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运动营养食品的现状和未来发展探讨 

王文军* 
(陕西邮电职业技术学院体育部, 咸阳  712000) 

摘  要: 随着大众体育的兴起, 运动营养食品越来越受欢迎, 很多运动人员开始使用运动营养食品补充能量, 

增强体质。在这样的背景下, 运动营养食品行业得到迅速发展, 各个种类的运动营养食品出现在市场中。随着

大众体育的进一步发展, 市场将会产生更大的需求, 因此这一行业的市场发展前景十分乐观。本研究介绍了运

动营养食品的概念和分类情况, 分析了国内外运动运动营养食品的发展概况, 并总结了运动营养食品的功能

成分和应用进展, 探讨了我国运动营养食品中存在的问题和发展趋势。 
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Discussion on the present situation and future development of sports 
nutritions food 

WANG Wen-Jun* 
(Department of Physical Education, Shaanxi Institute of Posts and Telecommunications, Xianyang 712000, China) 

ABSTRACT: With the rise of popular sports, sports nutritions food is becoming more and more popular. Many 

sportsmen begin to use sports nutritions food to supplement energy and enhance their physique. In this context, the 

sports nutritions food industry has developed rapidly, and various kinds of sports nutritions food appear in the market. 

With the further development of mass sports, the market will produce more demand, so the market development 

prospect of this industry is very optimistic. This paper firstly introduced the concept and classification of sports 

nutritious food, then analyzed the general situation of the development of sports nutritious food at home and abroad, 

summarized the functional components of sports nutritious food, and discussed the problems and development trend 

of sports nutritious food in China. 
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1  引  言 

