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蛋白食品对运动员生理功能的影响 

卓长清*, 周  兵 

(成都理工大学工程技术学院, 乐山  614000) 

摘  要: 随着体育竞技运动日趋激烈, 运动员为了取得优异的成绩, 需要在平时训练不断的挑战体能的极限

承受超大负荷运动。因此更需要科学、合理地安排饮食, 为运动员提供适当的营养供给。蛋白质是人体重要

的组成物质, 可以为运动员竞赛提供重要的物质基础。目前蛋白食品主要以富含优质蛋白的大豆、乳清蛋白

等为原料, 经过酶解产生活性多肽, 对运动员进行营养补充。本文主要概述了植物类、动物类蛋白食品的研究

现状, 从增肌、缓解疲劳、增强免疫力 3 个方面对运动员产生相应的功效进行了探讨, 为运动员合理膳食提供

参考。 
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Influence of protein food on athletes' physiological function 

ZHUO Chang-Qing*, ZHOU Bing 

(The Engineering and Technical College of Chengdu University of Technology, Leshan 614000, China) 

ABSTRACT: With the increasingly fierce sports competition, athletes need to constantly challenge the limits of 

physical fitness in daily training to bear super load sports to achieve excellent results. Therefore, it is more necessary 

to arrange diets scientifically and reasonably to provide athletes with appropriate nutritional supplies. Protein is an 

important component of human body, which can provide important material basis for athletes to compete. At present, 

protein food mainly takes soybean and whey protein which are rich in high quality protein as raw materials, and 

produces active polypeptides through enzymatic hydrolysis to supplement nutrition for athletes. This paper mainly 

summarized the research status of plant and animal protein foods, and probed into the corresponding effects of 

athletes from the three aspects of strengthening muscle, relieving fatigue and enhancing immunity, so as to provide 

references for athletes to eat reasonably. 
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1  引  言 

营养食品又称功能性食品, 在一定程度上对机体功

能具有调节作用的食品, 能够促进肌肉增长[1]。营养食品

种类丰富, 注重食品的营养功能, 从而使增长需求得到有

效满足[2-7]。随着体育竞技运动日趋激烈, 为了取得优异的 

成绩, 运动员在平时训练需要不断的挑战体能的极限承受

超大负荷运动, 机体长期处于水分散失、蛋白质分解、电

解质损失较快的状态, 因此合理的膳食营养是维护运动员

健康和正常训练的基本物质保障[8]。运动营养食品主要针

对提升运动员的耐力、缓解疲劳、维持机体电解质平衡、

修复骨骼肌肉微损伤等[9]。而肌肉力量是人体运动的根本 
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保障[10], 蛋白质是机体肌肉组成的主要物质, 是运动员肌

