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蛋白质类运动营养食品的研究现状及其 

对运动员的影响 

韩  旭, 孟佳珩* 

(黑龙江中医药大学体育教研部, 哈尔滨  150040) 

摘  要: 体育运动是国家综合国力的重要体现, 体育运动员的身体素质及营养需求也得到了越来越多的关

注。运动营养食品能够及时补充运动员对特定营养成分的需求, 是改善运动员自身体质的重要组成部分, 对体

育运动也有重大意义。蛋白质类运动营养食品为提高运动员训练及比赛成绩带来了诸多积极影响。本研究介

绍了蛋白质及其代谢产物多肽和氨基酸类运动营养食品的研究现状, 以及联合补充蛋白质和糖类对运动效果

的影响。为蛋白质类运动营养食品的研发与应用提供了重要参考。 
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Research status of protein sports nutrition food and its influence on athletes 

HAN Xu, MENG Jia-Heng* 
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ABSTRACT: Sports is an important embodiment of national comprehensive national strength. More and more 

attention has been paid to the physical quality and nutritional needs of athletes. Sports nutrition food can timely 

supplement the needs of athletes for specific nutrients, which is an important part of improving athletes' physical 

fitness, and it also has great significance for sports. Protein sports nutrition food has brought a lot of positive effects 

for improving athletes' training and competition results. This paper introduced the research status of protein and its 

metabolite polypeptide and amino acid sports nutrition food, and introduced the effect of protein and sugar 

supplement on sports effect, so as to provide an important reference for the research and application of protein sports 

nutrition food. 
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1  引  言 

随着人民生活水平的不断提高, 运动营养食品越来

越为人们所关注 , 市场对运动营养食品的需求也越来越

高。运动营养食品主要是为了保证运动员的正常生理代谢, 

满足机体在运动过程中对特定营养成分的需求[1]。运动营

养食品可以迅速改善运动员自身的体质, 及时补充机体所

需的营养, 为运动员的训练提供能量, 改善运动员身体疲

劳的状况。运动过程加速了运动员机体营养成分的代谢消

耗, 使机体组织器官产生应激改变或运动损伤, 因此运动

增加了机体对某些营养成分的需求, 但常规膳食可能无法

及时满足运动员的机体需求[2,3]。因此, 研发运动营养食品

具有巨大的市场潜力和经济效益。运动营养食品有利于提

高运动员的营养水平, 促进国民体质的整体提高, 推动我
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国从体育大国向体育强国的转变, 为我国的体育发展提供

