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大学生体育锻炼、合理饮食对健康的影响 

傅白华* 

(泉州医学高等专科学校, 泉州  362000) 

摘  要: 随着人们生活水平的提高, 越来越多的人面临着亚健康的问题, 而亚健康的改善与体育锻炼、合理

饮食是密不可分的。大学生是一个特殊的群体, 心智处于成熟与未成熟的过度时期, 对于自我的调节能力不

够完善, 使大学生时期成为各种心理问题和身体问题最容易出现的高发期。而体育锻炼与合理饮食对于改

善大学生健康问题有着至关重要的作用, 合理饮食是健康的基石, 而体育锻炼则是固本培元, 两者相辅相

成, 缺一不可。因此本文综述了体育锻炼与合理饮食对于健康的影响与作用, 以期为大学生如何拥有健康的

体魄提供参考。 
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ABSTRACT: With the improvement of people's living standards, more and more people are facing sub-health 

problems, and the improvement of sub-health is inseparable from physical exercise and reasonable diet. College 

students are a special group. The mind is in an excessive period of maturity and immature. The ability to adjust the 

self is not perfect, making the college students become the most prone period of various psychological problems and 

physical problems. Physical exercise and reasonable diet play an important role in improving the health of college 

students. Reasonable diet is the cornerstone of health, while physical exercise is the foundation of the culture, both 

complement each other and are indispensable. Therefore, this paper summarized the influence and function of 

physical exercise and reasonable diet on health, in order to provide references for college students how to have a 

healthy body. 
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1  引  言 

随着生活水平的提高, 人们对健康的重视程度越来

越高。世界卫生组织(WHO)提出: 健康是基本人权, 尽可能

达到健康水平, 是世界范围内的一项重要的社会性目标[1]。

然而随着社会的进步发展, 越来越多的人却处于亚健康状

态, 尤其是大学生中绝大多数人是处于亚健康状态[2,3]。大

学生是一个特殊群体, 有着其独特的社会地位, 心智处于

成熟与未成熟的过度时期, 期间对于事情的心态充满矛盾, 

对于自我的调节能力不够完善, 使大学生时期成为各种心

理问题和身体问题最易出现的高发期[4]。因此, 如何保持

健康的身体是大学生人生中非常重要的必修课。 

人类的健康和寿命受各种因素的影响, “合理膳食、适

量运动、戒烟戒酒、心理平衡”是健康的 4 大基石[5], 其中

合理膳食与适量运动是最主要的 2 个因素。因此要想解决

大学生的身体健康问题, 需从体育锻炼和合理饮食两方面
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入手。 

