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运动营养食品的研究现状 

韩  玲* 

(西安医学院, 西安  710021) 

摘  要: 运动营养食品是一类用于补充和满足人体在运动时所需的多种营养物质的特殊食品, 随着我国运动

人群数量的增多, 全民健身观念的增强, 尤其是 2008 年北京奥运会之后, 运动营养食品在普通人群中的需求

量越来越多, 运动营养食品逐步进入大众市场。本文主要介绍了运动营养食品的概念, 详细阐述了按照特殊营

养素分类下不同类别运动营养食品的主要功能、标准、常见的产品类型以及产品的主要特点, 同时综述了竞

技运动员、健美爱好者和业余运动爱好者等不同运动人群对运动营养品使用的研究现状, 进而对未来我国运

动营养食品的开发、设计及其发展前景作出了展望。 
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Research status of sports nutrition food 

HAN Ling* 

(Xi’an Medical University, Xi’an 710021, China) 

ABSTRACT: Sports nutrition food is a special dietary food used to supplement and satisfy various nutrients during 

human exercise. With the increase number of sports people in China and the enhancement of the national fitness 

concept, especially after the 2008 Beijing Olympic Games, the demand for sports nutrition food among the general 

population is increasing. Sports nutrition food has gradually entered the mass market. This article mainly introduced 

the concept of sports nutrition food, and elaborated the main functions, standards, common product types and main 

features of different types of sports nutrition foods according to the classification of special nutrients in detail. At the 

same time, it summarized the research status of sports athletes, bodybuilders and amateur sports enthusiasts on the 

use of sports nutrition. Finally, this article looked forward to the research, design and development prospects of sports 

nutrition food in the future. 
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1  引  言 

随着国民健康意识的增强, 运动健身已成为许多人

日常生活中必不可少的一部分。国外早在上世纪 30 年代就

开始对运动营养食品进行研究, 20 世纪 40 年代, 一家专门

为健美和力量项目运动员提供运动营养食品的公司成立, 

这是运动营养食品首次进入市场; 50 年代, 世界首款可溶

性蛋白粉问世; 60 年代第一款运动饮料进入市场[1–4]。虽然

运动营养食品产业起步较早, 但长期以来, 关于运动营养

食品的研究和发展一直局限在提升专业运动员的运动水平

上[5]。随着近年来运动人群数量的逐渐增多, 运动营养食

品的目标群体也从最早的专业运动员发展为更为广阔的普

通健身人群, 运动营养食品的种类逐渐增多, 越来越多的

适合普通人群的运动营养食品被开发, 我国运动营养食品

逐渐从小众市场走向大众市场[6–10]。本文通过详细阐述按

照特殊营养素分类下不同类别运动营养食品的主要功能、
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标准、常见的产品类型以及产品的主要特点, 同时综述竞

