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维生素对运动员的影响及其摄入方法建议 

杨丰旭, 孟佳珩* 
(黑龙江中医药大学体育教研部, 哈尔滨  150040) 

摘  要: 维生素是维持人体正常生命活动的一类重要的有机化合物。这类化合物既不是构成身体组织的物质, 

也不能为人体提供能量, 但在生命体代谢中发挥着至关重要的作用。维生素作为人体必需的营养素, 是维持人

体健康和生命活动的重要营养素。运动员在长期的运动过程中, 体内大量能量被消耗, 新陈代谢加快, 维生素

等营养物质大量流失或被消耗, 因此需要及时合理的补充维生素, 使运动员保持良好的竞技状态。本文分析了

维生素对运动员运动能力的影响, 并对运动员维生素的摄入方式提出建议, 以期为运动员的均衡膳食、提高运

动员的运动能力、延长其运动寿命提供一定的理论指导依据。 
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Effects of vitamins on athletes and recommendations for their intake 
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ABSTRACT: Vitamins are an important class of organic compounds that support normal human life. These 

compounds are neither substances that make up body tissues, nor can they provide energy to the body, but they play a 

vital role in the metabolism of life. As an essential nutrient for the human body, vitamins are important nutrients for 

maintaining human health and life activities. During long-term sports, athletes consume a lot of energy in their 

bodies, their metabolism accelerates, and vitamins and other nutrients are lost or consumed. Therefore, vitamins need 

to be added in a timely and reasonable manner to keep athletes in a good competitive state. This article analyzed the 

effects of vitamins on athletes’ athletic performance and makes recommendations for athletes' vitamin intake, in order 

to provide a certain theoretical basis for the athletes' balanced diet, improve their athletic ability, and prolong their 

sports life. 
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1  引  言 

维生素作为人体必需的营养素之一, 既不为人体提

供能量, 又不是构成人体组织的物质, 但可作为人体酶的

辅助因子参与到人体的代谢过程中去, 对人体正常的生命

活动发挥着重要作用[13]。由于维生素具有缓解疲劳、强健

骨骼、清除自由基等功效, 对于人体的健康具有良好的促

进作用[4,5]。因此, 其被称为人体六大营养素之一。人在运

动过程中需要消耗大量的能量, 长时间的运动能够促进人

体代谢的加快, 因此需要补充比平时更多的能量和维生 
素[6]。运动员长期处于高负荷的运动中, 更需要及时补充

维生素。科学合理地补充体内所需的维生素, 对维持运动

员身体健康、提高其运动水平、增加其运动寿命具有重要

意义[7]。本文从人体运动的角度出发, 通过综述维生素对
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运动员运动能力的影响, 并以此为基础, 对运动员维生素

