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膳食摄入量与运动健康的关联性实验研究 

宋忠田*, 王玉国* 
(阿克苏职业技术学院, 阿克苏  843000) 

摘  要: 目的  确定膳食摄入量与运动健康的关联性。方法  以 10 名肥胖者为实验对象, 利用低热量食物替

代高热量食物, 并安排实验对象展开适量运动。结果  经过 8 周实验, 实验对象体重均有所减轻, 多数研究对

象体重减轻 7%以上, 脂肪率等指标出现下降趋势, 说明人体血浆中脂蛋白比例有所改善, 人体代谢水平得到

了提高, 能够起到减肥效果。结论  食物摄入量与运动健康保持着密切的关联性, 通过摄入低热量食物和适当

锻炼有助于运动瘦身这一健康目标的实现。 
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Experimental study on the relationship between dietary intake and  
sports health 

SONG Zhong-Tian*, WANG Yu-Guo* 
(Aksu Vocational and Technical College, Aksu 843000, China) 

ABSTRACT: Objective  To determine the relationship between food intake and exercise health. Methods  10 

obese people were chosen as experimental subjects, high-calorie foods were replaced by low-calorie foods, and 

arrange experimental subjects to start proper exercise. Results  After 8 weeks of experiments, the subject's weight 

was reduced, and most of the subjects lost more than 7% of their body weight, and the index of fat rate showed a 

downward trend. It indicated that the proportion of lipoproteins in human plasma was improved, and the level of 

human metabolism was improved, which could play a weight loss effect. Conclusion  Food intake is closely related 

to exercise health, and low-calorie foods and proper exercise can help achieve the health goal of weight loss. 
KEY WORDS: food intake; exercise and health; correlation experiment 
 

 
1  引  言 

伴随着物质生活水平不断提高, 人们食物摄入量不

断增加, 运动时间却逐渐减少, 使得越来越多肥胖患者出

现在生活中, 运动与减肥也成为了人们常常提到的词汇。

肥胖作为由多种因素引发的综合征, 与营养不均衡、缺乏

运动有密切的关系, 不利于人的身体健康[1]。减肥的目标

是为了健康和美, 但是能否保持健康与食物摄入和运动存

在密切的关联。结合生活经验可知, 单纯依靠运动或节食

的方法对肥胖进行控制大多以失败告终, 并且容易给正在
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发育的青少年带来不利影响, 因此医生在提出减肥建议时, 
通常要求合理饮食和适当运动。运动健康与膳食摄入量之