支撑[4]。 

本文从运动营养食品的定义和分类出发, 分析了运

动过程中机体的耗能特点以及不同运动类型的运动员对运

动营养食品的选择, 总结了蛋白质类运动营养食品的作用

与功能, 介绍了多肽及氨基酸类运动营养食品的研究现状, 

以及联合补充蛋白质和多糖对运动效果的影响, 以期为蛋

白质类运动营养食品的研发提供一定的参考。     

2  运动营养食品 

运动营养食品是指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要而专门加工的食

品。以运动营养食品的主要成分为依据, 可将其分为动植

物功能因子类运动营养食品和营养物质补充类运动营养食

品。前者以提高运动能力为主要目的, 具有潜在改善运动

能力的活性成分; 后者以补充为目的, 具体成分包括机体

所需的营养素及其代谢产物等[5]。 

当运动员进行持续长时间的耐力性运动时, 机体消

耗的营养较多。脂肪是机体主要的供能物质, 但是脂肪供

能有一定的局限, 即脂肪能氧化供能, 不能转化为葡萄糖

维持血糖水平, 只能由氨基酸转换葡萄糖维持正常的血糖

水平[6]。因而在耐力性运动中, 蛋白质发挥着举足轻重的

作用, 研究显示, 在进行耐力性运动时, 由蛋白质提供的

能量应占总能量的 12%~14%[7]。力量性运动区别于耐力性

运动, 前者对肌肉力量和爆发力的要求较高, 因而机体能

量消耗较大。运动员需要摄入较多优质蛋白质来满足机体

需求, 其摄入量不应该低于总蛋白摄入量的 1/3[8,9]。运动

员了解各类运动对能量的不同需求, 有助于运动员选择适

当的运动营养食品, 从而提高训练和比赛的成绩。 

3  蛋白质类运动营养食品 

蛋白质类运动营养食品是营养物质补充类运动营养

食品中的一大类, 是增肌的主力产品。在运动中, 蛋白质

不仅参与了供能, 还与由运动引起的骨骼肌损伤性修复和

组织适应性增生有关。研究表明, 机体运动后补充蛋白质

可以增加机体肌肉蛋白质的合成速度, 有利于增强骨骼肌

对运动的适应性, 促进骨骼肌功能的恢复[10-12]。 

乳清蛋白是目前市场常见的蛋白质类运动营养食

品。乳清蛋白富含亮氨酸等支链氨基酸以及其他必需氨

基酸、免疫球蛋白和功能性肽等, 它具有增强机体免疫

力、促进骨骼肌蛋白合成、减少肌肉酸痛和加快运动性

损伤的修复 , 以及加速训练后体能恢复的功效 , 是一种

理想的蛋白质类运动营养食品[13-15]。冯晓慧等[16]的研究

证实, 运动员在训练期间适当补充乳清蛋白可以显著改

善运动员的运动能力, 加速修复疲劳。有研究表明, 补充

蛋白质的效果与补充时段有一定关系, 运动后补充蛋白

质对机体肌肉合成代谢有明显的正向作用, 有助于恢复

肌肉功能 [11], 运动前和运动中补充蛋白质对机体运动能

力的改善无显著影响[6,13]。 

3.1  多肽及氨基酸类运动营养食品 

在关于蛋白质类运动营养食品的研究中, 国内外学

者研究最多的是蛋白质代谢产物多肽以及氨基酸。蛋白质

是人体重要的营养物质, 机体对蛋白质的营养需求主要包

括氨基和多肽 2 个方面。较高的氨基酸水平有利于增加机

体的肌肉蛋白合成。多肽易被机体的运载体 PepT1 吸收, 

有利于机体的利用[17]。机体内骨骼肌蛋白质的合成, 需要

雷帕霉素复合物 1(mTORC1)作为信号传导, 运动和摄取适

量氨基酸, 有利于激活 mTORC1 的信号传导, 刺激骨骼肌

蛋白质合成[18]。研究发现, 运动以及摄入蛋白质, 有利于

机体的肌肉蛋白质的合成, 渐进式阻力训练或力量训练有

利于肌肉尺寸和力量的增加[19]。 

多肽没有蛋白质的空间结构, 易被机体消化吸收。运

动员在运动后, 消化系统还未恢复到运动前的水平, 此时

补充多肽及氨基酸, 可加快机体的吸收利用, 有利于相关

组织器官的快速修复, 有利于增肌性合成代谢, 因而对消

除运动员的运动后疲劳以及促进体能恢复起到重要作用
[20]。Morato 等[21]在研究时发现, 富含异亮氨酸和 L-亮氨酰

-L-异亮氨酸二肽的乳清蛋白水解产物有助于促进胞外葡

萄糖转运进入肌细胞, 从而促进葡萄糖的氧化供能或肌糖

原合成。有研究表明[22,23], 运动员在运动的过程中, 机体

内需要支链氨基酸进行氧化供能的量约占氨基酸提供的能

量的 60%, 因而及时补充支链氨基酸能为长时间、大强度

运动的有氧代谢提供物质基础, 这些能量可用于修复和重

建受损的肌肉细胞 , 有利于改善机体的氮储留 , 使运动

员能够保持充沛的体力和良好的竞技状态。补充亮氨酸

可以提高机体运动后骨骼肌的肌原纤维蛋白合成速率 , 

亮氨酸可能对乳清蛋白的增肌作用起重要作用[24-26]。王

一民等 [27]研究大鼠有氧训练时发现, 对大鼠进行支链氨

基酸补充可显著提高大鼠的血糖和肌糖原水平, 并延长

力竭运动的时间。 

肌肽是由 β-丙氨酸和 L-组氨酸组成的二肽, 具有抗

氧化等作用[28]。β-丙氨酸可以提高机体的肌肽含量, 减轻

机体疲劳感、促进机体的运动后恢复以及增加肌肉力量和

运动能力[29]。但 β-丙氨酸只在感官指标和生化指标的层面

上对运动肌肉疲劳有改善作用, 在运动成绩方面效果不太

明显[30]。β-羟基-β-甲基丁酸是亮氨酸在体内的代谢产物, 

补充后可增强骨骼肌蛋白质的合成, 改善运动后的肌肉酸

痛以及减少运动引起的肌肉损伤[31]。有研究显示[32], β-羟

基-β-甲基丁酸的增肌作用与年龄和运动强度相关, 对于运

动强度不太大的老年人则效果不明显。 
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谷氨酰胺肽是机体内重要的调节因子, 可有效调节

