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摘  要: 运动员的能量代谢强度大、消耗率高, 所需要蛋白质摄入量远比普通人群要多, 如何科学地为运动员

进行膳食蛋白补充是运动营养学的重要研究课题。本文综述了膳食蛋白对运动员的影响和来源, 并对运动员

膳食蛋白的摄入方法提了一些建议, 以期为运动员科学平衡膳食, 提高身体素质与运动能力提供参考。 
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ABSTRACT: Athletes have high energy metabolism and high consumption rate, and their required protein intake is 

much more than the general population. How to scientifically supplement dietary protein for athletes is an important 

research topic of sports nutrition. This article reviewed the effects of dietary protein on athletes, the source of dietary 

protein, and some suggestions for athletes' dietary protein intake, so as to provide a reference for athletes to balance 

the diet scientifically and improve their physical fitness and athletic ability. 
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1  引  言 

膳食蛋白被广泛认为是运动员进行最佳训练适应[1]

和优化身体成分[2,3]的关键营养素, 运动员们由于需要增

加肌肉含量与肌肉力量, 都会长期坚持将蛋白质作为日常

饮食的主要部分。 

运动员的能量代谢强度大, 消耗率高, 并伴有不同程

度的氧债(指机体在运动过程中靠无氧代谢供应能量所欠

下的并需要在运动后恢复期所偿还的氧)[4], 而在运动过程

中, 氨基酸氧化可以提供运动中 5%~15%的能量, 不同人

群的蛋白质需要量如表 1[5]所示, 运动员所需要蛋白质摄

入量远比普通人群要多, 因此, 如何科学地为运动员进行

膳食蛋白补充是运动营养学的重要研究课题。 

本文综述了膳食蛋白对运动员的影响、膳食蛋白的来

源, 并对运动员的膳食蛋白的摄入方法提了一些建议, 以

期为科学平衡运动员膳食, 提高运动员身体素质与运动能

力提供参考。 

 
 

表 1  不同人群的蛋白质需要量 
Table 1  Protein requirements of different populations 

目标人群 蛋白质需要量/(g/(kgꞏd)) 

普通人群(男、女) 0.84 

优秀男子耐力运动员 1.6 

中等强度耐力运动员 1.2 

业余耐力运动员 0.84 

力量运动员 1.2~1.7 

业余和治疗的力量运动 0.84 

女运动员 比男运动员减少 25% 
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2  膳食蛋白质对运动员的影响 