体育具有 2 种基本的形态 , 即专业体育和大众体 
育。在专业体育中, 需要最大限度的提升人的体能、体

格以及运动等方面的潜力 , 与此同此 , 对其进行科学系

统的训练。就专业运动员来说, 在进行竞赛和训练的过

程中 , 不可避免地需要运动营养食品 , 对其需要的营养 

进行合适的补充。2016 年, 国务院发布了《全民健身计

划 (2016~2020 年 )》 , 倡导全民参与体育运动 , 增强体  

质 [1-3]。在这份文件的号召下 , 很多城市举办各项体育  

赛事。在这样的社会背景下, 一些运动营养专家认为, 中

国的运动营养食品行业即将迎来新的重要发展机遇, 运
动营养食品的服务群体将由专业运动人士转变为广大的

群众[4-6]。 
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2  基本概念 

所谓运动营养食品, 实际上是与运动有关的一类食

品。近年来, 随着人们的健康意识的增强, 参加体育锻炼

的人数不断增加, 与此相适应, 运动营养食品也获得迅速

的发展, 在全世界范围内受到极大的关注。当前, 在国际

上, 运动营养食品没有确切的定义, 但是运动营养食品这

一概念在国际社会中已经得到认同。综合各种专家的意见, 
本文对运动营养食品进行定义: 运动营养食品是针对运动

人体而产生的食品, 具有高生物活性、高能量密度, 运动

人体通过合理的补充这些食品, 可以一定程度地提升其运

动能力[7-10]。 
2016 年 11 月 13 日, 我国实施了新修订的《食品安全

国家标准 运动营养食品通则》[11], 在这个文件中, 将运动

营养食品进行划分。根据蛋白质以及能量等方面的不同需

求, 可以将运动营养物质划分为 3 个种类, 即控制能量类、

补充能量类、补充蛋白质类[12-14]; 还可以根据不同运动项

目的不同需求, 将其分为 3 个种类, 即耐力类、速度力量

类、运动后恢复类[15]。 

3  国内外运动营养食品分析 

3.1  国外运动营养食品概况 

国外运动营养食品发展起步较早, 发展速度较快, 目
前国外运动营养食品已经是其食品行业中的重要组成部分, 
已经由最开始的十几种发展为现在的上千种, 而且运动营

养产品已经由最开始的专注于服务专业体育发展为现在的

服务更广范围的大众体育[16]。近年来运动营养食品一直保

持着较高的发展速度。据美国一项调查研究显示, 2014 年

运动营养食品的市场总值高达 48.72 亿美元, 市场销售额

已经高达 40 亿欧元[17-19]。运动营养食品中包含很多运动

人体所需要的能量, 种类也很丰富, 包括蛋白粉、微量元

素补剂、肌酸、能量补给饮料等[20,21]。越来越多人选择运

动营养食品恢复体力, 提高运动能力, 提升身体素质。从

全球市场来看, 根据一份名为《世界运动营养食品市场

—2014~2020 机会与预测》的报告, 报告中指出至 2020 年, 
全球运动营养食品的市场总销售额将会达到 336 亿美    
元[21-23]。由此可以看出, 世界范围内各个国家和地区的运

动营养食品正在迅速发展。 

3.2  国内运动营养食品概况 

与欧美国家相比, 我国的运动营养食品虽然发展比

较晚, 但发展速度较快。我国的运动营养食品行业在很短

的时间内实现了从引进产品到自主研发的飞跃, 运动营养

食品行业以 50%的年增长率继续迅速发展[24]。目前我国的

运动营养食品的种类已经多达 3 万多种, 生产这些食品的

企业有 3000 余家[25]。当前, 我国食品药品监督管理总局共

设定 27 项食品功能, 其中包括提高抗缺氧耐受力、增强免

疫力、改善营养性贫血、缓解体力疲劳以及抗氧化等功能

与运动有关, 生产运动营养食品的企业所生产的运动营养

产品多与这些功能相关[26-29], 目标人群主要针对专业运动

员和健身人士, 没有考虑广大人民群众的需求, 因此我国

的运动营养食品行业在未来具有很大的发展空间。 

4  运动营养食品的功能成分分析 

在运动营养食品中, 添加一定量的功能成分, 将能十

分有效地缓解人体运动中产生的自由基损伤、能源耗竭、

中枢神经疲劳以及乳酸等代谢产物堆积等问题, 进而对人

体相关机能进行有效调解, 消除机体的疲劳状态, 促进机

体各功能的恢复。 

4.1  多肽和支链氨基酸 

近年来, 很多专家对蛋白质的研究有了新进展, 研究

表明很多蛋白质进行酶解后, 可以产生一种活性物质, 即
多肽, 功能特性比蛋白质更好。小分子氨基酸或蛋白质被

人体吸收更容易, 可促使机体尽快恢复, 促使骨骼肌蛋白

质的负平衡最大程度减少[30]。运动性疲劳与支链氨基酸代

谢之间具有密切的关系。如果经历比较长时间的运动, 血
浆氨基酸将会发生变化, 使运动人体产生中枢疲劳。如果

在机体运动的过程中, 补充一定量支链氨基酸, 中枢疲劳

将会在一定程度上向后延迟, 并使肌肉组织中的氨基酸得

到充分应用, 减少肌肉分解。另外, 有研究证明, 在运动过

程中可能导致自由基损伤, 如果补充支链氨基酸, 将会最

大程度地减轻运动导致自由基损伤, 使运动机体血乳酸浓

度一定程度的降低, 可以使运动机体在一定程度上恢复体

能, 提升其运动能力。谷氨酰胺是非必需氨基酸, 是人体

肌肉、血液以及脑中存在最多的氨基酸, 也是很多氨基酸

的前体物质, 在运动中消耗十分快, 适量补充谷氨酰胺可

以帮助运动机体尽快恢复体力[31]。 

4.2  植物活性物质 

近年来研究发现, 很多种类的植物活性物质具有很

好的抗运动性疲劳作用, 将其添加到运动营养食品中将会

有积极意义。板栗是一种十分重要的植物多糖物质, 具有

很多糖分, 因此可以显著提升运动耐力, 能够有效地提高

肝糖原和肌糖原含量, 降低人体运动后血尿素氮以及血乳

酸含量[32]; 沙枣也是一种十分重要的多糖物质, 可有效延

长小鼠负重游泳时间, 使其血清尿素氮含量减少, 并使肝

糖原含量增加[33]; 此外, 羊栖菜、冬虫夏草、灵芝以及芦

荟等都是十分重要的多糖物质, 从这些物质中提取的糖分

可以有效地抗运动性疲劳[32,33]。色素也具有抗疲劳的功效, 
甜菜具有红色素, 同样可以使小鼠负重游泳的时间延长, 
有效提高肝糖原和肌糖原含量, 降低人体运动后血尿素氮
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以及血乳酸含量, 抗疲劳作用突出[34]; 月季花的花素可以

