体育健康学知识介绍（六）——体质健康与合理营养
营养状况是影响大学生身体素质的重要因素，直接影响体能与智力发展，大学生处于青年人生长发育的重要时期，其机体的新陈代谢比较旺盛，脑力和体力活动比较多。因此，大学生了解营养的基本知识和自身的营养生理需要，科学地安排饮食，自我调节营养素的摄入，对于保证其身体健康、精力充沛、提高学习效果具有重要的意义。

　　目前大学生有不良的饮食习惯，如不吃早餐、挑食、偏食、平时节约到星期天饱食一顿等，致使大学生普遍营养不良。当前对大学生健康威胁最大的营养性缺乏病有四种，即热能营养不良、维生素A缺乏症、缺铁性贫血、钙的摄入量不足。据调查，大学生蛋白质摄入量仅为标准供给量的65.5%～74.8%，其中优质蛋白质仅为总蛋白质的15%左右。膳食营养价值不高，肉、蛋、奶、蔬菜摄入较少，各种食物搭配不当，比例不合理。

　　一、合理营养对促进大学生健康与学习的作用

　　（一）合理营养能促进身体发育

　　营养是大学生生长发育最主要的物质基础。合理的营养意味着机体能够摄入保持身体健康所必须的所有营养成分，并且各种营养素的比例符合人体的需要。营养素缺乏，或各种营养素摄入不均衡，膳食结构不合理等，不但会引起生长发育迟缓，而且会导致各种急、慢性营养不良和各种营养缺乏症。因此，合理营养与膳食平衡能够更好地促进大学生健康成长。

　　（二）合理营养能改善记忆与提高学习效率

　　合理营养，能够提高人脑的活动能力，增强人的计算能力、记忆能力、判断能力、行动能力和视力等。脑是人体最活跃的器官，虽然其重量只有人体的2%左右，但脑消耗的能量却占全身总耗能量的20%。因此，合理营养对于大脑保健具有重要的作用。

　　1、大脑对糖的需要

　　大学生智力活动效率的高低取决于大脑细胞能否获得稳定的血糖供应所产生的能量。正常情况下人脑几乎完全依赖血糖（血中的葡萄糖）氧化供给能量，每天大约需要116～145g。血糖供应不足时，脑的耗氧量就下降，轻者感到疲倦、思维和记忆力降低，重者可发生休克等。

　　2、大脑对蛋白质的需要

　　大脑在代谢过程中需要一定数量的蛋白质更新自己，摄入含量不同的蛋白质食物，对大脑的活动有不同的影响。增加食物中蛋白质的含量，就能增强大脑皮质的功能。人的智力活动需要的活性化学物质，如乙酰胆碱、去甲肾上腺素、多巴胺、5-羟色胺等，都是由蛋白质分解生成的氨基酸合成的。脑神经元与神经胶质细胞的成熟和代谢也依赖于许多必需氨基酸。其中谷氨酸可纠正脑细胞的生化缺陷，酪氨酸直接参与脑细胞功能的演进过程和神经环路的构成，色氨酸是5-羟色胺的前体，能促进注意力、记忆功能的改善等。

　　3、大脑对脂肪的需要

　　大脑细胞的功能还需要脂肪酸参与，尤其是亚油酸、亚麻酸和花生四烯酸等多不饱和脂肪酸，这些脂肪酸人体不能自行合成，必须从食物中摄取。如果缺乏这些脂肪酸，不仅影响大脑的正常发育，而且会阻碍其他各种功能。许多食物中都含有这些脂肪酸，含量较高的食物有豆油、菜油、植物油以及冷水性海洋鱼油等。

　　4、大脑对维生素的需要

　　各种维生素是大脑正常发挥作用不可缺少的，尤其是B族维生素（硫胺素和尼克酸）可促进神经系统发育、神经传递介质的合成和增强记忆。维生素C和维生素E能延缓脑细胞老化，而维生素D能提高神经细胞反应的灵敏性。“民以食为天”。人类文明发展到了今天，吃饭已不再是仅仅只是出于求生的本能而更多的是为了从食物中获得合理的营养，从而使身心更加健康。食物的营养成分被称为营养素。人体所需的营养素近50种，通常将其分为七大类，即蛋白质、脂肪、糖（碳水化合物）、维生素、无机盐、水和膳食纤维。

　　现代营养科学研究表明，营养科学与人的健康，尤其是与人的寿命密切相关。讲究科学的食物营养摄取，注意合理的体育运动锻炼，已成为当代生活的一个重要组成部分。

　　二、营养功能

　　（一）营养是健康之本其生理功能主要表现为以下方面。

　　合理的营养状态，不仅有利于身体健康，还有利于心理健康，因为体内各种营养素供给的均衡，使神经、内分泌等处于优良状态，可使人心情愉悦，精神振奋、情绪高涨，这对消除人们不良心境，缓解心理上的压力，增添生活情趣，怡情养性均在有益处。

