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内容概要

《大学体育》内容简介：体育教学是学校教育的重要组成部分，是现代教育思想的重要内容。
中共中央、国务院《关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》指出：“学校教育要树立健康第
一的指导思想，切实加强体育工作，教育部领导曾多次在全国性的体育教育工作会议上反复强调：把
学校体育工作的重心放在面向全体学生，全面提高学生的身心健康水平上来。
这就为学校体育工作提出了要求，指明了方向。

大学体育是学校体育教育的终点，同时又是大学生实现终身体育的开始。
所以，大学体育教材应充分体现以适应大学生的锻炼需要为主题的编写思想，以兴趣、娱乐为手段的
教学方式，以提高全民族素质为目标的教育理念等几大特点。
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章节摘录

版权页：插图：（2）营养与高血脂症和冠心病有关冠心病的病因和发病机理，目前普遍认为高脂蛋
白血症、高血压、糖尿病、吸烟、体重过大和缺乏体力活动是引起冠心病的危险因素。
大量流行病学资料、临床实践和动物实验都已证实，合理调整饮食对于防治高脂蛋白血症和冠心病具
有十分重要的意义。
目前认为，当热能摄入量大于消耗量时，易造成脂肪在体内贮存，致使身体发胖，体重增加。
肥胖者冠心病的患病率较正常体重者高，故控制热能是防治冠心病的主要措施之一。
饮食结构可直接影响血脂的浓度，膳食中饱和脂肪酸及胆固醇含量高，会引起血脂升高使胆固醇沉积
在血管壁上，形成动脉粥样硬化斑。
植物油（橄榄油除外）含不饱合脂肪较多，有降低血中胆固醇的作用。
另外在脂肪摄入量高的基础上，过量的吃糖会促使冠心病发病率升高。
豆类蛋白质对防治动脉硬化的作用较明显。
试验证明，每天吃25g豆类和谷类蛋白的食物代替动物蛋白时，胆固醇明显降低。
维生素c有增加血管韧性、弹性，减少脆性，防止出血等作用，并有利于心肌伤面的愈合，有利于对
心血管疾病的防治。
为限制胆固醇和饱和脂肪酸的含量，需增加不饱和脂肪酸的摄入量，维生素E的需要量与不饱和脂肪
酸的摄入量有关。
如果只增加不饱和脂肪酸，不同时增加维生素E，会使过氧化脂的生成增多，反而对机体不利。
一般认为，每日约需维生素E15g，有防治动脉硬化的作用。
钾有保护心肌细胞的作用，缺钾会引起心动过速、心律不齐。
吃富含钾的食物可以缓和因吃钠太多而造成的不良影响。
某些微量元素的失调，会导致心血管疾病。
如缺铬是动脉硬化的因素之一；镁缺乏时能导致心肌坏死（促使冠状动脉内血液的凝固和动脉硬化）
。
（3）营养与糖尿病糖尿病是一种慢性内分泌代谢性疾病。
病因不明。
基本的病理生理变化认为，绝对或相对的胰岛素分泌不足所引起的糖、脂肪和蛋白质等物质代谢紊乱
，其特征为血糖浓度超出正常值上限及尿中出现糖，并有“三多一少”（多尿、多饮、多食和体重减
轻）的临床症状。
糖尿病患者易并发感染心肾等重要脏器的动脉硬化、神经系统病变及眼部病变。
糖尿病的发生与营养膳食因素关系密切。
缺乏矿物元素，如铬在糖代谢中的作用是增强机体对葡萄糖的利用，缺锌和缺锰会破坏对碳水化合物
的利用。
镁对维持“钾钠泵”的运转是必需的，此泵可使钾进入细胞而使钠渗出细胞，所以钾在胰岛素分泌中
的作用在某种程度上依赖于镁。
由于铬、镁、锰和锌多含于麸皮和胚芽中，精制的食物中含这些元素较少，故膳食中应适度添加粗制
食物和粗粮食品。
高脂肪饮食，尤其是长期摄入高脂肪会增加心血管疾病发病率，这是目前导致糖尿病人死亡的首要病
因。
适量的蛋白质对糖尿病人有益，因为糖尿病人的蛋白质过度分解，在患者的尿中有大量的含氮物排出
。
当以饮食和胰岛素控制糖尿病时，则减少了这种病理性的蛋白质分解。
高糖饮食是指膳.食中含较多的葡萄糖、蔗糖和果糖。
。
糖可刺激胰岛分泌过量的胰岛素，长期刺激可使胰脏功能减弱。
导致机体对碳水化合物的利用降低。
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高糖饮食需与高碳水化合物饮食区别开，后者主要是以淀粉和其他复杂化合物为主，其吸收利用缓慢
，对胰脏的影响较小。
最好是粗粮、蔬菜和水果一同进食。
食物中膳食纤维的含量少，会使碳水化合物的消化吸收过快，引起血糖升高较多，对胰脏刺激过强，
不利于糖代谢。
长期过量进食，过度地刺激胰岛素的分泌，最终使胰岛细胞增大，其后果是刺激更多的脂肪合成。
肥胖常引起成年型糖尿病，肥胖的人体内脂肪组织细胞对胰岛素的作用不敏感，因而饭后血糖回复到
正常浓度所需时间长。
可以通过饮食调节减体重来控制该病。
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编辑推荐

《大学体育》是全国普通高等院校适用教材之一。
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