肉修复的原料。而从膳食中吸收蛋白的效率低, 还会带入

过多的脂类, 因此蛋白营养品的研究为运动员取得良好成

绩提供有利的物质保障。 

本研究综述了蛋白食品的分类以及近些年蛋白食品

在提高运动员生理功能方面的研究进展, 以期为运动员蛋

白食品的合理补充提供参考。  

2  蛋白营养食品的类别 

蛋白营养食品主要分为蛋白粉、氨基酸、多肽类营养

食品, 主要功能是为人体提供优质的蛋白保持蛋白代谢处

于相对平衡状态及促进肌肉的修复与合成。从蛋白的来源

主要可以分为植物类蛋白、动物类蛋白, 从加工后的形态

可以主要分为固态粉末和液体饮料。本研究主要从蛋白的

来源加以总结。 

2.1  植物类蛋白 

豆类蛋白质属于优质蛋白, 含有较高的赖氨酸, 含硫

氨基酸如甲硫氨酸和色氨酸含量较低, 有较高的营养价 

值, 豆腐中的蛋白质含量可达 16.2％, 且脂类物质含量恰

当[11,12,13]。大豆肽利用大豆提纯蛋白粉或者发酵豆渣为原

料, 利用复合酶解的方法, 将大分子蛋白酶解成多肽而研

制的大豆类运动补剂[14-16]。大豆肽经过酶解加工后可有效

去除大豆蛋白的豆腥味, 极大改善食用者的口感, 且改善

了大豆蛋白的不稳定性和不易吸收性。核桃蛋白含磷脂较

高, 是一种优质的植物蛋白, 人体对其的消化利用率可达

到 85%, 具有极高的开发利用价值[17,18], 复合酶解后的核

桃多肽羟基自由基清除率达到 84.07%, DPPH 自由基清除

率达到 92.63%[19,20]。为了丰富蛋白营养类型以及改善饮料

的口感, 可以将多种植物蛋白混合制备复合饮料, 如黑豆

与核桃复合植物蛋白饮料[21]。银杏的种仁含有丰富的营养

成分和特异的化学物质, 其多肽具有强清除自由基功能, 

在一定程度上可以延缓衰老。近几年对银杏蛋白复合饮料 

的研制也日渐成熟[22, 23]。 

2.2  动物类蛋白 

牛乳是众所周知的健康食品, 乳清蛋白是存在于牛

乳乳清中的一类营养价值高的蛋白质, 含有丰富的必需氨

基酸且种类齐全、比例适中[24]。乳清蛋白中含有各种营养

蛋白, 由于其在酸性条件下不凝结的特性加上具有高浓度

的肌肉组织生长和修复的支链氨基酸—亮氨酸、异亮氨酸、

缬氨酸, 其利用效率相对于游离氨基酸更高[25-27]。蛋白棒

主要以优质的乳清蛋白为原料, 通过与膳食纤维、益生菌

按比例进行配置的固态高蛋白产品[28,29]。蚕蛹含有丰富的

蛋白质, 其中干蛹中蛋白含量能达到一半左右, 其分子量

为 7.5~37.5 万[30]。一般通过复合酶解的方式将大分子蚕蛹

蛋白酶解成易吸收的多肽[31], 其含有一半以上的人体必须

氨基酸, 还富含核黄素及微量元素等多种营养素, 除了补

充机体营养外还具有促进生长发育、抗疲劳等多种功   

能[32,33]。昆虫蛋白的必需氨基酸含量非常高且容易消化吸

收, 具有调节免疫等多种活性功能, 因此可以将蝉蛋白、

蚕蛹蛋白、蚂蚁蛋白等多种昆虫蛋白混合制备蛋白功能性

饮料[34]。 

不同的蛋白营养食品对运动员的功效见表 1。 

3  蛋白营养食品对运动员的功效 

蛋白营养食品对运动员具有多方面的功效, 具体体

现在以下几个方面。 

3.1  增肌效果 

由于蛋白质是生命之源, 是肌肉的基本的组成物质, 

蛋白营养食品具有较好的增肌效果。尤莉蓉[16]经实验研究

发现, 20 名健身爱好者和 20 名健美运动员经过半年对大豆

肽运动补剂的饮用, 肌肉含量都有效提高且可以降低食用

者的体脂。刘娜[40]发现大豆寡肽可以有效增加肌肉的质量, 

会加大肌肉的力量。孙慧霞[34]通过对 20 位一级运动员进 
 

表 1  不同蛋白营养食品对运动员的功效 
Table 1  Effects of different protein nutritional foods on athletes 

种类 制作方法 功效 类型 来源 

大豆肽[16] 复合酶解 促肌肉增长 固体饮料运动补剂 大豆分离蛋白 

核桃[19,35] 复合酶解 清除自由基, 抗疲劳 液体饮料 核桃蛋白 

乳清蛋白 工业提取 
降压[36], 增强有氧耐力

[37], 增肌[38] 
液体饮料或固态粉末 生牛乳 

乳清蛋白复合类 工业提取配制 缓解疲劳 液体饮料 生牛乳+小麦胚 

蚕蛹蛋白[33] 复合酶解 缓解疲劳 液体饮料 蚕蛹 

蛋白棒[28] 工业提取配制 缓解疲劳 固体 乳清蛋白、大豆等 

昆虫蛋白[34] 工业提取配制 提高免疫力, 增肌 液体饮料 蝉、蚕蛹、蚂蚁 

耗牛蛋白[39] 复合酶解 提高肌肉力量 固态粉末 耗牛 
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行 3 个月的跟踪研究, 昆虫蛋白功能性饮料对肌肉的状态