　　（二）营养有利于智力发展

　　现代科学研究表明，脑是人体中机能最复杂、活力旺盛的器官。医学研究表明，虽然人的大脑重量仅为人体重的1/50，但大脑每是所需的血液量却占人体的1/5。说明大脑对各种营养物质和氧的需求量是很大的，如果不能保证大脑的各种营养成分的供应，则会导致人的大脑结构及功能的异常，智力下降，记忆力及记忆再现能力退化，以及注意力分散，甚至精神异常等症状发生。

　　通过食物健脑并提高智力，实际上是通过摄取食物中的各种营养素来促进大脑生长、发育以及发挥大脑的正常生理功能。所以通过供应各种食物补充不同的营养成分，从而使大脑始终处于最佳状态，这对于提高与改善人智力情况是十分重要的。

　　（三）均衡的营养可保持青春的活力

　　大多数学生都喜欢参加体育锻炼、文化娱乐以及各种社交活动，为了保持在各种活动中身心愉悦，精力充沛，就必须有足够的营养支撑，若营养不足，会造成疲劳、消瘦和抵抗力降低，具体表现为面色苍白，全身无力，精神萎缩，甚至疾病缠身，丧失青春活力。

　　（四）均衡的营养可保持健美的体型

　　男生身材高，体格强壮；女生身材匀称，曲线圆润，才能充分体现青春的健与美。

　　三、营养合理摄入的原则

　　由于学生中普遍缺乏营养学知识，其饮食基本处于盲目状态。学生中营养不良与营养过剩现象普遍存在，常见的在营养失调肥胖症、节制饮食厌食症、长期素食引起的营养缺乏症、暴饮暴食过盛症、挑瘦拣肥的偏食症等。因此要懂得营养，讲究平衡膳食，科学配食，使饮食更符合健康要求。

　　1、平衡性原则

　　平衡是指人所摄取的各种营养成分与身体的生理需要之间形成相对平衡，反之则称为营养失调。营养失调的一个方面是营养不良，另一个方面是营养过剩。因此人体营养需求与补充之间应保持相对的平衡。

　　2、适当性原则

　　适当是指人所摄取的各种营养成分之间的配比要合理，即在全面和均衡的基础上进行适当的饮食搭配。人体元素组成与人体在不同状况下对各种营养的需要量是有一定比例的，只有合理的营养搭配，尤其是热量中蛋白质、脂肪和碳水化合物三者的比例要合理适当，才能有利于人体更好吸收与利用营养成分。

　　3、全面性原则

　　全面是指人所摄取的各种营养成分要全面，不能偏食。没有任何一种天然食物能够包括人体所需的各种营养素，也没有单一营养素能够具备全部的营养功能。因此，无论哪一种食物的营养有多丰富，都不可能完全满足人体健康的需要，只有通过摄取多种食物中包含的各类营养成分，才能确保人的健康需要。

　　4、针对性原则

　　每个人的遗传因素、身体状况、所处年龄阶段、生活环境、营养状态等各方面的条件均不相同，因此，在营养摄入和补充方面应区别对待。当生活和工作环境、生理条件改变时，营养素的供给应予以适当调整。

　　此外，为了保证身体健康，应随四季变化，合理安排膳食。现在是春季，它是冬寒转暖的气候，饮食应温和平淡。   

　　

　　总之，营养维持生命，生命在于运动，人们对营养与运动的认识过程就是人类健康不断增进的过程，也是人寿命不断延长的过程。由于人体需要的是合理而平衡的营养，因此“合理的营养”和“科学营养”知识的掌握是必不可少的。

　　四、人体三大提供能量的营养物质

　　获得与利用食物的综合过程称为营养。合理的营养能促进生长发育，增进健康，增强免疫功能，预防疾病，提高工作效率和运动能力。营养不良或营养不当，将影响人体生长发育，使机体免疫力下降，易患各种疾病，导致运动能力下降。因此，要充分发挥营养的保健作用，必须对人体提供符合卫生要求的平衡膳食，使膳食的质和量都能适应人们的生理、生活、劳动以及一切活动的需要。营养素是指能在体内消化吸收，具有供给热能、构成机体组织和调节生理机能，为机体进行正常物质代谢所必需的物质。人体抽需要的营养素有糖、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质和水六类。营养素通常来自食物，而任何一种食物不可有包含人体所需要的一切营养素，任何一种营养素了不可以能具备各种营养素的功能。因此，人体需要从多种食物中获得各种营养素。各种营养素的主要功用：第一类：供给热能：蛋白质、糖、脂肪；第二类：调节生理功能水、维生素、矿物质。

