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内容概要

《血脂异常人群健身指南》以血脂异常人群的运动健身为主线，系统介绍了血脂异常的基础知识和血
脂异常人群如何进行运动健身。第一章简要介绍了血脂异常的患病情况及其对健康的危害，第二章介
绍了血脂异常的概念、分类、原因等知识。血脂异常的运动健身分三章重点介绍，第三章首先介绍了
运动对血脂代谢的改善，第四章阐述了如何制订降血脂的目标，第五章介绍了降血脂健身计划的制订
和实施。血脂异常人群在进行运动健身的同时，如能配合饮食治疗，将取得更好的血脂改善效果。因
而第六章介绍了有利于降血脂的膳食计划的制订。《血脂异常人群健身指南》由北京体育大学张培珍
副教授担任主编并负责统稿全书。

Page 2



《血脂异常人群健身指南》

书籍目录

第一章　血脂异常与健康
 第一节　 中国血脂异常的患病情况
 第二节　血脂异常对健康的危害
 一、血脂异常可引发哪些疾病
 二、不同血脂指标异常对健康的危害
第二章　什么是血脂异常
 第一节　认识血脂
 　一、什么是脂类
 　二、什么是血脂
 　三、什么是胆固醇
 　四、什么是甘油三酯
 　五、血脂从何而来
 　六、血脂在血液中以什么形式存在
 　七、你知道脂蛋白的分类与功能吗
 　八、 “好脂蛋白”与“坏脂蛋白”
 　九、你知道血脂检测及其意义吗
 第二节　认识血脂异常
 一、什么是血脂异常
 二、如何知道是否患有血脂异常
 三、血脂异常的诊断标准是什么
 四、血脂异常的分类
 第三节　血脂异常的原因
 一、遗传因素
 二、饮食因素
 三、久坐少动
 四、体重增加
 五、年龄
 六、性别
 七、吸烟过多
 八、饮酒过量
第三章　运动改善血脂代谢
 第一节　耐力性运动对血脂的改善
 一、走跑运动对血脂的改善
 二、自行车运动对血脂的改善
 三、组合运动对血脂的改善
 第二节　耐力性运动如何能够改善血脂
 一、耐力性运动为什么能降低血液甘油三酯
 二、耐力性运动为什么能升高血液高密度脂蛋白胆固醇
 三、耐力性运动为什么能降低血液低密度脂蛋白胆固醇
第四章 制订降血脂的目标
 第一节　血脂异常筛选的适宜年龄
 第二节　血脂异常人群的危险评估
 一、用于评估心血管疾病“综合危险”的危险因素有哪些
 二、血脂异常人群的危险分层
 第三节　降血脂的目标值
 一、低危险性人群的降脂目标是什么
 二、中等危险性人群的降脂目标是什么
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 三、高危险性人群的降脂目标是什么
 四、极高危险性人群的降脂目标是什么
 第四节　哪些人群易患血脂异常
 一、有血脂异常家族史的人
 二、肥胖人群
 三、中老年人
 四、35岁以上长期食用高脂、高糖膳食的人
 五、绝经后妇女
 六、长期吸烟、酗酒的人
　⋯⋯
第五章　降血脂的健身计划与方法
第六章　制订有利于降血脂的膳食计划
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章节摘录

版权页：   插图：    高糖膳食也能引发血脂异常 长期摄入高脂膳食会引起血脂异常，需要注意的是，
长期摄入高糖膳食也会引发血脂异常。 糖类的代谢产物是胆固醇和甘油三酯的合成原料，因此，如果
糖类摄入过多，将导致内源性的胆固醇和甘油三酯合成增多，从而导致血液胆固醇和甘油三酯浓度的
升高。 因此，在重点预防由高脂膳食引发血脂异常的同时，一定不能忽视由高糖膳食引发的血脂异常
。 （三）饮食过量 正常人每日摄入的热量和消耗的热量基本上保持平衡。如果一顿饭吃了太多的食
物，导致摄入的热量多于消耗的热量，出现热量过剩，这时体内的乙酰辅酶A就会增多，胆固醇、甘
油三酯的合成就会增加。因此，即使没有吃脂肪含量高的食物，只是因为每顿饭总是吃得太多，饮食
过量，也会引起血液胆固醇、甘油三酯的浓度升高。 所以，除了要注意控制动物性食物、含糖丰富的
食物的摄入量，还应注意每顿饭的食物量，不要一次吃得太多，防止因饮食过量而导致热量过剩，引
发血脂异常。 三、久坐少动 随着社会经济的发展，人们的生活方式也在发生改变，随着交通工具的
进步，人们的出行越来越方便，乘车逐渐代替了步行、骑自行车；随着电视、电脑、互联网使用普及
，人们把大量的业余时间花在了看电视、看电影、浏览网页、打游戏、进行网络沟通上；此外，还有
一些职业人群，如作家、出纳、会计、汽车驾驶员、打字员、程序设计人员以及办公室工作人员等等
，由于其工作性质决定，工作时间的活动很少。这导致人们的活动时间越来越少，久坐少动的生活方
式越来越普及，由此导致许多慢性疾病的患病人数增加。 久坐少动的生活方式也会导致血脂异常的患
病率增加。研究发现，脑力劳动者血脂异常的患病率高于体力劳动者，城市人群血脂异常的患病率高
于农村人群，2002年“中国居民营养与健康状况调查”的数据显示，我国血脂异常的患病率城市人群
为21.0％，农村人群为17.7％。 研究表明，习惯于久坐的人血液总胆固醇和甘油三酯的浓度高于坚持
体育锻炼的人。体育锻炼可以增高脂类分解代谢中一种叫脂蛋白脂酶的关键酶的活性，降低血液总胆
固醇和甘油三酯水平，升高高密度脂蛋白胆固醇水平，并使通过饮食摄入的外源性胆固醇、甘油三酯
在血液中的清除增加。因此，要改变久坐少动的生活方式，让身体动起来！ 四、体重增加 体重增加
也是血脂水平升高的一个重要因素。 超重或肥胖可以使全身的胆固醇合成增加，从而导致血液胆固醇
的含量随体重的增加而增高。一般认为体重增加可以使人体血液胆固醇浓度升高约0.65mmol／L
（25mg／dl）。想知道自己有没有超重或肥胖，可以用一种叫做体重指数（BMI）的方法来判断。体
重指数是根据身高和体重计算而来的，它是判断超重或肥胖的常用方法。有研究结果显示，体重指数
（BMI）在27.1～30.0的人群平均血液胆固醇水平较体重指数在21.1～23.0范围内的人群高0.46 mmol／L
（18mg／dl）。而且这种体重增高伴随血液胆固醇水平的升高不仅见于男性，也见于女性（包括青年
女性和更年期女性。
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编辑推荐

《血脂异常人群健身指南》讲述科学健身方法，普及科学健身知识。科学健身，有益健康。健康是人
生第一财富。让我们从现在开始，每天锻炼一小时，健康工作每一天，幸福生活一辈子。
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