的摄入做了一些简单的探讨, 以期为运动员的均衡膳食、

提高运动员的运动能力、延长其运动寿命提供一定的理论

指导依据。 

2  维生素对运动员的影响  

维生素, 也称维他命, 即维持生命的重要物质[8], 在
人体中起着调节代谢的作用, 是人体生命活动必不可少的

一类有机物[9]。维生素虽然在人体中需求量很少, 但是其

对人体健康与运动机能具有重要的作用[10,11]。 

2.1  抗氧化性能 

运动员在高强度剧烈运动后, 机体耗氧量增加, 会产

生大量的自由基, 进而生成戊二醛, 会引起机体细胞的过

氧化损伤[12]。研究表明, 维生素具有较强的抗氧化性, 可
及时清除机体所产生的自由基, 避免机体因自由基的积累

而导致损伤。目前, 普遍认为具有抗氧化性的维生素主要

是维生素 C、维生素 A、维生素 E 等。 
研究证明[13], VE 具有很强的抗氧化性, 对预防和缓解

运动性氧自由基带来的机体损伤、增强运动员的抗氧化能

力、缓解运动性疲劳起到了良好的作用。Davies 等[14]研究

表明, 长期缺乏 VE 的小鼠耐力下降 40%, 这是因为运动耐

力主要与肌肉中提供能量的线粒体有关, 小鼠体内长期缺

乏 VE, 自由基明显增高, 引起线粒体的氧化损伤, 从而导

致运动能力下降。周多奇等[15]通过对安庆师范学院女子大

学生篮球运动员进行对照实验, 发现补充 VE 能够显著减少

丙二醛(malondialdehyde, MDA)的产生, MDA 作为自由基的

一个重要指标, 其减少说明 VE 能够及时清除体内的自由

基。而维生素 C 则可以通过降低运动损伤后血清肌酸激酶

的活力, 达到清除体内的自由基, 减少 MDA 的生成, 减缓

体内肌膜的氧化损伤, 进而缓解运动疲劳, 并恢复运动员的

肌肉损伤[16]。苏美华等[17]通过研究不同时间点补充 VC 后

运动疲劳小鼠血细胞 DNA 损伤和氧化应激的变化情况, 研
究发现, 运动前补充 VC 更能有效抑制机体的运动性过氧化

应激反应, 缓解高强度运动带来的细胞损伤。此外, 维生素

A 由于含有较活泼的双键, 易被氧化, 可保护其它有用的物

质不被氧化, 也起到抗氧化的作用[18]。 

2.2  促进能量代谢 

运动员在运动训练和比赛过程中, 需要消耗大量的

能量, 维生素本身不会提供能量, 但会参与能量的代谢调

节。参与能量代谢的维生素主要包括维生素 B、维生素 C
等[19]。维生素促进能量代谢的机制主要具有以下方面[2022]: 
①维生素是人体重要的辅酶, 参与糖类代谢、脂肪酸氧化

等重要代谢过程; ②维生素可作为酶的辅基, 促进人体组

织的呼吸、新陈代谢等过程, 为人体运动提供能量; ③维

生素能促进血红蛋白的生成, 有利于细胞的呼吸作用。 

维生素 B 在参与能量代谢时主要是作为辅酶和辅基。

维 生 素 B1 磷 化 后 会 生 成 硫 胺 素 焦 磷 酸 (thiamine 
pyrophosphate, TPP), 参与糖类的代谢、脂肪的氧化等过程, 
为运动员提供充足的能量[23]; 维生素 B2 作为黄素单核苷

酸 (flavin mononucleotide, FMN)和黄素腺嘌呤二核苷酸

(flavin adenine dinucleotide, FAD)2 个黄酶类辅基的前体, 
参与呼吸链的递氢过程; 而维生素B3则参与辅酶烟酰胺腺

嘌呤二核苷酸(nicotinamide adenine dinucleotide, NAD)和
烟 酰 胺 腺 嘌 呤 二 核 苷 酸 磷 酸 (nicotinamide adenine 
dinucleotide phosphate, NADP)的合成, 在生物氧化过程中