技运动员、健美爱好者和业余运动爱好者等不同运动人群

对运动营养品使用的研究现状, 从而对未来我国运动营养

食品的开发、设计及其发展前景作出了展望。 

2  运动营养食品的定义 

运动营养食品是一类特殊膳食用食品, 其主要目的在

于补充和满足人体运动时的特殊生理需求的营养物质[11]。

2015 年国家卫生和计划生育委员会发布的 GB 24154-2015

《食品安全国家标准 运动营养食品通则》[12]对运动营养食

品做出如下定义: 为满足运动人群(指每周参加体育锻炼 3

次及以上、每次持续时间 30 min 及以上、每次运动强度达

到中等及以上的人群)的生理代谢状态、运动能力及对某些

营养成分的特殊需求而专门加工的食品。由此可见, 我国对

于运动营养食品的界定较为严格, 运动营养食品中的营养

物质组分、含量以及加工方式都区别于普通食品, 这在一定

程度上保证了运动营养食品的功能性和特殊性。但是由于我

国运动营养食品的市场起步较晚, 且大部分市场被国外运

动营养品牌占领, 国内产品研发能力不足, 产品种类较少, 

使得运动营养食品的功能性和安全性并没得到重视, 相关

部门也没有针对运动营养食品出台相应的准入标准和安全

标准, 大部分运动营养食品的安全标准都是按照普通食品

标准执行, 导致国内市场较为混乱。 

3  运动营养食品的分类 

国内外对于运动营养食品的分类各不相同, 大多是

主要按照运动人群对运动营养品的需求来分类。欧盟将运

动营养食品分为运动饮料、运动食品和运动补充剂; 加拿

大将运动营养食品按照消费人群分为 2 大类: 运动人群(健

美人群、运动员和业余运动人群)和非运动人群; 而美国对

运动营养品的分类较为详细, 分为能量饮料、减重代餐、

运动营养补剂、低碳水食物等类别 [13–16] 。我国 GB 

24154-2015[12](下文简称《通则》)中针对运动营养品提出

了 1 种不同的分类方法(见表 1): (1)按照特殊营养素分类, 

分为补充能量类、控制能量类和补充蛋白质类; (2)按照运

动项目分类, 分为速度力量类、耐力类和运动后恢复类。

由表 1 可以看出, 这 2 种分类方式并不能完全涵盖所有的

运动营养食品, 尤其是按照运动项目的分类方法, 使得许

多运动营养食品的功效难以界定, 由此也会产生运动营养

食品的研究和开发创新性不足、产品平类较少等问题。因

此, 对于我国运动营养食品市场而言, 按照特殊营养素分

类更为合理。 

 
表 1  运动营养食品的分类 

Table 1  Classification of sports nutrition food 

分类  主要特征 主要产品类型 

按特殊营养素 

补充能量类 
以碳水化合物为主要成分, 能够快速或持续提

供能量 
食用葡萄糖粉、能量胶、运动(固体)饮料等 

控制能量类 
满足控制体重需求, 包括促进能量代谢和能量

代替 
代餐粉、蛋白奶昔、谷物棒等 

补充蛋白类 
以蛋白质或蛋白水解物为主要成分, 满足机体

组织生长和修复需求 
蛋白粉、支链氨基酸肽、谷氨酰胺肽 

按照运动项目 

速度力量类 以肌酸为主要成分, 适用于无氧运动练习人群 一水肌酸、谷氨酰胺等 

耐力类 
以维生素 B1 和维生素 B2 为主要成分, 适用于有

氧运动练习人群 
运动(固体)饮料等 

运动后恢复类 
以肽类为主要成分, 适用于中高强度运动后恢

复人群 
支链氨基酸肽、谷氨酰胺肽 

 
3.1  补充能量类运动营养食品 

补充能量类运动营养食品是以碳水化合物为主要成

分, 其目的在于能够为人体运动时快速或持续提供所需能

量, 提高运动能力[17]。人体在运动时, 能量代谢的强度较

大、消耗率较高, 是人体在安静时能量消耗水平的数倍以

上[18]。因此, 为了提高运动能力, 减缓运动疲劳、防止运

动损伤, 在运动过程中及时补充能量, 对于保障既定强度

的锻炼而言是必不可少的, 因此该类产品中能量值是关键

性指标[19]。碳水化合物是为人体提供能量的最佳来源, 产

能速度快, 还能够可以在机体缺氧的情况下通过糖酵解途

径来释放能量, 对于从事高强度运动的运动人群而言, 通

过补充碳水化合物来补充能量是最佳途径[20–22]。 

《通则》中规定, 在这类运动营养食品中, 碳水化合

物所提供的能量需要占产品总能量大于等于 60%。同时, 

《通则》也对补充能量类运动营养食品的能量进行限制, 

即固态类应当大于等于 1500 kJ/100 g, 半固体或固体类应



第 21 期 韩  玲: 运动营养食品的研究现状 7773 
 
 
 
 
 

 