机体肌肉组织中的血氨含量、缓冲乳酸, 缓解其对机体造

成的不利影响。谷氨酰胺肽可作为原料物被人体免疫组织

利用。此外, 谷氨酰胺肽还可充分调节肌细胞内蛋白质的

合成、分解, 缓解了训练中的肌肉损伤[33,34]。通常条件下, 

从食物中获取的谷氨酰胺肽即可满足机体需求 , 但在运

动中 , 机体需要外界不断提供给谷氨酰胺肽 , 才能维持

正常的生理状态。机体运动时, 全身脏器的代谢随之加快, 

各大脏器均于血液中直接摄取谷氨酰胺肽, 致使其在血

液中的浓度降低, 肌肉组织中提前储存的谷氨酰胺肽便

会起补充作用, 以确保各组织脏器中的谷氨酰胺肽含量

处于平衡状态[35]。有研究表明, 运动员补充谷氨酰胺肽可

以减轻应激状态下的肠粘膜结构损伤, 以及改善肠粘膜

屏障功能[36]。 

此外, 其他多肽对运动能力的提高也有一定作用。

花生多肽具有抗氧化、增强免疫力和降血压作用[37-39]。

牛磺酸有利于促进肌肉的快速增长, 其发挥生理作用的

方式与胰岛素类似 , 能够抑制肌蛋白分解 , 对维护细胞

膜结构的稳定及防止细胞膜脂质过氧化反应有较大作用
[40]。另有研究表明[41-45], 大豆寡肽、鹿茸多肽、玉米肽、

海参肽、霞水母胶原蛋白活性肽以及寡肽胶原均具有抗

疲劳的作用。 

3.2  联合补充蛋白质与多糖对运动的影响 

肌糖原可迅速为肌肉收缩提供能量, 运动员长时间、

高强度的运动会大量消耗肌糖原, 进而影响运动员的运动

能力。肌糖原快速合成对运动员的运动后恢复十分重要。

联合补充糖与蛋白质可有效促进肌糖原的合成。肌糖原的

合成途径较为复杂, 首先肌细胞从血液中摄取葡萄糖, 在

己糖激酶的催化下转化为６-磷酸葡萄糖, 然后在磷酸葡

萄糖变位酶的作用下转化为 1-磷酸葡萄糖, 随后再转化为

尿苷二磷酸葡萄糖, 最后在糖原合成酶及分支酶的催化下

合成肌糖原。补充糖和蛋白质的速度制约着肌糖原合成的

效果。其机制可能与胰岛素水平升高进而促进葡萄糖转运, 

以及糖原合成酶活性的增强有关[46]。 

Zawadzki 等[47]的研究结果表明, 当补充糖和蛋白质

的混合物时, 受试者肌糖原的合成速率明显高于单独补充

糖或蛋白质。另外有学者的研究也证实了机体运动后蛋白

质的补充可提高肌糖原的合成速率[48]。Berardi 等[49]的研

究发现, 同时补充蛋白质和糖时的肌糖原合成速率, 显著

高于单独补充糖时的合成速率。阮定国[50]在研究低聚糖和

乳清蛋白多肽的补充对肌糖原利用及合成的影响时发现, 

联合补充低聚糖和乳清蛋白多肽混合饮料的大鼠, 运动过

程中消耗的肌糖原较少, 并在运动后更快的恢复了肌糖原

的储备。另有研究发现[51-53], 运动后联合补充糖和乳清蛋白

可显著提升肌肉蛋白的合成率及维持机体总蛋白的平衡。 

4  展  望 

值得注意的是, 蛋白质难以完全溶于水中, 以饮料的

形式开发的蛋白质类运动营养食品, 口感稍差, 甚至会影

响机体对蛋白质的吸收效果。若大量补充蛋白质, 会影响胃

的排空速度, 从而影响机体对营养成分的消化吸收[54-56]。因

此, 采用固体食物的方式补充蛋白质, 或者以多肽或氨基酸

的形式进行蛋白质补充, 则是较为理想的方案。 
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