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微量元素在运动营养食品中的强化水平及 

风险评估 

马  艳*, 杨改红, 张雪琴 

(西安交通大学城市学院, 西安  710018) 

摘  要: 随着人们运动健身意识的增强, 运动营养食品越来越受到欢迎。在此背景下, 运动营养食品的研发越

来越受到重视。在运动营养食品中强化微量元素, 客观上增加了微量元素的摄入机会, 但微量元素的强化水平

及风险评估需要得到学者的重视。本研究综述了微量元素与人体健康的关系、运动营养食品的定义、分析了

国内外运动营养食品的研究现状, 以及微量元素在运动营养食品中的强化水平及风险评估, 为研究微量元素

在运动营养食品中的应用提供重要参考。 

关键词: 微量元素; 运动营养食品; 强化水平; 风险评估 

Enhancement level and risk assessment of trace elements in sports  
nutrition food 

MA Yan*, YANG Gai-Hong, ZHANG Xue-Qin 

(City College Xi’an Jiaotong University, Xi'an 710018, China) 

ABSTRACT: With the increase of people's awareness of sports, sports nutritional food is becoming more and more 

popular. In this context, more and more attention has been paid to the research and development of sports nutrition 

food. Adding trace elements to sports nutritional food increases the chances of trace elements intake objectively. 

However, the enhancement level and risk assessment of trace elements need to be paid attention by scholars. This 

paper summarized the relationship between trace elements and human health and the definition of sports nutrition 

food, analyzed the research status of sports nutrition food at home and abroad, and the fortification level and risk 

assessment of trace elements in sports nutrition food, in order to provide an important reference for the study of trace 

elements in sports nutrition food. 
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1  引  言 

随着科技的发展与生活水平的不断提高, 人们开始注

意到微量元素在食品中的重要作用。从 20 世纪 90 年代在瑞

典召开的“微量元素对健康的影响”的国际会议开始, 越来

越多的国家与科研机构的专家学者着力于研究微量元素与

营养学、检验医学、预防医学、运动学方面的关系, 并发表

了大量专著, 促进了微量元素与人体健康关系的研究[1,2]。据

世界卫生组织报告, 微量元素缺乏是广泛存在的公共卫生

问题, 其中铁的缺乏在世界范围内普遍存在[3,4]。同时报告

指出食物强化可以有效改善人群微量元素缺乏的现状, 通

过食物来补充微量元素具有高效益、易操作等优点[5]。通过

运动营养食品补充微量元素具有良好的发展前景, 但目前

我国运动营养食品的研发现状有待改善[68]。在国际奥委会
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队医培训班(东亚国家/地区)上专家指出, 运动研究基地很

少能够提供补充微量元素的运动营养食品, 一些非基地提

供的运动营养食品的安全性有待考察[9,10]。 

本文对微量元素的营养价值、生物学功能、对人体健

康的影响进行了介绍, 分析了微量元素在运动营养食品中

的应用现状, 为微量元素运动食品的研发提供了参考。 

2  微量元素 

2.1  运动营养食品中的微量元素 

运动营养食品中微量元素的添加量是目前存在的重

要问题。人体若不能摄取足量的微量元素, 会导致机体微

量元素失调, 出现代谢紊乱, 在食品中加入足量的微量元

素有助于提高机体的抵抗力, 预防疾病。反之, 过量添加

会影响健康[2]。微量元素与人体健康密切相关, 其中人体

必需的微量元素有 14 种: 铁、锌、碘、铜、锰、钼、铬、

钴、硒、钒、镍、锡、氟、锶[11,12]。人体内常见微量元素

的含量及分布如表 1 所示。 
 

表 1  人体内常见微量元素的含量及分布 
Table 1  Content and distribution of common trace elements in 

human body 

元素 含量 主要分布 

铁 3~5 g 组织、血液、肝脏、脾脏等 

锌 2~2.5 g 视网膜、晶状体、前列腺、肝、肾、肌肉等

碘 25~26 mg 甲状腺、血浆、肌肉、肾上腺、皮肤等

铜 100~150 mg 中枢神经、骨骼等 

锰 12~20 mg 组织、骨骼、肝脏、脑、肾脏、垂体等

钼 9 mg 骨骼、肝脏、肾脏等 

铬 6 mg 肝脏、肾脏、心脏等 

 

