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运动膳食营养的研究进展 
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(西安交通大学城市学院, 西安  710018) 

摘  要: 运动员、健身爱好者在运动过程中代谢加快, 会消耗大量的体能, 若不能及时进行营养补充, 长期以

往会使机体免疫力下降, 造成不可逆的损伤。由此, 人们对运动食品的营养补充提出了更高要求。本文对不同

类型运动的营养需求差异进行了分析, 并介绍了运动所需的营养素与相应市场上现有的运动营养食品及运动

补剂, 为促进运动营养食品的发展提供参考依据。 
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ABSTRACT: Athletes and fitness enthusiasts will accelerate their metabolism during exercise and consume a lot of 

physical energy. If they can not be supplemented in time, the body's immunity will decline in the long run, causing 

irreversible damage. This paper analyzed the difference of nutritional requirements of different types of sports, and 

introduced the nutrients required for sports and the existing sports nutrition food and sports supplements in the 

corresponding market, so as to provide reference basis for promoting the development of sports nutrition food. 
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1  引  言 

随着民众健康理念的不断加深, 人们对于运动营养

工作的重视也在不断提高。不论是专业运动员还是运动爱

好者, 除了科学、适度的锻炼外, 视情况食用一些运动营

养食品, 可以达到减少运动损伤、促进运动恢复、达到增

强运动效果、提高运动成绩的目的。 

根据 GB 24154—2015《运动营养食品通则》, 运动营

养食品被定义为: 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。该

类食品将各种营养素或功能因子提取、浓缩、纯化、混合

制成各式产品, 以达到补充营养, 满足机体运动所需或提

高运动能力与成绩的效果[1]。 

本文针对不同运动的特点, 分析了不同运动员对营

养的需求差异, 并对现有的运动营养食品中主要的营养素

进行了介绍, 为进一步丰富该类产品提供参考。    

2  运动员营养需求特点 

运动训练是一个长期的大负荷工程, 合理的营养供

给可以使运动员体内营养得到调节, 消除疲劳, 加速身体

恢复, 避免一些运动性疾病的损伤。运动员的营养需求取

决于很多方面。一般来说, 运动项目的类型、强度及训练

方法的差异, 会导致运动员的代谢特点也不尽相同, 故身

体消耗的热量及所需营养也有所不同[2,3]。 

速度性运动是一种高强度、短时间的运动, 其代谢特

点是能量消耗快, 运动中会出现高度缺氧状态。为了防止

在此期间产生的酸性代谢物在体内堆积, 应多食用较容易

吸收的 VC、VB2 以及碳水化合物[4,5], 日常多吃蔬菜水果等
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碱性食物也可以增加体内的碱储备。 

耐力性运动持续时间较长, 人体消耗营养较多, 此期

间脂肪成为了人体主要的供能物质, 但脂肪只能氧化供能, 

不能转化为葡萄糖, 血糖水平须由氨基酸转为葡萄糖来维

持。因此蛋白质对耐力性运动十分重要, 在膳食总热量中

应占到 12%~14%[6,7]。 

力量性运动与上述运动有较大的区别。力量性运动对

肌肉的力量和爆发力有较高要求, 热量消耗较大。为了肌

肉的发展, 机体要供给充足的蛋白质和 VB1, 优质蛋白质

摄入量应不低于摄入总蛋白的 1/3[8,9]。 

许多运动项目需要机体各方面素质的协调配合, 充分

了解各类运动的需能特点, 才能更加科学地制定训练计划; 

