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运动食品能量棒功能与代谢特点的研究进展 

齐  佳* 

(西安医学院, 西安  710021) 

摘  要: 运动食品能量棒能够满足运动员在运动过程中的特殊营养需求, 快速且持续地为运动员供能, 提高

运动耐力, 缓解运动疲劳。运动食品能量棒的研发具有广阔的市场前景。不同运动类型的运动员的营养需求

不同, 了解运动员不同的营养需求和运动食品能量棒的成分与代谢特点, 对研究和选择有针对性地运动食品

十分重要。本文介绍了国内外运动食品能量棒的发展现状和市场趋势、运动食品能量棒的分类、不同运动类

型运动员的营养需求特点, 以及运动食品能量棒的成分及代谢特点, 为运动食品能量棒的研发提供理论参考。 
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Research progress on the function and metabolism characteristics of energy 
bars in sports food 
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ABSTRACT: Sports food energy bar can meet the special nutritional needs of athletes in the process of sports. It can 

provide energy for athletes quickly and continuously, improve sports endurance and relieve sports fatigue. The 

development of the energy bar has a broad market prospect. Different types of athletes have different nutritional 

needs. It is very important to understand the different nutritional needs of athletes and the composition and 

metabolism characteristics of energy bars for research and selection of targeted sports food. This paper introduced the 

development status and market trend of the energy bar at home and abroad, the classification of the energy bars, the 

nutritional needs of athletes of different sports types, as well as the composition and metabolism characteristics of 

sports food energy bar. This paper provided a theoretical reference for the research of the energy bar. 
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1  引  言 

运动食品是与运动有关的一类功能食品, 能为运动员

提供特殊营养需求, 调整代谢状态, 并提高运动员体能[1,2]。

随着我国经济的快速发展和体育从业人数的不断增加, 人

们对于运动营养的了解十分迫切, 运动食品随之迎来新的

发展机遇[3]。运动营养是竞技体育运动中的热点研究话题。

有研究发现[4], 运动营养可以缓解运动员在比赛中的肌肉疲

劳和赛后的恢复, 有利于运动员获得优异的成绩。能量棒是

一种棒状或片状的运动食品, 既能快速供能, 又能保证持续

供能, 有利于保持机体血糖水平的稳定, 增强运动员的运动

能力。能量棒能够及时为运动员提供大量能量、蛋白质以及

维生素等营养成分, 同时有助于提高运动耐力, 缓解运动疲

劳。因此能量棒在体育、军事等领域有广泛的应用[5]。本文

就运动食品能量棒的发展和市场、分类、功能和代谢展开了

讨论, 以期为运动食品能量棒的开发提供参考。 
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2  不同运动类型运动员的营养需求特点 