将小鼠负重游泳的时间延长, 使小鼠运动后的超氧化物歧

化酶 (superoxide dismutase, SOD)、谷胱甘肽过氧物酶

(glutathione peroxidase, GSH-PX)活性得到很大程度提高, 
并使骨骼肌和血清中的血乳酸含量降低。从黄酮抗疲劳的

角度看, 鱼腥草黄酮可以使鼠负重游泳的时间延长, 将机

体运动后产生的含氮物质最大程度地分解, 将堆积的血乳

酸清除, 提升肝糖原的储备[35]; 大豆异黄酮同样可以使鼠

负重游泳的时间延长, 降低人体运动后的血尿素氮以及血

乳酸含量, 增加血清游离脂肪酸含量[36]; 另外, 赣南脐橙

皮黄酮也可以使鼠负重游泳的时间延长, 降低小鼠运动后

的血尿素氮以及血乳酸含量, 提高超氧化物歧化酶活性[37]。

从多酚抗疲劳的角度来看, 茶多酚可以使鼠负重游泳的 
时间延长, 降低小鼠运动后的血尿素氮以及血乳酸含量, 
提升血乳酸脱氢酶活力[38]; 芡实种皮多酚可以有效提高肝

糖原和肌糖原含量, 降低血清尿素氮的含量, 抗疲劳作用

突出[39]。 

4.3  牛磺酸 

牛磺酸是人体条件性必需氨基酸, 主要作用是调节

渗透平衡、维护膜结构的稳定, 可以很好地防止细胞膜脂

质过氧化反应, 是一个十分重要的细胞膜保护物质。在运

动过程中, 人体不可避免地产生很多自由基, 自由基就会

促使细胞膜发生脂质过氧化反应, 使运动机体的运动能力

下降。牛磺酸提高运动机体中抗氧化酶系统活力和抗氧化

能力, 提升运动机体的运动能力。牛磺酸还能调节 Ca2+稳

态失调。运动机体在实际的运动过程中, 会发生 Ca2+稳态

失调, 食用牛磺酸则可以消除 Ca2+稳态失调。因此, 牛磺

酸作为一种重要的成分加入运动营养食品中[40]。 

5  我国运动营养食品中存在的问题及研究展望 

当前, 我国的运动营养食品行业不断发展, 获得一些

突出成就, 但运动营养物质在发展的过程中还存在很多亟

需解决的问题。第一, 我国运动营养食品仍然处于初步发

展阶段, 虽然进行了一定研发, 总体上以模仿为主, 自主

创新性有待提高; 第二, 在运动营养食品中, 还存在污染

问题, 这个问题很大程度影响着使用人士的身体健康以及

体育竞赛的公平; 第三, 国内产品在进行设计时, 脱离我

国运动人群的实际情况, 没有根据我国运动人群的胃耐受

性进行有针对性的设计, 因此在使用后出现不良反应的情

况不在少数; 第四, 一些运动营养产品口感不佳, 而且气

味难闻[41]。 
为了进一步改进我国运动营养食品业的发展情况 , 

促使其健康发展, 未来的运动营养食品研究可以从以下几

个方面来开展: 其一, 重视豆类以及谷类的研究, 将其作

为运动营养食品未来的重要基质, 这两类物品具有十分浓

重的天然食物风味, 营养丰富; 其二, 针对类别不同的运

动员, 对其身体素质要求进行研究, 进而生产出更为合适

的运动营养产品; 其三, 针对食品的功效以及食品的安全

问题, 对运动营养食品的功效和安全问题进行深入的研究

和评估[42]。 

6  我国运动营养食品的未来发展前景 

6.1  国内运动营养食品体系基本成熟 

我国的体育系统自 1991 年就开始进行运动营养食品

的研制和评价工作[43]。当前, 已经逐步形成了一套相对完

整的运动营养食品分类和功能评估系统。这两个系统可以

很大程度地满足运动人体需要。运动营养分为 3 类, 即运

动营养强力剂、运动营养素补充剂以及运动人体状态调节

剂, 其中, 运动营养强力剂包括促进能量代谢的营养补充

剂、增加肌肉大小和收缩力的营养强力剂、加速训练后疲

劳的消除和体能恢复的营养强力剂、运动员减控体重期的