当大于或等于 150 kJ/kg。目前市面上常见的补充能量类的

运动营养品主要有食用葡萄糖粉、能量棒、能量凝胶、运

动(固体)饮料等。其中能量棒和能量凝胶具有方便携带和

食用、价格便宜且能够提供更多的能量等特点, 在专业和

业余运动群体中使用非常广泛[23,24]; 运动饮料除了含有碳

水化合物外, 还添加矿物元素和维生素, 使得人体在运动

时能够保持电解质和维生素的平衡与稳态, 同时液体形态

也利于机体吸收, 因此运动饮料不仅在运动人群中非常流

行, 许多非运动群体在进行一定强度的体力劳动或运动过

程中也会选择饮用[25,26]。 

3.2  控制能量类运动营养食品 

对于通过运动控制体重的运动人群, 尤其是在特定

情况下必须控制体重或减轻体重的运动人群, 单纯减少饮

食会导致体内水分、矿物质和维生素的摄入不足, 如得不

到及时补充, 会对体能和身体健康造成损害。控制能量类

运动营养食品分为促进能量消耗和能量代替 2 大类, 这类

运动营养食品的主要目的在于能够满足运动控制体重需

求。因此对于这类产品, 需要对其能量以及各类营养物质

如蛋白质、脂肪等含量进行限制[27,28]。 

《通则》规定, 促进能量消耗类运动营养食品的能量

值分别为小于等于 100 kJ/100 g( 固态 ) 和小于等于      

80 kJ/100 g, 其中, 由脂肪提供的能量占产品总能量的比

例小于等于 25%; 对于能量代替类运动营养品, 《通则》

对其所提供的能量有着更为严格的限制, 其中, 部分代餐

需要提供 835~1670 kJ/餐的能量, 完全代餐产品需要提供

3350~5020 kJ/d 的能量, 在此基础上, 《通则》中还规定能

量代替类运动营养品由蛋白质提供的能量占产品总能量的

比例应在 25%~50%之间, 且脂肪提供的能量占产品总能

量的比例小于等于 25%。 

市场上常见的控制能量类运动营养品有代餐粉、蛋白

奶昔、代餐棒等。代餐粉通常是由多种果蔬粉或者谷物粉

调配而成, 这类产品含有丰富的膳食纤维, 同时能够增加

饱腹感[29,30]; 蛋白奶昔类产品在蛋白粉的基础上添加了脂

肪、碳水化合物及其他微量元素[31,32]; 谷物棒通常为多种

坚果粘合而成, 其咀嚼感较好, 含有较高质量的多不饱和

脂肪酸[33,34]。随着近年来人们对于身材管理的重视, 越来

越多的非运动人群倾向于通过饮食来控制体重和管理身材, 

因此近年来控制能量类运动营养品在非运动人群尤其是女

性非运动群体中非常受欢迎[35,36]。 

3.3  补充蛋白类运动营养食品 

对于从事高强度运动的人群而言, 为了保持和增强

肌肉力量、修复受损肌肉蛋白, 常常需要补充大量的蛋白。

补充蛋白类运动营养食品以蛋白质或蛋白质水解物为主要

成分, 其目的在于满足机体组织生长和修复需求[37–40]。 

《通则》对补充蛋白类产品的蛋白和脂肪含量做出了

明确的限制, 分别为蛋白含量≥15 g/100 g(固态)、≥4 g/  

100 g(半固态或液态)、≥50 g/100 g(需冲调后食用的粉状)