不同运动员的营养需求与运动类型、运动强度有关, 

也与其自身的代谢特点有关[6,7]。只有充分了解不同运动类

型运动员的营养需求特点, 才能更科学地为运动员选择适

宜的运动食品。 

耐力运动持续时间较长, 运动员消耗的能量多, 特

别需要补充糖类供能物质。运动时机体先由糖代谢供能, 

然后以脂肪代谢为主 , 随着运动的持续 , 运动员体内糖

的水平持续下降, 脂肪不断被分解 [8]。张玮 [9]研究表明, 

耐力型运动员机体糖原的储存能力和糖的代谢能力对运

动结果的影响十分关键。耐力运动需要大量糖原的氧化

供能 , 因此该类运动员应补充大量的糖类物质 , 以保证

体内有充足的糖原储备 , 同时适当补充脂肪 , 以满足机

体的能量需求。 

力量运动对运动员的爆发力有较高要求, 运动时能

量供应方式以无氧呼吸为主。运动员对蛋白质的摄取, 直

接关乎运动员力量和爆发力的大小, 一般要求运动员应摄

取蛋白质 29 g/kg 体重, 且半数为优质蛋白质[10]。同时, 维

生素及微量元素的摄入, 有利于保证其神经和肌肉的兴奋

度。乔晓芸[11]研究表明, 适量补充磷酸肌酸有助于力量型

运动员运动能力的提高。蛋白质能够有效补充运动过程中

的耗能, 有利于肌肉的修复, 有利于刺激神经系统的兴奋, 

从而增加运动员的爆发力, 提高运动成绩[12]。 

速度运动时运动员体内的能量消耗快, 机体易出现

缺氧状态。速度运动多为高耗能运动, 由于短时间内酸代

谢产物的堆积, 对运动员的肌肉、血液以及神经系统造成

极大影响, 运动员必须摄入充足的能量保证机体的糖原储

备[13]。除了能源物质, 该运动类型运动员还应同时补充维

生素和无机盐, 以保证参与代谢的酶系的活性。马齐慧等
[14]研究证实, 速度型运动员在赛前 2 h 补充能量, 同时在

比赛过程中补充易消化的营养物质, 有利于保证运动员的

体能状态; 在赛后摄入大量糖类和蛋白质的食物, 有利于

运动员快速恢复身体机能。 

技巧运动时运动员能量消耗不大, 不宜摄入过多能

量, 应加强神经系统的营养供给[15,16]。运动员应摄入足够

的蛋白质、维生素以及微量元素, 以保证比赛时的能量供

应和神经活动[17]。 

根据不同运动类型的需能特点, 适当补充能量及营

养物质, 有助于运动员取得更好地运动成绩, 达到事半功

倍的效果。 

3  运动食品能量棒的分类 

能量棒主要包括休闲食品能量棒和运动食品能量棒 2

类。休闲食品能量棒的碳水化合物和脂肪含量较高, 营养

含量不均衡。 

3.1  按主要功能分类 

运动食品能量棒按主要功能可分为动力能量棒和耐

力能量棒 2 大类。动力能量棒富含碳水化合物、蛋白质和

脂肪等营养物质, 能为机体提供全面的营养, 可作为代餐

食品食用。耐力能量棒是为高强度耐力运动者设计的, 碳

水化合物含量极高, 几乎没有蛋白质和脂肪, 其主要功能

是为运动员快速补充能量[18]。 

3.2  按主要成分分类 

运动食品能量棒按主要成分可分为谷物能量棒、坚果

能量棒、其他能量棒 3 大类。谷物能量棒是以大米、燕麦、

玉米等谷物为主要原料, 利用高黏度糖浆的黏合作用, 制

成的棒状或片状的产品。谷物含有丰富的蛋白质和碳水化

合物, 富含维生素和微量元素, 是生产运动食品能量棒的

首选原料[19]。于新等[20]发明了全营养谷物能量棒, 其营养

价值高、食用方便而且功效好。另有张薇等[21]以小麦胚芽

为主要原料, 辅以大豆蛋白和低聚果糖, 研制出了小麦胚

芽能量棒, 该能量棒是一种新型的健康代餐能量棒。坚果

能量棒是以坚果为主料, 另添加果干、巧克力等辅料, 利

用黏合剂制成的产品。坚果的加入改善了传统能量棒的口

感, 营养丰富、味道香甜、方便携带。赵敏等[22]研制了一

种核桃花生能量棒, 口感酥脆、营养价值高。其他能量棒

是指除了谷物和坚果能量棒以外的能量棒。此种能量棒添

加了功能性物质, 更有利于改善运动员的体质, 提高运动

成绩。目前, 广泛应用于能量棒中的功能性物质有人参皂

苷、葡萄子花青素、鱼腥草黄酮等[23–25]。 

4  运动食品能量棒的成分及代谢特点 

运动食品能量棒作为一种可快速补充能量的产品 , 

要满足不同运动类型运动员对能量和营养物质的特殊需求, 

还要具备缓解运动员运动疲劳、提高运动耐力的作用。运

动疲劳是指由于运动过度引起的机体运动能力下降, 不能

维持原有的运动强度。运动疲劳的发生机制主要有自由基

损伤说、代谢失调说和内环境稳态失调说等[26,27]。 

4.1  碳水化合物的功能与代谢 

碳水化合物是运动食品能量棒中重要的供能成分 , 

在高强度运动中, 若机体内碳水化合物含量不足, 则会诱

发肌肉疲劳, 降低运动能力, 因而运动员在运动前和运动

过程中, 应及时补充碳水化合物[28]。运动前摄入升糖指数

低的能量棒可以降低运动员体内葡萄糖的消耗, 为机体持

续供能, 同时促进脂肪氧化, 降低厌氧糖原的分解, 提高

运动耐力, 利于运动员的长期营养健康[29]。 

糖代谢是运动员重要的能量来源之一, 是重要的运

动燃料。血液中的葡萄糖, 通过葡萄糖转运体进行浓度差

转运而进入细胞内, 细胞内的葡萄糖经己糖激酶磷酸化, 
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转化为葡萄糖-6-磷酸, 作为糖原储备或 ATP 的中间代谢

产物。在耐力运动中, 运动员的糖代谢明显区别于其他运

动, 因此, 耐力运动过程中的糖摄入量需具体分析。黄波[30]

