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前言

随着社会和经济的迅猛发展，健康已成为人类的第一需求。
营养与运动作为健康促进的两大基本方面，日益受到人们的关注，也成为运动医学研究的热点。
运用运动营养学的知识，指导人们在健身运动和竞技体育中进行合理膳食营养，对提高健身运动促进
健康的效果、提高运动能力及运动成绩有显著的作用。
本书的编写以实用性和创新性为宗旨，力求在教材的体系、内容等方面有所突破。
在第一版的基础上，进行了修改，突出了实用性和创新性，第二版增加了健身运动的合理膳食、不同
健身需求人群的膳食营养、运动锻炼与常用药膳，以及营养评价和食品安全等内容。
在具体内容方面，增加了常用的膳食举例，以突出本书的可操作性。
本书的主要特色如下。
（1）体现以健康为中心的理念。
本书介绍了健身运动的合理膳食，不同健身需求人群的膳食营养，儿童少年、中老年健身人群的膳食
营养，常见慢性病患者锻炼期的膳食营养，运动锻炼与常用药膳等大众健身中的热点问题。
（2）反映当代运动健身科学的特点，树立正确的营养观，揭示运动营养学在促进健康方面的重要作
用。
（3）突出运动营养学在体育专业中的地位，阐述了人体在运动过程中的营养需要及其与运动能力、
功能适应和恢复之间的关系。
其内容既包括普通人在健身锻炼中的营养问题，也包括运动员在不同训练或比赛情况下的营养需要与
干预措施。
（4）强调实用性和可读性，在第一版的基础上增加了不同人群常用的膳食食谱。
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内容概要

《运动营养学(第2版)》主要面向体育专业学生、运动员、教练员及体育运动工作者，通过对健身人群
和运动员营养需求、膳食要求等内容的介绍，指导人们针对不同的要求，合理地安排膳食、调理身心
，以促进身体健康，提高运动成绩。
    全书共分为十章，在全面介绍运动营养学基础知识和健身运动合理膳食的基础上，重点突出不同健
身需求人群的膳食营养，儿童少年、中老年健身人群的膳食营养，常见慢性病患者锻炼期的膳食营养
以及运动员的膳食营养，同时介绍了常见的运动营养补充剂、运动锻炼和常用药膳、运动营养补充的
误区和违禁药物以及营养评价和食品安全等内容，具有很强的实用性与指导性。
这些内容将有助于读者了解运动营养学的理论和应用的专业知识。
又对本领域的发展方向有所了解，使体育专业的学生能够更好地适应社会的发展，为人类的体育事业
作出贡献。
全书内容丰富、资料新颖、文字简明，反映了当前运动营养学的新知识和研究进展。
    《运动营养学(第2版)》可作为全国普通高等学校体育专业本科学生使用的旨在普及运动营养学知识
的选修课教材，也可作为运动人体科学专业、营养学专业、社会体育专业以及运动训练专业学生的选
修课教材和参考书。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<运动营养学>>

书籍目录

第一章 运动营养学基础  第一节 运动与营养素  第二节 运动与能量平衡第二章 健身运动的合理营养  第
一节 合理营养的一般要求  第二节 健身运动者的合理膳食营养  第三节 常见健身项目锻炼者的膳食营
养特点第三章 健身人群的膳食营养  第一节 增强肌力健身人群的膳食营养  第二节 减少脂肪健身人群
的膳食营养  第三节 增加体重健身人群的膳食营养  第四节 亚健康健身人群的膳食营养第四章 儿童少
年、中老年健身人群的膳食营养  第一节 儿童少年健身人群的膳食营养  第二节 中老年健身人群的膳食
营养第五章 常见馒性病患者锻炼期的膳食营养  第一节 高血压患者锻炼期的膳食营养  第二节 高脂血
症患者锻炼期的膳食营养  第三节 糖尿病患者锻炼期的膳食营养  第四节 骨质疏松症患者锻炼期的膳食
营养  第五节 肥胖症患者锻炼期的膳食营养第六章 运动员膳食营养  第一节 运动员膳食营养制定的依
据与措施  第二节 部分项群运动员的膳食营养  第三节 部分专项运动员的膳食营养第七章 常见的运动
营养补充剂  第一节 增加肌肉合成代谢和肌力的运动营养补充剂  第二节 促进能量代谢的运动营养补充
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章节摘录

插图：儿童少年时期是一个人体格和智力发育的关键时期，也是一个人行为和生活方式形成的重要时
期。
儿童青少年在青春期生长速度加快，对各种营养素的需要增加，应给予充分关注。
充足的营养摄入可以保证其体格和智力的正常发育，为成人时期乃至一生的健康奠定良好基础。
青春期女性的营养状况会影响下一代的健康，也应特别予以关注。
根据儿童青少年生长发育的特点及营养需求，在一般人群膳食指南的基础上还应强调如下几点。
1.三餐定时定量，保证吃好早餐，避免盲目节食2002年中国居民营养与健康状况调查结果显示，一日
三餐不规律、不吃早餐的现象在儿童少年中较为突出，影响到他们的营养摄入和健康。
三餐定时定量，保证吃好早餐对于儿童少年的生长发育、学习生活都非常重要。
还应注意不要盲目节食。
儿童少年应该建立适应生理需要的饮食行为习惯。
一般为每日三餐，每餐间隔4-6h。
三餐比例要适宜，正餐不应以糕点、甜食取代主副食。
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编辑推荐

《运动营养学(第2版)》：普通高等教育“十一五”国家级规划教材,高等学校教材
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