本研究结合近些年国内外关于体育锻炼、合理饮食对

人体健康作用的研究, 通过分析两者与身体健康之间的关

系影响, 以期为大学生如何拥有一个健康的体魄提供参考

以及理论指导依据。 

2  体育锻炼对大学生健康的影响 

生命在于运动, 健康的身体和体育锻炼是分不开的[6]。

从全国第 6 次大学生体质与健康调查结果显示: 随着国民

生活水平的不断改善, 我国大学生的体质与健康状况总体

是良好的, 但是身体素质则继续呈现缓慢下降的趋势, 与

2005 年相比, 19~22 岁城市男生 1000 m 跑步成绩平均下降

3.37 s[7], 表明体育锻炼不够是身体素质下滑最主要的因

素。而科学的体育锻炼对人体有以下几点好处。 

2.1  改善人体器官系统功能 

人体是由运动、神经、内分泌、循环、呼吸、消化、

泌尿、生殖等 8 大系统和感觉器官等组成[8]。而体育锻炼

需要人体各器官系统协调配合完成, 与此同时, 科学的体

育锻炼又能够促进人体的血液循环, 加速新陈代谢, 增强

人体器官系统免疫能力, 两者相辅相成[9], 如表 1。 

2.2  预防多种疾病 

体育锻炼在改善人体器官系统的同时, 也可以预防

多种疾病[16]。心血管病是世界上危及人类生命的主要杀手, 

据有关资料统计: 心血管病死亡人数约占美国总死亡人数

的三分之一[17], 而在中国, 心血管疾病死亡人数也居首位, 

约为 40%[18]。该病俗称“富贵病”, 是由于长期呆在舒适的

环境中, 缺乏体育锻炼而导致的, 并且该病目前已经趋于

年轻化[19]。而科学的体育锻炼(如: 慢跑、太极拳以及缓慢

性的循环力量练习等)可以使动脉硬化变软化、降低血液稠

度等, 从而降低心血管的患病率[20]。体育锻炼也可保持身

体活动的能力, 控制体重与改变体型[21], 以及有效的预防

骨裂[22]、癌症[23]等。 

2.3  促进心理健康和戒烟 

一个人的身体健康不单单指的是身体健康, 心理健

康同样属于。在大学生的实际发展中, 心理健康往往占据

更加主导的作用[24]。体育锻炼可以调节人体负面情绪以及

缓解压力。相关心理学家的研究结果表明, 当人体在运动

时, 大脑的右半球会感到兴奋 , 其会处于一个比较愉快

的气氛中, 从而感觉到快感和愉悦。因此大学生坚持体育

锻炼, 能有效缓解学习的紧张感以及消除身体中的疲劳

感[25]。同时在体育锻炼中需要不断地克服各种主观以及客

观的困难, 这对于处理生活、工作中的问题时, 都具有积

极的帮助, 以此在一定程度上体育锻炼可以培养出人的良

好意志品质[26]。另外, 体育锻炼被公认为一种良好的心理

治疗方法。美国数据显示: 1750 名心理医生中, 80%的人认

为体育锻炼是治疗抑郁症的有效手段之一; 60%的人认为

应将体育锻炼作为一种方法来消除焦虑症[27]。另外, 运动

对于戒烟也有着重要的促进作用, 人体在吸烟的时候, 烟

草中的尼古丁能刺激人体内多巴胺的释放, 使人体产生愉

悦感, 而人体在运动时同样会产生多巴胺。因此, 当人想

抽烟的时候, 可以通过运动来转移注意力, 同时, 运动中

产生的多巴胺等激素可以减少戒烟过程的不适症状, 从而

能促进戒烟[28]。 

3  合理饮食对大学生健康的影响 

营养是人体健康的基本条件[29]。在日常生活中, 营养

主要来源为饮食, 这表明饮食对于健康是非常重要的。不

合理的饮食习惯会因人体所需营养得不到满足从而导致人

体出现疾病[30]。因此合理饮食对人体的健康起着十分重要

的作用。 

3.1  大学生饮食中存在的问题 

目前, 大学生的入学年龄处于 18~22 岁之间, 甚至部

分学生会更早踏入大学的校门[31]。此时, 虽然生长发育速

度相对较慢[32], 但是合理的饮食对于大学生的身体健康仍

有着至关重要的作用。而对于刚刚踏入校门的大学生来说, 

生活的随意和不受约束性也随之而来, 很多大学生的饮食

中存在较大的问题。 

(1) 缺乏营养学知识[33]。目前的大学生对营养学知识

的了解和储备明显不够, 这样就会导致其在生活饮食中不 

 
 

表 1  体育锻炼对人体器官系统的影响 
Table 1  Influence of physical exercise on human organ system 

改善系统 作用 

改善呼吸系统功能[10] 
保持肺组织的弹性、增加运动时的吸氧量、增加呼吸肌力的收缩力、提高肺泡换气效率、增加肺活量、增加

吸氧能力[11] 

提高消化系统功能[12] 
增强体内食物、营养物质的消化, 使人体代谢增强, 从而提高食欲; 促进肠胃蠕动和消化液分泌, 改善肝脏、

胰腺功能[13] 

改善神经系统功能[14] 提高神经系统的反应能力, 使其灵活、准确、协调; 缓解脑细胞疲劳; 预防和治疗神经衰弱, 提高生命活力[15]
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能合理的、科学的进行营养搭配, 从而会导致膳食的不平衡[34]。 