和脂肪含量≤15 g/100 g(固态)、≤1.5 g/100 g(半固态或液

态)、≤6 g/100 g(需冲调后食用的粉状)。常见的补充蛋白

类运动营养食品有蛋白粉、氨基酸等, 其中蛋白粉的主要

组通常成为大豆蛋白、酪蛋白、乳清蛋白、分离乳清蛋白

等[41], 氨基酸类主要有支链氨基酸、谷氨酰胺等, 以及其

他蛋白水解物和人体必须氨基酸[42]。补充蛋白类运动营养

品在从事短时高强度运动和健美运动群体中十分流行。 

4  不同人群使用运动营养食品的研究现状 

4.1  竞技运动员使用运动营养食品的研究现状 

运动营养食品最初和最广泛地使用人群是竞技运动

员, 为了满足高强度的训练和保证良好的竞技状态, 专业

运动员通常会在训练和比赛前后根据具体的需求使用不同

的运动营养食品[43]。Burgess[44]为一名 32 岁女性站立式划

桨板运动员制订训练期间的营养补充策略: 每天额外补充

151 g 蛋白质、122 g 碳水化合物和 62 g 脂肪, 同时补充一

定量的 β-羟甲基丁酸和 β-丙氨酸。为期 6 个月营养补充策

略结合高强度间歇训练, 稳态有氧运动和短跑训练, 使得

运动员体重增加 2.2 kg, 体脂减少了 2％, 在此策略的支持

下, 该运动员在 M2O 站立冲浪板锦标赛中获得女子组第 6

名。Carina 等[45]研究了高营养密度的棒状运动营养食品

(52％脂肪、13％蛋白质、35％碳水化合物)对男性极限运

动员进行 54 d 南极洲徒步运动前后的健康指标的影响。结

果表明, 使用高营养密度的棒状运动营养食品可以有效地

减少运动员体重和肌肉的减轻。陈辉[46]为跆拳道运动员提

供了合理的运动营养品补充建议: 运动员要注意在日常训

练时确保碳水化合物(主要为糖、淀粉等)的摄入, 以延缓运

动过程中的中枢神经疲劳; 为了防止运动员发生脱水导致

机体电解质紊乱, 需要少量多次进行无机盐和体液的定量

补充; 在运动后, 运动员应及时补充蛋白质及其他营养物

质, 已恢复运动产生的消耗。张坚锋等[47]针对竞技体育运

动员在参赛准备期间的营养补充问题进行探讨, 为运动员

和教练员提供赛前准备期的营养补充建议: 一是水分和碳

水化合物补充要充足 , 一般而言 , 在训练前 4 h, 饮用

20~30 mL/kg 体重的液体, 如果运动员的尿液不是淡黄色, 

则在训练前 2 h额外补充 25~30 mL/kg体重的液体, 碳水化

合物要选择易于消化可以通过能量棒、运动饮料和能量凝

胶等运动营养食品进行补充; 二是在训练之后运动员应食

用 10~20 g 高质量的包含大部分必须氨基酸的蛋白质, 对

于需要减重的运动员而言 , 蛋白质的摄入量应为每天

1.8~2.0 g 每公斤体重, 且应当增加支链氨基酸的比例以助

于稳定血糖。 
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4.2  健美运动员使用运动营养食品的研究现状 

健美运动是一项以发达肌肉、增长体力、改善形体和

陶冶情操为目的的运动项目, 运动营养食品在健美运动员

和爱好者中较为流行。刘超强等[48]通过问卷调查法和访谈

法对甘肃省兰州市健美人群运动营养食品使用现状进行调

查, 发现受访者中只有小部分人能够对自身营养物质的补

充有充分地认识和合理的计划; 36.1%的受访者会通过使

用运动营养品来补充营养物质, 其中使用蛋白粉的受访者

占 89.7%, 使用氨基酸的占 82.2%, 使用 L-肉碱的占 25.6%, 

使用其他运动营养品的占 30.8%; 在使用运动营养食品的

受访者中, 71.8%的人认为运动营养食品效果不明显, 只有

两成的人认为具有明显效果, 而这些人大多是专业健美人

群, 他们对运动营养食品的需求和选择较为明确, 使用方

法合理, 因此效果较好。钱华伟[49]以厦门大学嘉庚学院健

美队学生为实验对象, 对比实验对象在有运动营养食品

(左旋肉碱、肌酸、支链氨基酸、谷氨酰胺和乳清蛋白粉)

干预下训练和无运动营养食品干预下训练的身体指标, 实

验结果表明, 相比于无运动营养食品干预下的训练, 有运

动营养食品干预下的训练前后各个身体指标差异极显著

(P<0.01), 身体指标进步幅度也较为明显; 其中胸围、臀围

和大腿围的进步幅度较为明显, 与不干预实验存在显著差

异(P<0.05); 力量和体脂率的进步幅度尤其明显, 与不干

预实验具有极显著差异(P<0.01)。受试者中 90%的学生对

于运动营养食品干预比较接受, 同时对运动营养食品干预

下的训练表示支持。 

4.3  运动爱好者使用运动营养食品的研究现状 

随着经济水平的高速发展, 国民生活条件逐步改善, 

越来越多的人开始追求较高质量的健康生活, 注重健身锻

炼的人群也显著增加, 全国上下掀起了全民健身的热潮。

陈艳龙[50]对重庆市 8 家连锁健身会所的会员和健身教练进

行问卷调查, 发现长期参加运动健身的人群中有 67%的人

曾经购买过运动营养食品, 其中 26.67%的人喜欢蛋白粉、

肌酸、左旋肉碱类的运动营养食品, 23.83%的人倾向于红

牛、脉动等即食型运动饮; 同时男性运动爱好者倾向于使

用蛋白粉和肌酸类等增肌类运动营养食品, 而女性运动爱

好者则倾向于使用左旋肉碱等具有减脂瘦体功能的运动营

养品 ; 在使用过运动营养食品的运动爱好者人群中 , 有

44.16%的人认为在使用运动营养品后有明显效果。 

5  小结与展望 

我国运动营养食品起步较晚, 相比于国外市场, 国内

运动营养食品的发展仍旧存在一些问题: (1)我国在运动营

养食品研究和开发上创新能力不足, 产品种类较少, 且同

质化严重; (2)关于运动营养食品的法律法规不够健全, 产

品种类划分不够明确, 导致市场较为混乱。 

随着我国运动营养食品市场规模的逐渐扩大, 未来

运动营养食品的研究需要更加深入, 如对于食药同源和新

资源食品目录中一些富含功能性活性成分的食品进行研究, 

筛选出可以用于运动营养食品的功能性物质。在新产品的

开发应当更加注重产品创新、功效提升等方面, 同时应当

针对不同健身人群开发更为细致化甚至定制化的特色产品, 

以满足逐渐细分的健身市场需求。最后是要基于国家层面

上建立健全运动营养食品产业的各项法律法规, 行业内相

关企业建立运动营养食品诚信体系, 保证产品质量安全。 
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