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内容概要

　　《健身房百问：专业教练带你走进健身房》共分为七个部分，内容包括：健身营养篇、运动生理
常识篇、形体训练篇、有氧操篇、力量训练篇、街舞篇和瑜伽篇。
阅读《健身房百问：专业教练带你走进健身房》，助你在健身房内事半功倍。
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作者简介

刘令姝，中共党员，北京体育大学讲师。
体育教育训练学硕士，健美操，健美双项国家级运动健将，国家级社会体育指导员。

　　刘令姝，自幼学习舞蹈，1983年开始艺术体操训练，1988年进入北京体育学院附属竞技体校专攻
健美操。
1990年考入北京体育学院，在校期间连年被评为“三
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书籍目录

健身营养篇  一 为什么蛋白质是人体的首要营养素？
  二 蛋白质的功能？
  三 哪些食物含有较高质量的蛋白质？
  四 高蛋白食品的作用？
  五 素食者如何改善食物中蛋白质的品质？
  六 每天应当补充多少蛋白质？
  七 为什么运动员的蛋白质需要量比一般人多？
  八 蛋白质补充过量会更好吗？
  九 摄取蛋白质时，还要注意哪些问题？
  十 缺乏蛋白质对人体不何不良影响？
  十一 缺乏蛋白质对人体有何不良影响？
  十二 糖的功能？
  十三 糖摄入过少或者过多对人体有什么影响？
  十四 糖的食物来源？
  十五 运动人群补充糖应当注意什么问题？
  十六 脂类营养的作用？
  十七 脂质的功能？
  十八 脂类摄取过多有什么隐患？
  十九 摄取脂质应当注意的问题？
  二十 何谓常量元素和微量元素？
  二十一 常见的矿物质元素主要功能及来源？
  二十二 维生素有哪些种类？
  二十三 常见的脂溶性维生素主要功能及食物来源？
  二十四 常见的水溶性维生素主要功能及食物来源？
  二十五 脱水对运动有何危害？
  二十六 为防止脱水应该如何补充水分？
  二十七 运动中补充水分有哪些技巧？
  二十八 运动后补充水分有哪些技巧？
  二十九 如何计算基础代谢率？
  三十 不同活动对热量的消耗是多少？
  三十一 每天摄入多少营养物质才能满足基本热量需求？
  三十二 体重由哪几部分组成的？
  三十三 脂肪的合理的比例应是多少呢？
  三十四 如何推算理想体重？
  三十五 如何通过计算能耗来科学地控制体重？
  三十六 饮食和运动在体重控制中有什么相互作用？
  三十七 洗蒸汽浴与跑步相比，哪种降体重方式更有效？
  三十八 如何制定科学健康的减肥计划？
  三十九 在减肥运动中应当避免哪些误区？
  四十 何谓理想的饮食模式？
  四十一 科学合理的饮食平衡应注意哪些方面？
  四十二 不同人群的日营养标准应为多少？
  四十三 如何达到理想的饮食模式？
  四十四 如何对日常饮食进行自我评价？
  四十五 酒精、咖啡因和饮食紊乱对身体政党代谢有何影响？
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  四十六 健身过程中应当如何补充基础营养  四十七 力量训练中应当如何补充特殊营养？
运动生理常识篇形体训练篇有氧操篇力量训练篇街舞篇
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章节摘录

　　健身营养篇　　人要吃得合理、科学，就必须懂得自身对营养的需求。
那么，人必须通过饮食获取的营养物质究竟有哪些呢？
饮食营养概括起来主要有六类，即：蛋白质、糖类、脂肪、维生素、矿物质和水。
　　一、为什么蛋白质是人体的首要营养素？
　　“没有蛋白质，就没有生命”，这是对蛋白质在人体作用的高度概括。
蛋白质，英文名称为protein，系衍自希腊字Proteios（意思是第一、首要），是构成人体全身细胞、组
织所必需，在约35％体重的固形物中，有三分之二即是蛋白质。
蛋白质是一种结构很复杂的含氮化合物，而以氨基酸（Amino acid）为其基本单位。
蛋白质不仅是构成人体的基础物质，还是人体能源的来源之一。
人体每日的能量消耗中，约有1/10的能量由蛋白质所提供。
如果人体缺乏蛋白质，处于发育期的青少年，就会发育迟缓、体质瘦弱、抗病能力差；在成年人，轻
者体重减轻、肌肉萎缩、疲乏无力、病后恢复慢，重则出现营养不良性水肿。
蛋白质主要存在于粮食、豆类、蛋类、肉类食品中。
　　二、蛋白质的功能？
　　（一）维持成长和发育　　蛋白质是构成肌肉、器官以及内分泌腺的主要材料，同时也是骨质、
牙齿、皮肤、指甲、头发及红血球细胞，甚至是血清的基本原料。
事实上，每一活细胞及体液（除尿液及胆汁外）均含有蛋白质。
所以，对氨基酸的首要需求，即是藉以提供生命中用来建造以及不断置换修补体细胞所需的原料。
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编辑推荐

　　《健身房百问：专业教练带你走进健身房》以问答的形式，由专业教练带你走进健身房。
运动生理常识　　健身营养　　形体训练　　有氧操　　力量训练　　街舞　　瑜伽......
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