微量元素通过食物链进入人体, 参与人体蛋白质的

合成、转运以及细胞调节, 是生物体的重要组成成分[13]。

此外, 微量元素在基因转录、表达、调控以及分子识别中

仍然发挥重要作用。人体中微量元素的多少直接影响着人

体的发育、衰老和疾病[14,15]。 

微量元素在机体内生物活性的研究与运动营养食品

的开发有密切关系, 其生物活性研究为运动营养食品的开

发提供了重要的指导作用, 而运动营养食品的开发又可以

提高食品的营养价值。 

2.2  微量元素与人体健康的关系 

人体内共有 81 种元素, 根据其在人体内的含量可分

为微量元素 (含量小于 0.01%)和常量元素 (含量大于

0.01%)。微量元素有 70 种, 常量元素有 11 种。 

如前所述, 必需微量元素在体内的含量偏少或偏多

都会引起疾病, 不利于人体健康[16]。 

锌是人体必需的微量元素之一, 正常成年人体内含

锌约 2.5 g, 主要分布在血液中, 人体血液中的锌有 80%～

85%在红细胞内。锌对生殖器官的发育、蛋白质的合成都

非常重要, 并可以保护肝脏免受化学品毒害。缺锌会引起

各种皮肤瘙痒、溃疡, 甚至败血症的发生。此外缺锌会使

肝脾肿大、肾功能不全等。但是, 如果吸收锌过多会产生

锌中毒, 临床反应为腹痛、腹泻、昏睡等[17]。 

人体中铜的含量约为 80 mg, 主要以铜蛋白质复合物

的形式存在于骨骼、血红蛋白、红血球中。铜影响铁的代

谢及造血功能, 对骨骼及结缔组织代谢、能量代谢和内分

泌都会产生影响。摄入大量铜, 会导致胆汁排泄铜失调, 

使得铜最终积累在脑、肾、角膜等器官。缺铁主要引起的

疾病是贫血, 如果吸收的铁过多也会产生铁中毒, 临床表

现为恶心、呕吐、胃部烧灼感、皮肤出现瘀斑等[17]。 

3  运动营养食品 

3.1  运动营养食品的定义 

运动营养食品是为满足运动人群的生理代谢状态、运

动能力及对某些营养成分的特殊需求而专门加工的食品。

我国对运动营养食品早有定义, 《运动员使用运动营养补

品管理暂行办法》[7]明确指出: “运动营养品的管理范围包

括对增强体质、提高运动能力、促进机体较快消除疲劳、

补充营养有明显作用, 并经卫生、医药、食品部门正式批

准生产的营养补剂、中成药、药品以及凡添加中、西药成

分的饮料和其他营养制品。严格禁止使用含有国际奥委会

确定的禁用药物成分的运动营养补品, 以保护运动员的身

体健康, 提高运动技术水平。”我国对运动营养食品的管理

按照以上原则, 如果运动营养食品的组成配方发生变化, 

须经过兴奋剂检测中心的检测, 不得含有世界反兴奋剂机

构公布的禁用药物及成分。 

在《食品安全国家标准: 运动营养食品通则》中运动

营养食品的定义为, 运动营养食品是为满足运动人群的生

理代谢状态、运动能力及对某些营养成分的特殊需求而专

门加工的食品[18]。运动人群指的是每周参加 3 次以上体育

锻炼、每次持续 30 min 以上、每次运动强度达到中等及以

上的人群。 

3.2  运动营养食品的国内外研究现状 

20 世纪, 科学家对碳水化合物及脂肪代谢进行研究, 

开创了运动营养专业知识研究的先河[1922], 是目前公认的

首次针对运动营养方面的专业性科学研究。自此之后有关

学者在体育、航空航天等领域进行的运动营养食品研究, 

使得运动营养食品产业飞速发展[23]。 

目前国外运动营养食品, 按照产品的功能, 可分为维

生素类营养补充剂、蛋白类营养补充剂及肌酸类营养补充

剂等[24]。美国运动营养食品市场的销售额在 2016 年已超
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过 300 亿美元, 运动营养食品行业一直在稳步发展, 种类

