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内容概要

　　《高职体育教程》分为理论部分和实践部分，理论部分是对体育理论的阐述，实践部分是实践总
结的结晶。
全书旨在提高高职院校学生体育文化品位，激发高职院校学生自觉锻炼的兴趣，引导高职院校学生个
性化体育的发展，培养终身体育锻炼的习惯，以推进体育课内外教学一体化的进程。
它既可作为高职院校体育课的教学用书，又可作为高职院校学生自我锻炼的参考用书。
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章节摘录

版权页：   插图：   营养是人类生存的基本条件，它与健康有着密切的关系，合理的营养意味着机体能
够获得足够的保持身体健康所必需的各种营养物质，是增进身体健康、增强体能、提高工作效率、预
防疾病的重要物质基础；而营养过剩或营养不均衡所致的慢性疾病则已成为使人类丧失劳动力和死亡
的重要原因。
 一、营养的含义与合理营养 生命的存在，机体的生长发育，各种生命活动及体育活动的进行，都依
赖于体内的物质代谢过程，从而机体必须不断地从外界摄取新的构成细胞的物质、能源和其他活性物
质，而且主要是从食物中摄取。
因此营养就是指机体摄取、消化吸收和利用食物中的营养素，以维持生命的整个过程。
营养是保证机体生命存在和延续的重要条件。
 合理营养的含义是，由食物中摄取的各种营养素与身体对这些营养素的需要达到平衡，既不缺乏，也
不过多。
缺乏某些营养素会引起营养缺乏病，如缺钙引起的佝偻病，缺铁引起的贫血等。
某些营养素如脂肪和碳水化合物摄入过多又会导致肥胖症、糖尿病、心血管病等“富贵病”。
营养缺乏和营养过剩引起的病态统称为营养不良，都是营养不合理的后果，对健康都是十分有害的。
 我们强调营养膳食的合理性，应注意下面三个问题： 1.食物营养成分的互补 我们日常生活中的任何一
种食物，所含的营养成分都不可能十分全面。
在富含一种或数种营养成分的同时，可能缺少另外某种成分。
例如，粮食谷物主要提供糖类，肉、禽、卵等主要提供蛋白质与脂肪，而蔬菜与水果是维生素、无机
盐的主要来源。
只有各种食物合理搭配，才能实现营养成分的互补，满足机体的需要。
 2.不同年龄阶段营养成分的选择 人生的各个时期对营养的需求是不同的。
无论是从种类上，还是数量上，都有着明显的不同。
青少年时期处于生长发育的高峰，对各种营养成分的摄取，在种类和数量上都要有充分的保障，做到
高蛋白、高热量、高维生素、适量脂肪，全面而均衡。
老年人为延缓衰老、健康长寿，强调高蛋白、高维生素、低脂肪、低热量。
为防治骨质疏松、高血压等老年退行性疾病，要补充钙质，限制钠盐，形成对某些营养成分的特殊选
择。
 3.特殊体能消耗的补充 日常膳食可满足一般体能消耗，但对那些有特殊体能消耗的人应予区别对待。
例如，运动员大运动量训练，因大量排汗而造成蛋白质大量消耗及无机盐、维生素和水的大量丢失，
这就要在膳食及饮料中给予适度强化，超量补充锻炼过程的特殊消耗，为实现锻炼效果提供必要的物
质基础。
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编辑推荐

《高职体育教程》既可作为高职院校体育课的教学用书，又可作为高职院校学生自我锻炼的参考用书
。
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