处于正调节。经研究发现耗牛蛋白粉可以显著提高运动员

的肌肉含量且提高运动员腿部肌肉力量[39]。营养补充剂类

蛋白都具有易吸收, 促进肌纤维合成的功能, 从而达到增

肌、修复肌肉微损伤的效果[41]。 

3.2  缓解运动性疲劳 

蛋白营养食品一般具有清除自由基、降低血清尿素氮

的功能, 从而缓解运动性疲劳。董亚会[28]经对 40 名北京体

育大学游泳专业年龄在22～23岁之间学生进行为期 3个月

服用由乳清蛋白为原料研制的蛋白棒发现, 蛋白棒对经受

长时间训练的运动员具有缓解疲劳的功效。经研究发现乳

清蛋白可以为谷胱甘肽(GSH)的合成提供原料, 而 GSH 具

有清除自由基的功能, 所以乳清蛋白可以缓解运动员的疲

劳[42]。徐家玉等[43]通过以代谢产物血乳酸、血清尿素氮及

肝糖原为指标, 对服用蚕蛹蛋白的运动员进行检测发现, 

蚕蛹蛋白加快剧烈运动后血乳酸清除并增加机体糖原储备, 

从而缓解疲劳, 因为蚕蛋白中富含游离氨基酸和生物活性

肽。人体运动性疲劳与人体血液中支链氨基酸含量相关, 

支链氨基酸的存在可以减少自由基的产生, 减弱中枢疲劳

神经的灵敏度, 从而达到缓解疲劳的效果[44]。 

3.3  提升免疫功能 

蛋白食品能为人体提供丰富的免疫球蛋白, 从而达

到增强运动员免疫力的功能。王一民等[45]对 26 名运动员

进行 3 个月的调查研究发现, 服用乳清蛋白可以显著提高

人体免疫球蛋白的含量, 从而加强身体的免疫力。因为乳

清蛋白含有乳铁蛋白、免疫球蛋白、组织生长因子等, 这

些大分子具有一定的免疫调节功能[46,47]。乳清蛋白可以为

运动员提供充足的半胱氨酸, 增加单核细胞的数量, 提高

机体免疫功能[48]。郭健等[49]经研究发现, 绿豆多肽可以通

过提高淋巴细胞增值力、生成抗体能力从而提高小鼠的免

疫力。人与小鼠的亲缘很近, 绿豆多肽对人体的功效有待

进一步研究。 

4  小  结 

由于蛋白分子量较大, 不容易在短的时间内被人体

消化而被吸收利用, 经研究发现大分子蛋白经酶解后产生

的活性多肽功能性更强, 具有抗运动性疲劳、增强免疫力

的功能。如研究发现海藻多肽可以提高运动员体内的皮质

醇及免疫因子的含量从而提高运动员的耐力[50], 香蕉多肽

具有修复运动员骨骼肌、抗氧化、消除疲劳的作用[51], 花

生多肽可以通过清除体内 SOD 含量而缓解疲劳[52]。基于

吸收效率高、功能效果强的特性, 蛋白的分解产物多肽以

及支链氨基酸将是蛋白营养食品研究的热点。 

运动员长期处于高强度的运动备赛及竞赛状态, 机

体长期面临着水分、电解质、蛋白等营养物质的流失, 需

要从多方面对机体进行营养补充。目前市场上的功能性饮

料就是将水、无机离子、维生素、氨基酸、相关功能活性

物质等按照一定的比例和配方配制的运动营养食品。而蛋

白质类能够保存水分、电解质、蛋白等营养物质, 从多方

面为机体补充营养, 如增肌, 对运动性疲劳进行缓解, 促

进免疫功能的提升等, 对运动员来说极为必要和重要, 应

用目前已知的营养功效成分, 设计具有特定作用的运动营

养食品组合配方, 也是当前研发的热点。 

目前国内外运动营养食品发展迅速, 研发从专注于

运动员到普及向大众, 从单一营养补充到多种营养均衡补

充, 从简单的加工提纯到注重产品质量、安全性及口感。

蛋白营养食品可以有效提高运动员肌肉的合成速率、修复

肌肉及骨骼肌的微损伤、缓解疲劳、增强免疫力, 是运动

营养食品研发的重点和热点。 
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