也不断增多[8]。我国运动营养食品发展的比较晚, 1984 年

出现的碳酸饮料健力宝是最早的运动营养食品, 1998 年, 

出现了首家运动营养食品企业康比特公司。随着市场需求

的增加, 我国运动营养食品产业迅猛发展, 成立了专门从

事运动营养方面研究的机构, 国家体育总局的运动营养研

究中心等研究所进行运动营养食品的研发[2528]。这极大地

促进了我国运动营养食品行业的繁荣发展[8,2931]。 

我国食品药品监督管理总局设定了包括提高抗缺氧

耐受力、缓解体力疲劳等与运动有关的食品功能强化, 企

业生产的运动营养食品多与这些功能相关。各种微量元素强

化的运动营养食品, 在选择强化形式时都要考虑其生物利

用率、加入后食品的色香味及形态的变化以及添加成本[28]。 

微量元素锌的补充, 国内外开发了许多强化锌产品, 

多以即食谷物的形式呈现。国际上允许使用的强化锌的来

源 10 种, 我国规定的锌营养强化剂包括 3 种无机锌和 5 中

有机锌, 具体包括氯化锌、氧化锌、硫酸锌、乳酸锌、乙

酸锌、葡萄糖酸锌、柠檬酸锌和甘氨酸锌[29]。在锌强化剂

的形式上, 人们越来越关注利用生物技术开发的生物态锌, 

如蛋白锌、富锌酵母等, 此类锌强化剂吸收效率高、副作

用小[30]。 

对于安全范围较窄的微量元素, 例如硒的补充, 比强

化锌、强化铁要更复杂 , 目前广泛使用的硒补充剂是

Se-Met。澳大利亚和新西兰认可生产的运动营养食品的功

能成分为亚硒酸钠、Se-Met 和高硒酵母。我国现多以富硒

茶、富硒大蒜的形式强化微量元素硒[31]。 

4  微量元素在运动营养食品中的强化水平及风

险评估 

4.1  强化微量元素营养素及强化水平 

世界各国对强化微量元素营养素的品种要求, 主要

是铁、锌、碘、铜等元素, 对这类物质的基本要求是符合纯

度及安全性[3234]。微量元素的添加状态能够被人体吸收利

用, 同时不会对其他营养成分的代谢产生不良作用[3540]。在

正常的储运、销售和食用条件下, 添加的微量元素能够在

食品载体中保持稳定, 不会引起食品味道、色泽或外观的

不良改变。欧盟可添加到食品中的微量元素包括铁、铜、

碘、锌、锰、硒、铬、钼、氟等物质[41]。《食品中添加必

需营养素的通用原则》指出, 在国家食品标准中有关添加

必需营养素的规定, 应包括添加营养素的品种以及为达到

预期目的而应加入到食品中的量的要求, 必需营养素的添

加量要适当, 要考虑其它食物来源的摄入量[42]。 

在制定食品强化水平时, 通常要综合考虑目标人群

营养状况、膳食结构以及预期营养改善程度。但是食品中

的微量元素很难区分天然存在还是加工过程中的强化添加, 

因此, 大部分国家规定的是最终食品中的营养素含量范围, 

包括天然存在的和强化添加的总量, 确保消费者在食用时

能够摄入足够量的营养素[41]。 

4.2  微量元素在运动营养食品中的风险评估 

营养强化食品、营养配方食品、营养素补充剂的出现, 

增加了人群微量营养素的膳食摄入量。因此平衡由此而引起

的健康收益和风险已经是世界范围的一项重要议题[4347]。

风险评估的基本原则为各国食品管理提供了决策依据和科

学建议。风险评估这种系统的评估方法, 可以评估不良健

康作用的可能性和严重程度, 包括危害识别、危害特征描

述、暴露评估以及风险特征描述 4 个步骤。 

人体每天的正常生理代谢都离不开微量营养素, 因

此有必要对微量营养素进行风险评估。在特定的摄入范围

内, 微量营养素能够发挥生理功能, 当摄入量低于要求值

时, 则会出现营养不良甚至营养缺乏疾病。此时增加摄入

量, 这种缺乏引发的不良反应的严重程度会随之减少, 这

种效应称之为收益。如果摄入量继续增加直至过量, 则会

出现类似其他化学物质毒性作用的风险[47]。因此, 在运动

营养食品中添加微量元素时必须注意两者的平衡, 进行微

量营养素的评估。 

5  小  结 

运动营养食品中适量的添加微量元素可以有效改善

营养素缺乏的状况, 改善身体机能。目前针对运动营养食

品中的微量元强化的研究尚未深入, 关于微量元素摄入量

的收益的评估仍然需要专家学者深入探究。我们需要不断

完善运动营养食品的研发工艺, 在补充机体微量元素的同

时, 还要规避微量元素摄入过量带来的风险。 
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