　　（一）蛋白质的营养功能

　　蛋白质的营养上的重要性在于它是供给人体氮元素的唯一来源，在体内的主要功用为：机构机体组织。蛋白质是构成细胞的主要成分，占细胞内固体万分的80%以上，约占成人体重的18%。肌肉、血液、骨、软骨以及皮肤等，都由蛋白质参与组成。组织的新陈代谢和损伤的修补都需要蛋白质。蛋白质与体内生理功能有关。例如，备浆蛋白维持胶体渗透压，球蛋白形成抗体。蛋白质是体内缓冲体系的组成部分，有维持酸碱平衡的作用。某些氨基酸是制造能量物质（磷酸肌酸）和神经介质（乙酰胆碱）的重要成分。此外，对代谢过程具有催化和调节作用的酶和激素，承担氧运输的备红蛋白等具有特殊功用的物质，都由蛋白质构成。蛋白质虽然不是人体主要的能源物质，但由于机体内旧的或已经破坏的蛋白质发生分解，在分解代谢过程中将放出部分能量。此外，每天由食物提供的过量蛋白质，也将被分解、氧化而放出能量。1g蛋白质在体内氧化分解可放出16.74kj热量。人体每天所需要的热量有10%～14%左右来自蛋白质。

　　蛋白质的来源。含蛋白质较多的食物有肉类、鱼类，其蛋白质含量一般为10～30%；奶类1.3～2.8%；蛋类11～14%；豆类20～49%；硬果类如花生、核桃、莲子等也含有15～26%的蛋白质，谷类一般含蛋白质为6～10%；而薯类约占2～3%。蛋白质的供给除植物蛋白质以外，还应给予一定比例的动物性蛋白质。

　　（二）脂肪的营养功能

　　脂肪是高热能物质，1g脂肪在体内氧化燃烧可产生37.655KJ热量。体内摄入多余的热量，以脂肪的形式贮存，成为机体的“燃料库”。在某些情况下，它是人体的主要能源。脂肪是构成细胞的重要成分，脂肪组织在体内的存在（皮下，内脏和关节周围）有储存热能、调节体温和支持、保持脏器的作用。脑髓及神经组织含有磷脂和糖脂。脂溶性维生素A、D、E、K多含在脂肪中，富有脂肪的食物可供给脂溶性维生素。此外，脂溶性维生素必需借助于脂肪的溶解才能被机休吸收和利用。脂肪可使食物酥软、香脆、增进食欲；脂肪在胃中滞留时间较长，因而可有较长时间的饱腹感。

　　脂肪来自动物性食物如猪油、牛油、羊油、奶油、鱼油、骨髓及蛋黄等；也来自植物性食物如芝麻、菜籽、大豆、花生等。

　　（三）糖的营养功能

　　糖是热能的最重要和经济的来源，1g糖在体内产生16.74KJ的热能。糖作为供给物质有着许多优点，容易消化吸收，分解产热快，氧化时耗氧量少（氧化1g糖需要氧0.81L，而氧化1g脂肪或蛋白质分别耗氧为1.96L，和0.94L），而且在有氧或无氧条件下都能分解放出热能，这对从事体育锻炼的人来说是十分重要的，因为在剧烈运动中，机体常处于氧债状态下，而糖耗氧少，能减少体内的氧债，有利于运动的进行。短时间大强度运动时的热能，几乎全部由糖供给。糖是构成机体的重要物质，参与许多生命过程。糖蛋白是细胞膜的组成分之一，神经组织中含有糖脂，结缔组织中含有粘蛋白，而糖是糖蛋白、粘蛋白和糖脂不可缺少的成分。核糖和脱氧核糖是核酸及核蛋白的重要成分。糖与蛋白质结合成糖蛋白，保持蛋白质在肝脏内的储备；糖可增加肝糖元的贮存，维护和加强肝脏功能；葡萄糖醛酸直接参与肝脏的解毒功能。糖是维持中枢神经系统正常生理功能的重要物质，是大脑的唯一能源。大脑重量仅占体重的2%，而能量消耗占全身基础代谢的25%。脑组织中无能量储备，全备血糖供给能量，大脑每天需要糖约100～120g，血糖水平正常才能保证大脑的正常生理功能。当血糖降低到正常值以下时，脑组织可因供能物质不跳而发生头晕、错厥等低血糖症状。

　　糖的来源。糖的主要来源是粮食（米、面、玉米、高粱等）、豆类和根茎食物（白薯、马铃薯、萝卡等）所含的淀粉。此外，水果、瓜类也含糖。我国人民的膳食习惯是多糖膳食，糖在膳食中的比例较高，一般在膳食热量充足的情况下就不会缺糖。因此，一般情况下，没有必要在膳食之外再另补充糖。
