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摘  要: 健康是人类一直追求的共同目标, 而今全民健康已上升到国家的战略主题, 全民的健康关系着中华

民族的伟大复兴梦, 只有每个人健康, 整个国家才能健康。世界卫生组织(World Health Organization, WHO)曾

指出, 运动与饮食是达到健康的必要条件, 要想实现全民健康, 需从运动与健康饮食两方面入手, 两则相辅相

成, 缺一不可。故本文结合近些年国内外关于运动与健康饮食的研究, 详细综述了运动对于不同年龄人群的影

响作用, 以及合理的饮食营养、健康的饮食习惯与全民健康的关系, 以期为实现全民健康提供一定的理论指导

依据。 
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ABSTRACT: Health has been the common goal that human beings have been pursuing. The health of the whole 

people has risen to the strategic theme of the country. The health of the whole people is related to the great 

rejuvenation dream of the Chinese nation. Only when everyone is health can the whole country be healthy. The World 

Health Organization (WHO) has pointed out that exercise and diet are the necessary conditions to achieve health. To 

achieve health for all people, we need to start from 2 aspects: exercise and healthy diet, which complement each other 

and are indispensable. Therefore, this paper combined the research on sports and healthy diet at home and abroad in 

recent years, and summarized the impact of sports on different age groups in detail, as well as the relationship 

between reasonable diet nutrition, healthy diet habits and national health, in order to provide some theoretical 

guidance for the realization of national health. 
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1  引  言 

健康从古至今就是人类追求的共同目标。世界卫生组

织(World Health Organization, WHO)宪章指出: “健康是指

在身体、精神和社会上的一种完满状态, 是一种良好的适

应能力, 而不单单是没有疾病和虚弱的状态”[1]。因此, 健

康是人类全面发展和幸福生活的基石, 是国家走向富强和

社会文明进步的重要标志。 

“没有全民健康, 就没有全面小康”[2]。2016 年 10 月, 我

国制定和发布了《“健康中国 2030”规划纲要》, 这是新中国

成立以来首次颁发的有关健康的纲要[3]。该《纲要》秉承了

以国民健康为中心、促进全民健康的价值取向, 提出了“共

建共享、全民健康”的战略主题, 强调了建设“健康中国”的

工作方针。而医学专家指出, 健康的身体遗传因素约占 15%

左右, 其他则与运动、饮食、生活环境和生活方式相关, 但

其中因素最大则是运动与饮食, 全民都在通过这两种方式
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调节健康[4], 因此全民运动与健康饮食是达到全民健康的必