此外食物要搭配食用, 充分发挥食物营养的互补作用, 进而

帮助运动员在训练和比赛的过程中取得更加优异的成绩。 

3  运动营养食品 

国外运动营养食品起步早且发展迅速, 相关产品繁

多, 服务范围也不仅局限于专业体育运动员。中国运动营

养食品行业相比欧美国家起步较晚, 但发展速度飞快, 从

健力宝集团投放的含碱性电解质运动饮料“魔水”起 , 红

牛、盐碘、激活、脉动、怡冠等品牌相继问世, 运动营养

食品实现了自主研发的飞跃, 产品功能涉及提高抗缺氧耐

受力、增强免疫力、改善营养性贫血、缓解体力疲劳以及

抗氧化等多方面, 目标人群主要针对专业运动员和健身人

士, 适用于普通群众需求产品较少[10]。目前, 运动食品的

销售形式呈现多样化, 多为以药片、胶囊、液体、粉末、

棒、软胶、凝露为形式的维他命、矿物、草本、氨基酸、

酶、腺体、代谢物、提取物和精华, 运动或能量饮料是最

大的一类, 接近销售总额的一半。其次是运动营养补充剂、

减重代餐、营养棒、减肥片和低碳水化合物食物[11]。 

按照运动营养品的用途将其进行分类, 主要可概括

为以下几种类型[1216], 如表 1。 

除基本营养素, 在食品中添加一定量的功能成分, 可

以有效缓解运动中产生的能源耗竭、乳酸等代谢产物堆积、 

自由基损伤以及中枢神经疲劳等不良状况, 对及时调节身

体机能、加快疲劳消除、促进机能恢复等方面具有积极作用。 

3.1  碳水化合物 

多数运动中, 碳水化合物都是主要的供能营养素, 该

营养素的及时补充对保持甚至提高运动能力的积极作用已

经获得了普遍认同, 目前的研究方向主要集中在何时补充、

如何补充、补充剂量及组合补充等方面[17]。在运动后及时

补充碳水化合物, 有利于促进机体糖原储备的快速恢复。 

固体运动食品以食物棒和食物胶为主。食物棒的成分

主要以碳水化合物和蛋白质这样高热量的原料为主, 用来

补充运动员或业余运动者的体能。基于此作用, 谷物中碳水

化合物和蛋白质资源丰富, 是生产食物棒的首选原料, 由此

谷物在运动食品中的应用多集中在生产食物棒方面[1821]。 

3.2  蛋白质多肽 

蛋白质作为生命的物质基础, 是增肌的主力产品, 不

仅参与由运动引起的骨骼肌损伤性修复和组织适应性增生, 

还在运动中参与供能, 故运动人群对于蛋白质需求量较

高。一般认为, 运动后补充蛋白质, 可以增加肌肉蛋白质

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[2224]。 

目前市场上多见的是乳清蛋白和大豆蛋白。乳清蛋白

是一种理想的运动营养食品, 富含亮氨酸等支链氨基酸以

及其他必需氨基酸、功能性肽、抗氧化成分和免疫球蛋白, 

能够提高机体抗氧化能力, 增强免疫力, 促进骨骼肌蛋白

质的合成, 减少肌肉酸痛, 加快运动性损伤的修复加速训

练后体能的恢复[25]。 

此外, 蛋白质水解产物多肽已成为研究热点。多肽没

有蛋白质的空间结构, 更容易被人体消化吸收, 运动后在

消化系统还未完全恢复正常的情况下补充多肽, 可加快多

肽和氨基酸的吸收利用, 更有利于运动相关组织器官的快

速修复以及增肌性合成代谢, 对消除运动后的疲劳、促进

体能恢复起到十分重要的作用[26]。Morato 等[27]发现富含

L-异亮氨酸和 L-亮氨酰-L-异亮氨酸二肽的乳清蛋白水解 

 
表 1  运动食品的分类 

Table 1  Classification of sports food 

类型 作用 功能因子 

能量补充型 运动前期和间隙可为运动员快速补充一定的能量 葡萄糖、三磷酸腺苷、重碳酸盐、肌酸、肉碱等 

增强力量型 提高肌肉蛋白质合成, 促进肌肉的生长并增强肌肉的收缩能力 肌酸、铬、硼、维生素 C、锌等 

抗疲劳型 缓解机体中枢或外周神经及因疲劳造成的生理功能衰退 香菇多糖、牛磺酸、乌药精、海藻糖、海参提取物等

保护型 保护关节, 减少因过度运动造成的关键损伤 
必需脂肪酸、泛酸、维生素 D、鈣、软骨素、水解

蛋白酶、氨基葡萄糖、胶原类, 大豆异黄酮等 

运动适应型 
作用于中枢神经系统, 调节运动员的神经兴奋度, 促使运动员

进入竞技状态 
咖啡因 
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产物, 有助于促进肌细胞外葡萄糖转运进入肌细胞, 促进