间存在密切的联系, 只有结合运动需求合理摄入食物才能

使获得健康具有可行性。 
“生命在于运动”是人所知周的体育哲学观点, 因为运

动能够使人体的骨骼、内脏和肌肉得到锻炼, 促使人保持

健康。在日常生活中, 人们每天需要摄入适当的食物以补

充身体所需的蛋白质、脂肪、碳水化合物等物质。摄入过

量, 容易引发高血压、糖尿病等疾病。摄入不足, 将导致

人无法获得足够营养, 出现低血糖、营养不良等症状。从

生物学角度来看, 细胞是人体重要组成单位, 构成细胞的

主要为营养素, 因此食物摄入至关重要。在运动的过程中, 
人体多余的热量将被消耗, 以保证人体更加健康[2]。但如

果食物摄入不足, 无法支撑运动消耗, 将给人体健康带来

威胁。例如运动中肌肉运动量较大, 需要摄入能够保证人

身体能量充足的蛋白质, 才能促进肌肉组织健康生长。与

此同时, 运动对人体反应有一定要求, 需要适当补充维生

素 A 等物质, 才能保证人体营养均衡[3]。 
因此, 本研究围绕食物摄入量与运动健康的关联性

展开, 通过合理饮食搭配和运动使实验对象体重、体脂率

等指标下降, 达到运动健康效果, 以期从医嘱角度思考食

物摄入量与运动健康关系, 能够将饮食与运动结合在一起, 
探索人体健康指标的发展趋势, 对由此引发的变化进行合

理解释, 并提出科学建议, 给人们结合实际需求选择饮食

种类和运动方式带来启示。 

2  材料与方法 

2.1  研究对象 

在实验过程中, 考虑到日常生活中减肥女性数量更

多, 且 30~35 岁女性生活状态较为健康、稳定, 选择 8 名

年龄在 30~50 岁的肥胖女性为研究对象。在实验前, 8 名对

象均花费一年时间采用单纯节食或运动方式减肥, 但身体

状况均无明显改善。如表 1 所示, 研究对象身高在 162~  
178 cm 之间, 体重在 69.6~106.5 kg 范围内, 存在不同程度

的肥胖。实验数据通过体检获得, 通过 BMI 指数分析确定

研究对象的肥胖程度, BMI 指数按照“体质指数=体重/身高
2”方式计算[4]。BMI 是当前较为权威的肥胖测量指数, 按照

世界卫生组织提出的标准, BMI 指数超过 25 为超重, 超出

30 为肥胖, 24 以下为标准[5]。从人体健康角度来看, 在 BMI
指数达到 25~30 之间应重视身体健康问题, 适当采取减肥

措施。在指数超出 30 的情况下, 应高度重视, 避免身体出

现肥胖并发症[6]。 

2.2  研究内容 

实验通过测量实验对象身体指标数据对食疗结合运

动的减肥疗法进行验证, 确定食物摄入量与运动健康的关

联性。为了解实验对象身体健康状况, 对实验对象体重、

脂肪率、肌肉率、蛋白质、内在脂肪、BMI、水分和骨量

指标进行测试。在参考相关文献资料的基础上, 提出食物

摄入量与运动健康关联性实验方案, 确认合理饮食与运动

相结合能够起到促进健康的作用。按照正常人每天需摄入

1800~3000 kCal 热量的标准, 在实验期间利用低热量食物

对高热量食物进行替代, 在适当减少食物摄入量的同时, 
保证身体获得必需的营养物质。与此同时, 安排实验对象

展开适量运动, 达到提高人体代谢水平, 改善血浆中脂蛋

白比例等效果, 最终达成减肥目标。 
 

表 1  研究对象基本情况 
Table 1  Basic situation of the research objects 

编号 身高/cm 体重/kg 肥胖程度 

1 162 70.5 轻度 

2 165 72.2 轻度 

3 169 69.8 轻度 

4 169 69.6 轻度 

5 170 90.2 重度 

6 172 91 重度 

7 175 82.6 轻度 

8 178 106.5 重度 

 

2.3  实验方法 

实验期间, 安排实验对象在每天 6:30~7:00 之间统一

着装和饮水, 每日摄入 2200 kCal 热量, 保证身体条件相

同。实验时间一共为 8 周, 实验前需要测量 8 项身体指标, 
在实验 4 周后需要再次测量 8 项身体指标, 最后在实验结

束时重新测量。测量需要在固定位置对 8 项身体指标进行

测量。采用健康软件对数据进行分析和统计, 然后比照实

验前后实验对象各项指标数据, 能够确认控制食物摄入量

与运动健康的密切关联, 验证合理饮食和适当运动能够起

到促进人体健康的论点[7]。 
在实验前, 根据调查可知研究对象普遍以米饭、馒

头、面条为主食, 常食土豆、白菜、豆角等维生素含量较

低、但热量较高蔬菜, 水果较少食用。如表 2 所示, 为实

验对象的三餐标准。结合实验要求对食物品种进行调整, 
需要选用玉米、芋头、新鲜豆类、糙米、南瓜、红薯等作

为主食, 保证碳水化合物正常供给, 同时减少热量摄入。

素菜可以选用黄瓜、秋葵、豆芽、芦笋、卷心菜、芹菜和

各类叶菜, 维生素含量较高, 同时热量较低。荤菜可以选

用鸡胸肉、鸭血、河虾、鸡蛋白等, 在保证蛋白质得到正

常供应的同时, 降低食物热量。水果可以选择猕猴桃、草

莓、柚子、樱桃、李子、莲雾等糖分较低的水果, 同时补

充矿物质等营养物质。饮品可以选用脱脂牛奶、白水、茶
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叶、脱脂酸奶、柠檬水等, 补充水分的同时, 促进新陈代