(2) 饮食习惯的不科学[35]。首先, 大学生不吃早餐的

现象非常普遍。据相关调查数据显示: 坚持每天吃早餐的

大学生占 35.71%, 而不吃早餐的学生占 14.29%[36]。其次, 

在大学生中, 会存在挑食、偏食或者暴饮暴食的现象, 甚

至对于大部分女生则会出现节食减肥的现象 , 从而导致

90%的大学生能量摄取不均衡或者不足[37]。 

(3) 大学生的饮食结构不合理[38]。“目前高校男生的

膳食中 44.3%是谷类, 25.3%的为蔬菜茄类, 其余部分依次

为畜肉类、豆类等; 而女生的膳食中, 蔬菜茄类占 35.68%, 

谷类占 32.22%, 其余部分依次为畜肉类、豆类等[39]。其中

男女生的蔬菜、乳类、蛋类、鱼类等均未达到《中国居民

膳食指南 2007》的摄入要求[40], 可见大学生的饮食结构是

不合理的。 

3.2  合理饮食对促进大学生健康的作用 

(1) 提供身体所需营养。合理的膳食营养可以提供人

体对不同营养素的需求 , 并维持身体正常的运动行为机

能。适量的蛋白质是维持人体正常生理机能(生长发育和组

织修复等)的营养补给[41]; 无机盐(如: 钙、钾、钠、磷、氯、

镁、硫等)在人体中起生理机能调节的作用, 因此是身体重

要的组织构成[42]; 合理的纳入维生素可以增强身体的抵抗

能力, 以保证身体的正常发育生长[43]; 食物中的膳食纤维

可以起到预防人体的排泄及肠道疾病的作用[44]; 水分则是

维持机体正常生理活动的重要物质[45]。 

(2) 提高记忆力和学习效率。合理的饮食是提升大脑

的计算、记忆、判断、行动等综合能力的主要因素。大脑

是人体最主要的消耗能量器官 , 其重量在不到人体重量

2%的情况下, 却消耗着人体五分之一的能量, 大脑能否活

跃的运行, 合理的营养显得尤为重要。适量的蛋白质可以

通过改善大脑皮质以提供脂肪酸来维持大脑细胞的稳定运

行, 从而保障人体实现各项生理功能。合理的饮食搭配可

以为人体提供充足的血糖, 大脑耗氧量不会因为血糖的不

足而导致降低[46]。维生素是人体神经系统发育不可缺少的

营养物质, 饮食中的维生素可以延缓脑细胞的衰老, 促进

神经组织中脂蛋白的合成, 提高神经细胞的灵敏性, 因此

可以从根本上提高人们的记忆力, 使之提高生活、学习以

及工作的效率[47]。 

(3) 促进体育锻炼。对于体育锻炼来讲, 合理饮食能

够保证运动能力, 但是机体内的物质代谢过程会受到不同

运动项目的影响, 因此合理安排体育锻炼的饮食营养, 对

体育锻炼尤为重要。对于进行速度性运动时, 在运动过程

中会出现严重的缺氧状态, 此时人体主要的能量来源为糖

原无氧酵解, 因此应当补充对人体容易吸收的维生素 C 以

及碳水化合物[48]。而对于耐力性的运动, 其主要的能量来

源为脂肪, 同时还应补充蛋白质和铁来增强人体的血红蛋

白和呼吸酶水平[49]。 

4  结  论 

健康是我们每个人都想拥有的, 而保持一个健康的

体魄却是复杂而又漫长的过程。我们应该认识到, 体育锻

炼与合理饮食均是改善人类健康的手段, 是人类健康前进

的护身符。其中, 合理饮食是健康的基石, 而体育锻炼则

是固本培元。体育锻炼与合理饮食有着相辅相成的作用, 

饮食是基础, 锻炼是升华, 只有把两者相互结合起来, 我

们才能最终实现大学生身心健康的目标。 
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“功能性食品微生物”专题征稿函 
 

 

随着经济的发展和人们生活水平的不断提高, 人们对食品的要求已从单纯的温饱转向了“功能、营养和健康”的新要

求; 膳食结构和组成是影响健康和疾病发生的重要因素, 在人们多年以来追求中医、西医或中西结合预防和治疗疾病模

式外, 渐渐转“医补”为“食疗”, 期望利用食品的功能性达到促进健康和干预疾病的目的。因此, 以功能性食品微生物为核

心的功能性食品如益生菌、乳酸菌、微生物源 PUFA、红曲等已逐渐深入人心, 这也推动了功能性食品微生物资源开发

与应用的发展。在 21 世纪生物技术大发展的时代背景下, 利用食品微生物的特定功能性质, 开发系列健康的功能食品成

为重要的发展趋势。目前, 以功能性微生物为核心的技术与产品已广泛用于食品、保健品、医药和饲料行业, 应用前景

十分广阔。 

功能性食品微生物是一类通过菌体细胞或代谢产物能够赋予食品具有特定功能性质、或者显著改进和优化食品制造

工艺的微生物。鉴于此, 本刊特别策划了“功能性食品微生物”专题, 由江南大学食品学院的 田丰伟 教授 担任专题主编, 

围绕 (1) 功能性食品微生物的资源发掘、高效筛选、分离鉴定, (2) 功能性食品微生物的生物性质、功能机理与作用机

制, (3) 基于功能性食品微生物的食品生物加工与制造的基础和应用研究, (4) 功能性食品微生物的评价与优化方面或您

认为本领域有意义的问题进行论述, 计划在 2019 年 9 月份出版。 

鉴于您在该领域的成就, 本刊主编 吴永宁 研究员 及专题主编 田丰伟 教授 特邀请您为本专题撰写稿件, 以期进

一步提升该专题的学术质量和影响力。综述、实验报告、研究论文均可, 请在 2019 年 7 月 20 日前通过网站或 E-mail 投

稿。我们将快速处理并优先发表。 

谢谢您的参与与支持！ 

投稿方式: (请注明功能性食品微生物专题) 

网站: www.chinafoodj.com 

E-mail: jfoodsq@126.com 
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