葡萄糖的氧化供能或肌糖原合成。 

3.3  脂  类 

尽管脂肪在运动营养食品中没有过多关注, 但有实验

指出, 补充 ω-3 多不饱和脂肪酸(ω-3 polyunsaturated fatty 

acids, ω-3PUFA)后, 青、中年受试者骨骼肌蛋白质合成代谢

增强[28]。ω-3PUFA, 特别是二十碳五烯酸(eicosapentaenoic 

acid, EPA)和二十二碳六烯酸(ducosahexenoic acid, DHA), 

因其抗炎特性与心血管健康息息相关[29]。研究显示[30], 每天

补充含有2 g EPA和DHA的鱼油, 结合抗阻力练习, 老年妇

女在 90 d 后肌肉力量得到增强。不过, 也有质疑表示目前还

无法确证补充 ω-3PUFA 可以提高运动能 [31], 有关补充

ω-3PUFA 可以有效减弱运动性炎症和免疫调节反应的资料

也不够充分, 故 ω-3PUFA 用于运动营养食品的可行性还需

进一步探讨证实。 

3.4  维生素 

维生素是维持人体正常物质代谢和生理功能不可或

缺的低分子化合物, 对运动员的运动能力有着非常重要的

意义。 

维生素 C 与维生素 E 都具有抗氧化的作用, 能够有效

清除细胞超氧阴离子、脂质过氧化物和自由基, 预防和减

缓运动性自由基损伤。运动过程中产生的自由基被维生素

C 和维生素 E 等抗氧化即及时清除后, 能够保证骨骼肌维

持在正常水平, 且可以使 Fe3+转变为 Fe2+, 使血红蛋白以

亚铁血红蛋白的形式存在, 对耐力运动员的运动性贫血起

预防和治疗作用[32]。 

维生素 A 对维持正常视力有重要作用, 同时参与组

织间的合成, 对细胞起粘合和保护作用, 维护正常上皮组

织的健康[33]。因此, 从事射击、射箭等对视力要求高度集

中的运动员应适时适量进行补充。 

维生素 B1、B2 主要以辅酶的形式发挥生理功能。维

生素B1与糖代谢有着密切关系, 维生索B1缺乏时, 糖酵解

功能会发生障碍, 不仅影响运动速度, 而且影响运动员的

耐力, 严重时丙酮酸、乳酸堆积易使运动员产生疲劳; 维

生素B2是人体内多种氧化酶系统不可缺少的构成部分, 与

线粒体中发生的氧化反应关系最大, 耐力性运动对对维生

素B2尤其需要, 维生素B2的及时补充, 有效提高骨骼肌有

氧代谢能力, 加强肌肉收缩力, 提高耐久能力[34]。 

3.5  微量元素 

微量元素在人体内含量极小, 却关系着机体的物质

和能量代谢, 当运动员体内的微量元素出现某种条件下的

缺乏或过多时, 则会影响到其运动能力。 

铁作为血红蛋白和肌红蛋白的必要元素, 也是能量

酶的必要元素。人体铁储备低时易引起缺铁性贫血, 并会

造成红细胞损伤, 使氧的运输供应能力下降, 肌肉有氧代

谢能力减弱, 影响人体的有氧耐力与运动能力; 硒元素在

人体蛋白质合成和肌肉功能中具有重要功能, 同时还具有

抗疲劳和抗氧化作用[35,36]。 

锌也是多种酶的必需成分, 其参与的酶和激素多与

人体能量代谢有关。锌能通过影响雄性激素水平而影响运

动能力, 体内缺锌会在运动时引起酮含量明显下降, 导致

运动能力降低。锌还具有一定抗氧化性, 可以通过不同途

径抵抗运动训练中产生的自由基, 进而提高运动能力[37]。 

3.6  其  他 

研究发现碳酸氢钠、柠檬酸钠等碱性物质的补充可增

加细胞外液对酸的缓冲能力, 其中碳酸氢钠可能是目前改

善高强度运动能力效果最好的物质。如果将碳酸氢钠与 β-

丙氨酸同时补充, 可从细胞外液和细胞内液两方面同时改

善运动性酸积累的问题, 从而延缓或减轻疲劳, 起到提高

运动能力的作用[38,39]。 

此外, 为促进机体运动能力的提高, 促使机体不断达

到新的平衡, 目前己经研制出许多著名的运动营养补剂, 

如 丙 酮 酸 盐 类 、 左 旋 肉 碱 类 、 β- 羟 基 -β- 甲 基 丁 酸

(β-hydroxy-β-methyl butyric acid, HMB)类、中草药类等运

动营养补剂, 为运动员的训练和恢复提供了较大助益[40]。 

丙酮酸在减重, 尤其是减体脂、增加肌肉耐力、提高

运动能力、抑制自由基生成与促进自由基清除以及抗疲劳

等方面的影响十分显著[40]; 左旋肉碱是一种特殊的氨基酸, 

它是脂肪代谢的辅助因子, 作为减重及抗疲劳、提高机体

运动能力的首选补剂, 在高强度训练中, 该物质的补充能

够提高机体有氧供能能力并加速脂肪分解代谢[41]。HMB

是亮氨酸代谢的中间产物, 不仅能够提高肌肉功能, 而且

能够提高脂肪代谢速率并降低蛋白质分解速率, 促进组织

细胞修复, 减轻肌肉损伤并延缓肌肉疲劳[42]。近年来, 中

草药被制成口服液、胶囊、饮料等被广泛用作营养补剂, 利

用其中活性成分增强运动能力以及消除运动疲劳[43]。 

4  展  望 

运动食品作为保持身体健康、维持运动状态、提高运

动成绩的重要因素, 近年来发展迅速, 其产品研发、保健

功效研究也越来越受到重视。随着运动营养知识的增加, 

以健康生活方式为目的的非专业运动员消费者将推动运动

营养食品市场的增长。随着各种功能活性因子的不断开发, 

设计合理的组合配方, 将相关营养物质与功能因子同时应

用于产品中是当前研发的重点。但目前, 运动营养食品仍

存在一些问题: 市场上产品单一且重复性强; 运动营养品

质量良莠不齐, 违禁物质滥用以及不合格产品较多; 对于

一些功能成分其作用机制及摄食要求等方面的研究仍非常

欠缺, 甚至有运动员因为使用膳食补充剂导致兴奋剂检测
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阳性。因此, 我们需要深入探究新型功能成分, 不断开发

新功能新产品, 针对不同人群的需求, 构建多元竞争市场; 

加大政府监管力度, 从制度上保障产业和整个市场的有序

竞争与健康发展, 加快完善行业体系, 推进我国运动营养

食品行业的蓬勃发展。 
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