起到递氢作用, 能促进生物的组织和细胞呼吸, 为生物的

生命活动提供能量[24]。史红超等[25]通过研究维生素参与三

羧酸循环反应与运动能力的影响, 发现缺乏维生素会严重

影响三羧酸循环, 使得运动员能量合成受阻。维生素 C 的

还原性可将体内的高铁血红蛋白转化为血红蛋白, 增加血

红蛋白的数量, 提高血红蛋白的输送氧气的能力, 有利于

细胞的呼吸作用[26]。如刘卫等[27]报道补充 VC 能够提高有

氧耐力, 进而提高细胞的呼吸作用。 

2.3  提高免疫系统 

长期从事高强度的运动训练, 会严重影响运动员的免

疫功能, 造成运动员免疫力降低, 使其抵抗力较低, 易患感

染性疾病[28]。据报道[29], 高强度的剧烈运动可能引起免疫细

胞死亡, 对运动员的生命健康带来极大的隐患。有研究表 
明[30], 合理的补充维生素可预防运动员因训练过度而导致

免疫机能低下的问题。维生素 C、维生素 A、维生素 E 对提

高运动员的免疫力均具有显著功效。维生素 C 是通过提高

体内抗感染细胞的活性来提高机体的免疫力的。Mooren  
等[31]通过动物实验的研究表明, 补充维生素 C 能提高淋巴

细胞的分裂繁殖。维生素 E 与维生素 C 有相互协同的作用, 
维生素 E 通过增强体液免疫, 提高细胞的免疫应答, 降低肾

上皮质腺素的浓度等来提高机体的免疫力的[32,33]。维生素 A
可促进免疫器官的生长发育、促进免疫球蛋白的生成、阻

碍细菌与呼吸道细胞的结合, 进而降低运动员的自发感染

率[34]。普遍认为, 在运动员高负荷运动后, 机体对刀豆蛋

白 A(concanavalin A, ConA)刺激的增殖反应下降, 严重影

响免疫 T 细胞的活性与繁殖[35]。此外, 维生素 B6、维生素

B12 对机体的正常免疫功能也有重要影响[36]。 

2.4  维持骨骼与肌肉的健康 

运动员在长期训练和比赛过程中, 运动强度过大, 体
内钙流失严重 , 易造成肌肉拉伤 , 骨质变脆易骨折等问

题。维生素作为人体必需的营养素, 能促进人体对钙的吸

收, 提高肌肉的韧性, 提高运动员的骨质[37,38]。维生素 D
能通过对肌内钙、磷稳态的调节, 使体内钙与磷的水平达

到正常水平 , 进而保持骨骼的健康与肌肉处于健康状   
态[39]。据研究[40], 在运动员长期的训练中, 对运动员进行
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对照试验, 发现未合理补充维生素 D 的运动员, 会出现骨

质较差、肌肉磨损程度较大的症状, 而及时补充维生素 D
的运动员未出现这种情况。 

3  运动员对维生素的摄入方法与建议 

3.1  维生素的补充建议 

目前, 我国运动员维生素摄入存在的主要问题是[41]: 
维生素摄入不均衡, 维生素 A、B、C 等均存在补充不足的

情况, 而运动员维生素摄入不足的状况主要是由于饮食不

均衡造成的。中国运动员的膳食结构中肉类、蛋类、油类

较多, 而蔬菜、主食相对较少, 这种多肉少蔬的膳食结构, 
造成如维生素B1等维生素无法及时补充, 对运动员的运动

水平影响较大[42,43]。本文针对我国运动员维生素补充不均

衡的现状, 提出以下建议[4446]:  
(1) 注意补充维生素的时间。如维生素 A、维生素 D、

维生素 E 等脂溶性维生素在体内消耗较慢, 能持续 12 h 以

上, 需被脂肪溶解后才能被人体吸收, 适宜在饭后补充, 才
能被人体充分吸收, 并且每天补充 1 次即可; 而水溶性维生

素则需 3 h 左右补充 1 次, 才能满足机体对其的需求量。 
(2) 注意补充维生素的方式。补充水溶性维生素主要

来自于摄入绿颜色的蔬菜, 为了保护其营养价值不被损害, 
建议食用这类食物时生食; 补充脂溶性维生素主要是食用

南瓜或胡萝卜等蔬菜, 这类蔬菜在煮熟后更利于吸收其维

生素营养。 
(3) 注意维生素的补充量, 要合理、科学的补充维生

素。补充不足会对运动员的运动水平带来严重的影响。何

建伟等 [47]给出了不同强度运动下不同维生素的需求量  
(表 1)。 

 
表 1  不同强度运动的维生素需求量/(mg/d) 

Table 1  Vitamin requirements for different intensity 
exercises/(mg/d) 

 维生素 A 维生素 B 维生素 C 维生素 D

小强度 2~3 2~4 100~140 14~20 

中强度 2~3 3~5 140~200 24~30 

大强度 3~6 4~8 600~800 30~50 

一般人 1.0 1.5 70 7~10 

 

3.2  过量补充维生素的危害 

机体对维生素的利用是有一定限度的, 当维生素的

补充量大于体内需求量时也不会带来更好的功效, 多余的

维生素会从体内排出[48]。研究表明[49], 长期摄入过多的维

生素, 会促进运动员体内新陈代谢加快, 减弱因训练带来

的生化反应, 影响运动员的训练结果。同样的, 有报道指

出, 过多地摄入维生素 A 可能会增加骨折的风险[50]。因此

运动员在长期日常训练和比赛过程中, 应合理设计膳食, 
科学地补充维生素。 

4  结  论 

维生素是人体必需的营养素, 具有缓解疲劳、减缓肌

肉损伤、促进机体代谢、提高竞技状态等功效。此外, 维
生素还具有清除体内自由基、提高运动员的心肺功能、延

长运动员的寿命、强壮骨骼和肌肉等特殊作用。因此, 维
生素是提高运动员运动水平的催化剂, 合理科学地摄入维

生素有益于运动员处于较高的竞技状态。运动员应该多食

新鲜蔬菜水果, 合理膳食, 并根据自身情况合理、科学的

补充维生素, 使机体内的维生素水平处于正常状态。 
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