特殊营养补充品, 运动营养素补充剂包括维生素和无机盐

补充剂、蛋白质和氨基酸补充剂、碳水化合物(糖)补充剂, 
运动人体状态调节剂的制作主要从中枢神经系统疲劳的防

治、免疫功能失调的预防和治疗、神经内分泌功能的激活、

运动员低血色素和运动性贫血的预防、清除机体的自由基

入手[44]。 

6.2  运动营养食品标准的建立和培育 

我国的运动营养食品系列和消费水平之间具有鲜明

的反差, 当前的发展现状是: 其一, 市场不成熟。运动人员

的营养补充意识十分淡薄, 而市场在进行宣传时仅依靠广

告, 未使用科学进行普及; 其二, 主营运动营养食品企业

少。根据官方统计, 我国运动营养食品产业的产值不足美

国 10 年前的水平; 其三, 科研能力低。很多大型食品市场

在进行市场开拓时, 专业技术支持力量有限, 很多科研单

位的成果由于各种主客观原因不能进行市场转化。其四, 
蛋白粉领跑市场。虽然我国的运动营养食品行业起步比较

晚, 但是发展势头增长十分快。根据市场调查, 所有运动

营养食品中, 蛋白粉是最流行的销售产品; 其五, 市场潜

力未充分挖掘。很多消费者对于运用后营养的补充和恢复

不是十分关注, 对运动营养食品认识不够, 因此我国的运

动营养食品市场存在很大的挖掘空间[45]; 其六, 自主品牌

力量薄弱。我国运动营养食品行业具有强硬实力和规模的

企业很少, 具有国际知名度的品牌更是寥寥无几, 当前我

国的运动饮料仍然被某些国际品牌垄断。 
但是随着国家大力提倡全民运动及民众运动意识的

提升, 运动营养食品行业在近几年获得蓬勃发展, 运动营

养食品领域的工作不断推进, 具有很大发展潜力, 具体表

现为: 其一, 消费市场步入大众化。当前运动营养食品的

发展已经从专业化向大众化转变, 虽然我国的市场还未得
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到十分充分的发掘, 但是随着运动人员的增加, 运动群体

的分化, 运动营养食品消费将会进入大众化时代[46]; 其二, 
科学技术的发展。运动营养食品一方面需要微生物发酵技

术、基因重组技术以及固定化酶等高新技术, 同时消费者

对其要求也比一般的食品更高。因此, 产品品质提升, 成
本下降等对科技的依赖程度将会增加; 其三, 产品成分呈

现多样性[47]。随着运动营养的进一步发展, 消费者对于天

然的推崇, 使运动营养的种类和功能更为丰富, 未来将会

有更多种类的营养物质出现在运动营养食品中; 其四, 产
品功能追求复合性。近年来, 高血压、肥胖症等疾病的发

病率在增多, 很多人开始将减肥、健身等纳入日常生活项

目, 因此对于运动营养食品的需求将从单一向健康营养综

合转变。 
近年来, 国内外的运动营养食品业都获得了快速发

展, 因其使用方便、具有一定营养性受到广大运动人群的

欢迎, 根据上文所述的国内外运动营养食品销售额就可以

看出, 不论国内还是国外, 运动营养食品都得进一步发展, 
而且发展势头很猛。 

随着人们物质生活水平提升, 人们的健康意识不断

增强, 未来身体健康将会成为时尚生活的重要组成部分, 
与此相对应, 人们对于营养风味、安全方便以及功效显著

的运动营养食品的关注将会进一步提高, 对运动营养食品

的需求将会越来越大。因此, 运动营养食品在未来的发展

中, 具有很好的发展空间, 市场潜力巨大, 其中包含的经

济效益很高。运动营养食品的进一步发展, 将会一定程度

上带动国民身体素质的提升。 
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