要条件, 要想实现全民健康, 需从运动与健康饮食两方面入

手。故本文结合近些年国内外关于运动与健康饮食的研究, 

详细综述了运动对于不同年龄人群的影响作用, 以及合理

的饮食营养、健康的饮食习惯与全民健康的关系, 以期为实

现全民健康提供一定的理论指导依据。 

2  全民运动对全民健康的影响 

全民运动顾名思义是指全国人民, 不分男女老少, 全民

性的锻炼活动, 开展全民健身、鼓励全民进行运动, 是提高国

民体质和健康水平的重要内容[5,6]。但是对处于不同年龄段的

人类, 所需要的运动, 及运动对其的影响是不一样的。 

2.1  运动对青少年的健康影响 

“少年强则中国强”, 增强青少年体质, 促进青少年健

康成长是关系国家和民族未来的大事[7]。目前, 青少年的

功课作业多, 导致其睡眠时间严重不足, 轻则会使青少年

注意力无法集中, 重则将会导致自杀或抑郁现象的出现, 

这对于青少年的身体健康是极其有害的[8]。而缺乏运动是

青少年出现身体素质下降的重要影响因素[9]。 

合理的运动对于青少年的健康有着多种重要的影响。

Tambalis 等[10]研究指出, 在儿童中, 体育活动与高血压、

脂肪量、高胰岛素血症[11]、胰岛素抵抗等慢性病的危险因

素呈负相关, 但有助于骨骼、肌肉和关节的健康发育, 并

且建议每周进行 3 d 以上, 每天至少 60 min。Baldursdottir

等[12]研究了运动对青少年主观睡眠质量的影响, 得出以计

步器或者步数日记为基础的简单的身体活动干预可能对改

善青少年的主观睡眠质量有效。同样地, Buchan 等[13]研究

了高强度运动对青少年身体心血管疾病的影响, 结果表明

短暂、剧烈的运动干预有助于在短时间内提高身体健康指

数。由此可见, 运动对于青少年的骨骼健康、大脑功能干

预[14]、心血管系统干预都有着重要的作用。 

2.2  运动对中年人的健康影响 

依我国国情, 普通人中, 一般将 40~55 岁作为中年阶

段[15]。人到中年, 虽然心理能力在继续增长, 但是体力却

出现了衰退, 人体生理功能在不知不觉中下降, 因之, 随

年龄增长, 患病率也逐渐高于青年, 以高血压为例, 患病

机率是青年人的 8 倍[16]。因此, 社会也需要更加关注中年

人群体。 

2012 年 6 月, 我国正式启动了“全世界的健康处方”的

“运动是良医”健康促进项目。在此之前, 我国中年人的运

动多以慢跑、广场舞、散步等有氧运动为主[17]。通过长期

的研究发现, 有氧运动对于减少脂肪含量具有一定的作用, 

但是对于骨骼及肌肉流失是很难控制的[18]。而一定强度的

力量训练, 却可以在增加肌肉含量的同时, 促进脂肪的代

谢[19]。毛雨婷等[20]研究了有氧运动结合抗阻训练对缺乏运

动中年人体质健康的影响, 结果表明: 长期规律的运动, 

可以帮助中年人降低体脂含量, 提高身体素质, 增加四肢

的肌肉含量, 并保持骨密度的正常水平。Zilinski 等[21]研究

了休闲马拉松训练对中年男子的心肌适应性的影响, 结果

表明, 在中年男性中, 休闲马拉松训练与双心室扩张、左

心室舒张功能增强及心血管风险的非心肌决定因素的有利

改变有关。因此, 休闲马拉松训练可以作为降低心血管疾

病发病率的有效方法。 

2.3  运动对老年人的健康影响 

随着社会的不断老龄化, 未来几十年中国社会的养

老负担必将日益严重, 因此保证老年人身体健康问题变得

尤为突出[22]。经常运动可以促进人体的血液循环, 增强身

体素质, 有助于提高人体的免疫力[23]。但是对于老年人来

说, 其身体随着年龄的增大, 会出现新陈代谢缓慢、生理机

能下降、骨质疏松、肌肉及其他身体器官衰退[24,25], 因此对

于老年人来说, 一定要正确、适量、循序渐进的运动[26]。

Kim 等[27]研究了运动和氨基酸补充对干预老年人肌肉萎

缩的影响, 结果表明, 通过运动和氨基酸补充的干预, 老

年人肌肉萎缩率比未参与干预的人下降了 11.3%, 证明运

动对于老年人肌肉的衰退具有积极的作用。Kawagoshi

等 [28]研究了低强度的运动对于改善老年人慢性阻塞性肺

疾病[29]的作用, 通过计步器反馈, 得出低强度运动对于肺

康复是明显有效的。 

3  健康饮食对全民健康的影响 

人类的健康不仅仅需要运动来维持, 同样需要健康

的饮食来维持[30]。饮食是人类的生命之源, 提供人类生命

活动所必须的营养[31]。合理的饮食不仅可以补充营养, 还

可以延年益寿, 而不合理的饮食则会影响人体的健康, 甚

至出现疾病[32]。但是合理的饮食营养必须靠着健康的饮食

习惯, 两者相辅相成。因此健康的饮食在疾病预防和保健

中起着至关重要的作用, 是全民健康的必要条件。 

3.1  合理饮食营养 

合理的饮食营养指一日三餐所提供的营养必须满足

人类生长发育和各种生理以及身体活动的需要[33]。人体与

外部环境是通过食物进行物质的能量交换, 其对健康有至

关重要的影响。机体一但出现营养不足、过剩或比例不适

当等现象时, 人类健康就会受到影响。 

人类的营养需求为: 能量、蛋白质、铁、钙以及其他

营养素, 尤其是当人体处于青春期时, 需适当的增加营养

摄入[34]。当机体营养不足时, 就会出现以下病症: 如缺铁

性贫血、蛋白质-热能营养不良(protein-energy malnutrition, 

PEM)[35]、碘缺乏病[36]、维生素缺乏病等; 而当机体营养过

剩时, 又会出现以下病症: 肥胖、冠心病[37]、高血压[38]、

糖尿病[39]等。Kim 等[40]研究了韩国青少年在缺乏维生素 D
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与代谢综合征之间的影响, 结果表明: 维生素 D 的缺乏与

空腹血糖升高的风险有着正相关的作用, 可见维生素 D 的

缺乏将会增大青少年患糖尿病等慢性健康的风险。Nowson

等[41]的研究证明, 老年人需要特别的食用橄榄油和坚果, 

以及每天食用蔬菜和增加膳食蛋白质, 并结合适度抵抗运

动, 以优化老年人的健康和生理功能。 

3.2  健康饮食习惯 

合理的营养摄入需要健康的饮食习惯来维持[42]。参照

《中国居民膳食指南(2016 版)》[43], 以及国家卫生委的“三

减三健”的生活方式[44], 提出了以下的健康饮食习惯。 

第一、随着经济发展, 生活改善, 人们倾向于食用更

多的肉类食品, 而肉类食品所提供的能量和脂肪过高[45], 

膳食纤维含量过低, 对一些慢性病的预防不利, 所以我们

的饮食应该食物多样, 并以谷类为主[46]。 

第二、我们应该具有良好的饮食规律, 少食多餐, 不

暴饮暴食。美国儿科学会(American Academy of Pediatrics, 

AAP)的临床研究报告中指出, 饮食失调已经是仅次于肥

胖和哮喘的第三大常见慢性疾病, 其主要原因就是暴饮暴

食等不规律饮食行为[47]。 

第三、我们应遵循“三减”的饮食方式。“三减”指的是: 

减盐、减油以及减糖。过多的食用食盐会导致高血压, 并

且还会使骨质疏松、肥胖等疾病的患病风险增大。合理的

每天食盐摄入量为: 成人不得超过 6 g, 幼儿不超过 2~4 g, 

老人不超过 5 g[48]。经常食用高油的食物, 会产生高脂血症, 

而长期的高血脂将会引起心脑血管疾病。科学的饮食中, 

我们每人每天需要将食用油的摄入量控制在 25~30 g[49]。同

样, 过多的摄入糖, 将会在人体内转化为脂肪, 导致肥胖

及其他慢性疾病。因此, 每人每天添加糖摄入量应该控制

在 25 g 以下[50]。 

4  结  论 

全民健康是社会经济可持续发展的重要保障, 运动与

健康饮食均是改善人类健康的手段, 其中, 饮食健康是全民

健康的基石, 而全民运动则是固本培元。同时, 运动与健康

饮食也必须按照不同的年龄阶段, 做出科学、合理的计划, 

只有这样才能最终实现全民健康, 达到健康中国的目标。 
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