食用的。
 ， 奥利斯特拉（低卡路里无胆固醇的人造食用脂肪）被人体吸收后并不会产生热量，研究表明它有
助于改善人体内胆固醇水平，且可能有助于肥胖人群的减肥。
早期的报道证明在食用含有奥利斯特拉的食品后，对肌肉痉挛和腹泻并无作用。
而更值得关注的是，即使是少量的胆固醇也可能引起身体内维生素和营养物质的流失，而这些维生素
和营养物质对抵抗如癌症等严重疾病是有益的。
美国FDA规定，蔗糖聚酯产品必须添加其缺少的维生素，但没规定需要添加其它营养物质。
 β—葡聚糖是一种存在于燕麦和大麦内的可溶性纤维素。
含有这种物质的产品对减少胆固醇和改善身体健康状态可能有一定的帮助。
 另外，可行的脂肪替代品还有很多。
虽然最新研究还没有表明其对人的健康有什么副作用，但是它们对体重的控制效果还不明确，同时许
多的产品里都含有较高含量的糖。
虽然那些用不含脂肪或含低脂肪的食物来烹调的人失去了品尝到高脂肪食品的机会，但用脂肪替代品
烹饪，有时并非人们所想的那样可以降低脂肪的摄入。
 人造甜味剂。
许多人造甜味剂或低热量的甜味剂还是可行的。
2002年的一项研究证明：食用人造甜味剂并减少糖摄人量的人比那些从平时饮食中摄人类似类型和数
量的糖的人体重减轻得要多。
但这里我们要注意到的是：并不是说节食者食用人造甜味剂后就可以摄入更多的脂肪了。
研究显示：糖的消耗对体重的增加并无实际意义，因为饮食当中的总热量是有限的。
而公众所关注的许多甜味剂所用到的化学药品，对其副作用的研究当前还只停留于大鼠身上。
由此看来，天然甜味剂或许对于大家来说要更易于接受些。
 糖精：糖精的使用已经有许多年了。
一些研究发现大鼠摄人大量的糖精后可引起膀胱癌。
但是实验中的大鼠是被动过量食用糖精的，这并不符合人的饮食习惯。
当前并没有证据表明糖精可以引起人发生癌症。
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编辑推荐

《健康促进与体重控制》注意从现实阐述健康促进与体重控制，使学生感到有“味”；注意相关健康
促进与体重控制国际化的概念和知识的培养；注意对学生相关思想方法的培养，诱导兴趣，培养创新
能力；适当加强中外健康促进与体重控制对比的内容；图文并茂，同时避免过于专业的文字和图表，
选择有一定深度的、在美国较主流的相关参考书，兼顾一本普及性读物的需要。
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