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本书是美国国家体能协会（NSCA）与众位世界运动营养学家联合编写的运动营养指南
。书中不仅向读者介绍了国外运动营养领域新的研究成果，讲述了运动营养学的相关原
理，还给出了基于不同人群和不同营养需求的营养建议，集科学性与实用性于一体。全
书共分12章，分别介绍了运动营养与运动表现的关系；碳水化合物、蛋白质、脂肪、水
、维生素和矿物质的营养学功效及其摄入量建议；力量和爆发力，以及有氧耐力训练相
关的营养需求和补充建议；营养补充时机及能量消耗与体成分相关的营养学原理和建议
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；还从运动营养师的角度分别介绍了营养需求分析和营养计划制订的经验和理论。本书
为体能教练、运动营养师、专项教练、运动员、健身人士，以及相关领域的教师和学生
了解运动营养提供了重要参考。

作者介绍: 

美国国家体能协会 (National Strength and Conditioning Association, NSCA)
是体育运动训练领域的专业组织，在56个国家拥有33000个会员，其资源和专业知识均
来自力量训练、体育科学、运动表现研究、教育和运动医学等领域的专家，能够为教练
和运动员提供可靠的知识和训练指导资源。美国国家体能协会已成为实验室和运动场之
间的连接纽带。
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解决了我关于减脂和增肌的一些困惑

-----------------------------
懂得了不少基本的健康常识，学到了一切都应该以自己反应为主。前十章是了解基本，
第十一章和第十二章都是可操作性的。不错的一本书。

-----------------------------
内容很全面了，关于运动饮食营养的基本都涉及到了。不过比较罗嗦，有些内容反复地
说，也有前后不同研究的结论相反的。普通运动爱好者想获得简明扼要的营养指南的话
可以只看每章后面的专业应用和小结这两部分。

-----------------------------
关于糖，最快吸收的是葡萄糖。果糖可以拉长吸收时间。关于耐力补充：由于电解质补
充，从美国橄榄球球队角度，佳得乐是耐力饮品。关注蛋白质和氨基酸摄取。运动完可
以半小时开始少量多次开始补充碳水和蛋白质。然后持续每两小时补充钠和其他元素。

-----------------------------
比较详细 有原理 但是针对运动员 对一般人没有特别讲到

-----------------------------
电子版的索引非常友好

-----------------------------
很不错的一本运动营养学书籍
对于有氧训练，无氧训练，力量训练的补剂和三大宏量营养素以及微量元素都做了详细
可靠的推荐。

-----------------------------
一本要好好记笔记的“教科书”非常棒

-----------------------------
5月刷完第一遍，感觉自己什么都没记住，但是遇到相关的问题又像是知道，并且知道
在哪里找答案。可能看书本来如此？



-----------------------------
专业的一本书，没有基础理论知识很难看懂，我也只是粗略地翻了一下。

-----------------------------
以理论为主，参考了大量文献，不偏不倚，不会带有过多的个人情感，实在是基于科学
的一本系统专业的运动营养指南

-----------------------------
针对运动员

-----------------------------
2019年7月读完

-----------------------------
内容详实，文献引用广泛，但又结构清晰，表达简洁明了，各章节包含了很多对不同类
型运动员的饮食指导。翻译是在德国就读的专业人士，相信其准确性也很高。

-----------------------------
专业全面，侧重运动应用。

-----------------------------
告诉你吃多少，什么时候吃。但不会告诉你应该吃什么具体的东西，这本书需要有基础
知识，不然看不懂。

-----------------------------
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