谢和脂肪消耗。 
在实验期间, 考虑到水的适量补充能够促进废物排

泄和营养输送, 帮助人体消化食物, 因此需要保证饮食量

在 2000~2500 mL之间, 做到三餐定时定量, 避免一次摄入

过多食物[8]。每顿饭只吃八分饱, 能够避免胃被撑大, 避免

因空腹感导致人想要摄入更多食物。分时段加餐, 适时补

充蛋白质, 能够避免人体因饥饿而无力支撑运动, 提供维

持组织生长和修复的能量, 同时避免人体储存脂肪。运动

期间, 肌肉收缩、体液调整等都离不开维生素和矿物质, 
所以需要在加餐期间增加食用水果和蔬菜, 及时补充运动

所需的营养物质, 保证身体协调。 
在运动安排方面, 需要保证运动适量。结合饮食安排, 

可以在每天上午和下午加餐前、后时间段组织实验对象运

动。在运动方式上, 需要结合个人情况选择适合的有氧运

动, 包含慢跑、游泳、跳绳等, 运动时间需要达到 40 min, 
并且运动期间使心率保持在 120次/min到 180次/min之间。 

3  结果与分析 

3.1  体重变化分析 

如表 3 所示, 经过 8 周实验, 实验对象体重均有所减

轻, 多数研究对象体重减轻 7%以上。在实验前四周, 实验

对象体重下降明显, 后四周则进入到了平台期, 体重下降

速度变慢, 符合人体减重规律。由此可以通过控制食物摄

入量和适当运动, 能够使对象体质指数 BMI 逐步接近标准

值, 平均值从 27 下降至 24, 能够起到减肥效果。出现平台

期, 主要是由于减少热量摄入一段时间后, 人体会对摄取

的食物热量加强吸收和利用, 使得身体新陈代谢率有所降

低, 确保人体能量消耗能够减少, 达到新的平衡状态。想

要突破平台期, 需要进一步调整饮食, 在保证饮食量不变

的同时, 改变固定饮食内容或运动习惯, 适当增加就餐次

数和运动强度、时间等, 使人体能量平衡重新得到打破。 

3.2  8 项指标变化分析 

从八项指标实验数据 8 如表 4 所示, 变化较大的主要

有体重、脂肪率、肌肉率和内脏脂肪指数。脂肪率平均从

32 下降至 27, 总体呈下降趋势。分析原因, 主要是由于实

验期间摄入的高热量食物不断减少, 脂肪堆积能够有所减

少。配合适量运动, 能够将身体多余脂肪消耗掉, 因此能

够使身体脂肪率降低。从肌肉率数据趋势来看, 平均从 63
提高至 69, 与实验对象每天开展有氧运动有关。通过对饮

食热量进行控制, 实验对象内脏脂肪指数平均从 10 下降

至 8。这一指标的改善, 能够降低身体患病的概率, 因此有

助于身体健康。而实验对象身体水分、蛋白质和骨量指数

变化不大, 与每天补充适量水分和蛋白质密切相关。实际

蛋白质与糖、脂肪为三大营养物质, 负责在有氧运动中为

人体供应能量, 其中蛋白质主要起到修复机体和促进肌肉

生长的作用[9]。在运动刚开始, 主要消耗肌糖原, 后期才能

对脂肪进行消耗。在运动中, 脂肪基本不参与能量供应, 
减少糖分摄入可以避免人体吸收过多热量, 因此还要加强

蛋白质的供应, 保证人体机能正常。在运动期间, 人体内

的含氮化合物将随着汗液排出体外, 同时肌肉蛋白质代谢

率也将加快, 因此需要从食物中摄入足够蛋白质合成肌

肉。从实验三餐搭配情况来看, 蛋白质摄入量最多, 能够

保持平缓发展趋势。 

4  结  论 

食物摄入量与运动健康之间存在密切的关系, 所以

在减肥过程中要合理控制食物摄入量 , 同时进行适量运

动。结合相关理论和实践经验可知, 减肥还应维持长、中

等强度的有氧练习, 每次运动时间在 30~60 min 范围内。

从膳食摄入角度来看, 应注意运动健康与蛋白质、脂肪、

碳水化合物、水分、维生素、矿物质等营养物摄入量的关

系, 重点把控蛋白和脂肪摄入问题。通过适量摄入优质蛋

白, 减少动物油的摄入, 可以避免过多脂肪酸给人体带来

较大消耗负担[10]。运动期间需要补充维生素和矿物质, 加
强新鲜水果、蔬菜摄入, 在缓解器官运动压力的同时, 增
强人体抗氧化功能和应激能力。 

综上所述, 在追求运动健康过程中, 还应认识到其与

食物摄入量之间存在密切的联系。通过开展关联性实验发

现, 运动减肥的前提是保证营养科学供给, 可以利用低热

量食物对高热量食物进行替代, 并配合适当活动量。因此

人在运动过程中需要保持合理食物摄入量, 才能为身体供

应正常生活和运动所需的能量, 使人保持健康状态。 

 
 

表 2  实验三餐标准 
Table 2  Standard of experimental meals 

项目 早餐 加餐 午餐 加餐 晚餐 

时间 6:30~8:00 10:00 11:30~13:30 15:00 18:00~19:00 

种类 一荤一素 水果蔬菜 一荤一素 水果蔬菜 一荤一素 
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表 3  实验对象体重变化情况 
Table 3  Changes of subjects’ weight 

项目 体重减轻 10%以上 体重减轻 7%以上 体重减轻 5%以上 

比例 10.0% 62.5% 27.5% 

 
表 4  实验对象 8 项指标变化情况(平均值) 

Table 4  Changes of 8 indexes of experimental subjects (mean value) 

项目 实验前 实验后 

体重/kg 77 70 

脂肪率/% 32 27 

肌肉率/% 63 69 

内脏脂肪数/% 10 8 

水分/% 49 50 

蛋白质/% 18 19 

骨量 3 3 

BMI 27 24 
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