2.1  增加肌肉质量与强度 

比赛训练的强度、训练时间和频率以及训练类型都对

运动后的代谢反应产生一定的影响, 而蛋白质的摄入量可

能会影响这些代谢反应。例如 Lemon 等[6]发现增加的膳食

蛋白质可以为运动员肌肉生长的合成提供氨基酸, 并修复

因运动受损的蛋白质, 因此运动员的氮平衡也比一般人群

更高。肌肉质量的增加是骨骼肌合成代谢的主要结果, 这

需要运动员坚持精心定制膳食计划并结合适当的特定性力

量训练, 从而刺激肌肉生长[7]。 

2.2  增加肌糖原合成和减少肌肉损伤 

长时间剧烈的耐力型运动使蛋白质代谢加强, 从而

增加了运动员蛋白质的需求量[8]。膳食蛋白质在耐力运动

期间和之后刺激了肌肉蛋白质增加和肌网蛋白的合成, 从

而增加了肌糖原的再合成并减少了肌肉损伤[9,10]。 

2.3  控制运动员体重 

最佳肌肉质量不一定等于最大肌肉质量[9], 在以力量

为主的田径运动员(如短跑、跳远、铅球、标枪和铁饼运动

员)中取得成功的先决条件是达到最佳的力量与体重之比。

肥厚型肌肉源于抵抗性运动训练对收缩肌原纤维蛋白的重

塑, 更适用于以耐力为基础的田径运动员, 如中长跑运动

员; 非肥厚性肌肉适应性也源于肌肉蛋白的重塑, 其主要

源自有利于肌浆和线粒体肌肉蛋白质平衡的蛋白质周转
[10]。因此, 要根据运动员肌肉适应的需求决定蛋白质的类

型与摄入量。 

对于需要减少体重的运动员, 膳食蛋白是在减肥过

程中控制身体成分的关键营养素。在能量限制期间, 肌肉

蛋白质合成过程中每增加一个氨基酸需要消耗 4 mol 

ATP。因此, 运动员在能量限制期间肌肉蛋白质合成会大

大减少[2,11,12], 从而需要适量增加蛋白质的摄入量。 

2.4  供应运动员的能量需求 

运动员日常所需的蛋白质需求标准要高于一般人群

的所需量。目前, 力量运动员和耐力运动员的蛋白质摄入

范围为 1.2~1.7 g/(kgd), 大约是其日常饮食的蛋白质建议

摄入量的 2 倍[13]。如果摄入的蛋白质量不足, 运动员将会

出现肌肉流失和不耐训练的现象。膳食调查表明, 大多数

运动员在没有摄入昂贵营养品的情况下都能够达到蛋白质

摄入目标, 但那些限制能量摄入或偏食的运动员就有可能

无法完成这些目标[14,15]。 

3  运动员所需的膳食蛋白 

3.1  膳食蛋白的来源 

动物蛋白质也被称为“完全蛋白质”, 其必需氨基酸种

类齐全, 且数量、比例与人体需要相近, 且其构成以酪蛋

白为主(78%~85%), 因此人体摄入后更容易被吸收利用
[16-20]。食品中常见的动物性蛋白质有酪蛋白、胶原蛋白、

血浆蛋白[21-25]。动物性蛋白质的主要食物有畜禽肉类(含

蛋白质 15%~22%)、蛋类(含蛋白质 11%~14%)、奶类(含

蛋白质 3.0%~3.5%)等[26]。 

植物蛋白质是草、木等植物中所含的蛋白质和大豆、

花生等食性果实或油料中所含的蛋白质的统称, 是人类

最主要的蛋白质来源之一。其从营养学角度可以分为完

全蛋白质和不完全蛋白质[27-32]。其中完全蛋白质是指必

需氨基酸种类齐全, 含量充足, 相互比例适当, 能够维持

生命和促进生长发育的一类蛋白质, 如大豆蛋白[33]。不完

全蛋白质往往缺少若干种必需氨基酸, 且比例一般与人

体需要不符, 绝大多数的植物蛋白质都属于此类[34]。食品

中常见的植物蛋白质主要有豆类蛋白质、大米蛋白质、

小麦蛋白质等[35]。 

动物蛋白质的氨基酸构成比植物的更加平衡, 运动

员在膳食结构中应适当补充动物性蛋白质。牛奶中乳清蛋

白易于机体吸收, 并提供抗氧化剂, 延缓疲劳。蛋白质虽

然重要但不宜过量补充, 否则会影响水和脂肪等物质在机

体中的代谢。所以, 运动员需要补充优质蛋白质且要控制

蛋白质数量[36]。 

低脂优质蛋白质的最佳食物来源是去皮光滑的鸡

肉、鱼肉、蛋清和脱脂牛奶。用来补充营养的优质蛋白

质的最佳来源是乳清、牛初乳、酪蛋白、牛奶中的蛋白

质及鸡蛋白[37]。 

3.2  运动员摄入蛋白质的建议 

(1)动物性蛋白质由于消化率较高和氨基酸组成更接

近人体的需要, 故营养价值优于植物性蛋白质, 因此运动

员需要从各种食物中补充优质蛋白质, 尤其是源自动物产

品的蛋白质。但是通过畜牧业将植物性蛋白质转化为动物

性蛋白质的转化率又很低, 例如饲料蛋白转换成猪肉、蛋

类和牛奶蛋白质的转换效率分别为 15%、31%和 38%, 因

此蛋白质补充剂也是摄入优质蛋白质的一种安全简便的

方法[38-40]。 

(2)在训练之后迅速补充优质蛋白质能够促进肌肉蛋

白质合成, 但是蛋白质的摄入量也不能过多, 以运动总耗

能的 10%补充蛋白质是合理的。而过多的蛋白质补充则会

以脂肪形式储存下来, 直接或间接地使血液胆固醇、甘油

三脂以及低密度脂蛋白升高, 诱发高血压、冠心病等,或者

使血清中谷-草转氨酶和碱性磷酸酶含量增加, 危害心血

管系统和肝脏的健康且影响体内水或脂肪的代谢[41,42]。 

(3)能被迅速吸收的优质蛋白质可以促进训练后蛋白

质的合成, 例如乳清蛋白等, 一般情况下, 无需购买更昂

贵的蛋白粉或一些氨基酸配方物质[43-45]。  
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(4)蛋白质残基(如支链氨基酸)对运动员有益, 在膳食

中补充亮氨酸、异亮氨酸和缬氨酸等, 或摄入适当的氨基

酸补充剂能够提升蛋白质合成速率、降低蛋白质分解速率, 

促进运动后的恢复等[46,47]。若补充的氨基酸必须是膳食中

最缺少的一种, 否则有可能造成氨基酸不平衡, 从而引起

动物食欲下降。氨基酸不平衡对人体的危害程度还不很清

楚, 但应注意尽量不发生这种情况[48]。  

(5)肌肉在锻炼后受到刺激可以增加蛋白质的合成 , 

这一过程可长达 24 h。因此运动员应当注意在一整天的正

餐和零食中广泛摄入蛋白质, 而不是在晚餐时摄入一整天

所需的大部分蛋白质[49]。 

4  结论与展望 

运动员的能量代谢强度大、消耗率高, 所需要蛋白质

摄入量远比静态生活的人群要多, 但是过多的蛋白质摄入

也会影响运动员的脂肪代谢, 从而影响其身体素质与运动

能力。因此运动员应当摄入更多动物性蛋白及优质蛋白, 

并将一天所需的蛋白质平衡分布在所有正餐与零食中。 

不同类型的运动员对蛋白质的需求有所不同, 耐力

性训练和力量型训练对蛋白质代谢的影响不同, 造成其膳

食需要量也有所不同。在将来的研究中, 需要针对于不同

训练需求的运动员提供有针对性的膳食补充建议。 
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