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前言

随着社会和经济的迅猛发展，健康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要求，日益受到人们的关注，也成为研究的热点。
掌握并运用运动营养学的知识，指导人们在健身锻炼和竞技体育中的合理营养与膳食，是体育专业大
学生乃至每一位工作者的责任。
本书以营养与运动两大健康要素为中心，揭示运动营养促进人体健康、提高运动能力的重要作用。
本书在介绍营养素、食物的营养价值和食品卫生等知识的基础上，重点阐述不同人群进行体育运动时
营养需要的特点及营养补充的要求，同时还介绍了人体营养状况调查、评价、指导的原则和实践方法
。
本书的主要内容包括营养学基础、营养评价与食品卫生、学生的营养与体育锻炼、女子的营养与体育
锻炼、中老年人的营养与体育锻炼和运动员的营养特点等。
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内容概要

　　《全国普通高等学校体育专业选修课程系列教材：运动营养学》以营养与运动两大健康要素为中
心，揭示运动营养促进人体健康、提高运动能力的重要作用。
《全国普通高等学校体育专业选修课程系列教材：运动营养学》在介绍营养素、食物的营养价值和食
品卫生等知识的基础上，重点阐述不同人群进行体育运动时营养需要的特点及营养补充的要求，同时
还介绍了人体营养状况调查、评价、指导的原则和实践方法。
《全国普通高等学校体育专业选修课程系列教材：运动营养学》的主要内容包括营养学基础、营养评
价与食品卫生、学生的营养与体育锻炼、女子的营养与体育锻炼、中老年人的营养与体育锻炼和运动
员的营养特点等。
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章节摘录

（一）饮食中的致癌因素人们通过膳食摄取所需要的营养素，增强体质，促进身体健康。
但是摄人污染的食物或饮食方法不当，也可促进肿瘤的发生和发展。
1．饮食结构不合理长期进食高蛋白、高脂肪、高糖及低纤维素膳食，可使乳腺癌、结肠癌等发病率
明显提高。
如动物蛋白及总蛋白摄取量与乳腺癌、子宫癌、前列腺癌呈正相关。
膳食中的精制糖量与乳腺癌的发生率也有关；膳食纤维摄人减少，可提高大肠癌的发病率。
长期食用动物脂肪为主的膳食，还可引起内分泌紊乱而易发生子宫癌、睾丸癌、前列腺癌等。
营养不良，特别是蛋白质摄人不足，能量偏低时，可增强机体对致癌物的敏感性。
但蛋白质摄入过多，也可增加肿瘤的发病率。
2．食物被污染在食物的生产、加工、贮存、运输和销售等各个环节中，由于自然因素或人为因素的
作用，使食物被对人体有害的物质污染，其中有些是致癌物质。
常见的污染物有多环芳烃、霉菌毒素、亚硝胺、重金属和某些农药等。
如蔬菜在生长过程中施用了含砷或含氯的农药，进人人体后就有一定的致癌作用。
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