研究认为, 在进行长时间、大强度的耐力运动训练时, 建

议不限制摄糖的最高摄入量。Jeilemdri[31]研究表明, 运动

员在 1 h 以上的持续运动中, 单一糖来源在体内的氧化速

率可高达 60 g/h; 大强度的耐力运动时, 氧化速率约为  

90 g/h; 在绝对运动强度降低时, 糖氧化速率也低, 需要

下调糖的摄入量。在耐力训练和适量限食的运动中, 训练

和限食可以显著降低运动员的体重和体脂成分, 同时降

低其血清胰岛素水平。训练与限食干预结合, 可以提高运

动员股四头肌肌糖原含量, 进而提高了骨骼肌的糖代谢

水平[32]。 

碳水化合物是最经济的、最重要的能量来源。能量棒

中的碳水化合物为机体持续供能, 有利于运动能力的保持

和提升, 是能量棒中较为重要的组成成分。 

4.2  蛋白质的功能与代谢 

蛋白质是机体的供能物质, 同时参与由运动引起的

损伤性肌肉的修复, 以及肌肉的生成与代谢。运动后补充

蛋白质, 有利于运动员提高免疫力、修复受伤的肌肉组织、

缓解肌肉疲劳[33]。董亚会[34]以优质蛋白质、膳食纤维为主

要原料, 研制出了一种蛋白质能量棒, 实验表明该能量棒

可以有效缓解运动疲劳。 

氨基酸代谢是蛋白质代谢研究的重点[35]。氨基酸循

环水平的升高可提高肌肉蛋白质合成能力。运动可以激

活雷帕霉素复合物 1(mTORC1)信号, 调节骨骼肌蛋白质

代谢, 提高骨骼肌蛋白质合成的能力[36]。Evans[37]研究发

现, 渐进式阻力训练或力量训练可刺激运动员肌肉尺寸

和力量的增加。 

运动员在训练和比赛中消耗大量的能量, 体内蛋白

质的分解代谢十分旺盛。在能量棒中加入蛋白质, 可以使

运动员及时摄取优质蛋白质和氨基酸, 缓解运动对机体的

损伤。 

4.3  脂肪的功能与代谢 

脂肪是能量的重要储存形式, 是运动员耐力运动时

的主要能源物质, 运动强度越大, 脂肪的供能作用降低; 

运动时间越长, 脂肪的供能作用越大[38]。对于耐力运动的

运动员而言, 适量摄入脂肪, 可提高脂肪动员的能力, 改

善运动效果。 

脂类代谢与运动能力有关。甘油三酯的氧化速率与运

动中肌肉的能量需求、脂肪酸向肌肉线粒体的输送速度以

及其他底物的状态有关。肌肉中血流的增加, 减少了脂肪

酸再酯化, 有利于促进释放的脂肪酸向骨骼肌的传递。徐

晓峰等[39]研究表明, 在接受相同强度的训练时, 接受过耐

力训练的人, 运动时的脂肪氧化程度更高。另有证据显  

示[40], 训练可以增加非血浆衍生的脂肪酸的氧化, 从而使

机体脂肪氧化水平增加。高强度运动期间进行肠外脂肪补

充, 可增加机体脂肪氧化的能力。 

脂肪除了为运动释放能量外, 磷脂对肌肉细胞的信

息传递有有一定影响。能量棒中的脂类物质有利于提高运

动员的运动能力。 

4.4  其他营养物质的功能与代谢 

维生素是维持人体正常代谢不可缺少的营养物质。

“抗氧化剂复合物链”学说主要包括: 维生素间的协调性作

用、维生素与无机盐之间的协调性作用、维生素与其他有

机成分之间的协调性作用[41]。巫国贵等[42,43]研究表明, 维

生素 C、维生素 E 具有很好的抗氧化功能, 能够有效清除

运动员在运动中产生的自由基, 促进机体受损 DNA 的清

除, 预防和减缓运动性自由基损伤, 保证骨骼肌维持正常

水平, 具有缓解运动疲劳、提高运动耐力的作用。维生素

A 或胡萝卜素可引发促氧化反应, 通过电子转移和脱氢反

应发挥其抗氧化能力, 有利于延缓运动员的用眼疲劳[44]。

维生素 B 主要预防运动性贫血[45]。维生素 D 与骨骼代谢

相关联。薛瑜等[46]研究发现, 运动干预和补充维生素 D 对

改善骨骼质量有明显作用。 

水是维持机体代谢平衡的重要物质, 过度脱水会导

致肾功能和免疫功能受损, 甚至出现意识模糊[47]。一项针

对马拉松运动员的研究发现[4], 运动过程中水分的摄入应

因天气、比赛速度和运动员身体状况而异, 合理补充水分

对运动成绩尤为重要。 

5  国内外运动食品能量棒的发展现状及市场

趋势 

5.1  国内外运动食品能量棒的发展现状 

马拉松、游泳等耐力型运动, 大量消耗运动员体内的

糖原物质。随着糖原含量的迅速降低, 机体的供能物质转

换为脂肪, 当运动强度过大, 脂肪供能无法维持机体所需

时, 便出现了撞墙期。撞墙期的表现为呼吸困难、肚子疼

痛、肌肉僵硬等。为了解决运动中出现的撞墙期, 加拿大

运动员布莱恩夫妇研制出了易于吸收、能够长时间提供能

量的食品“Power Bar”, 标志着能量棒的诞生[48]。此后, 各

种能量棒品牌逐渐进入人们的视野。 

能量棒是一种方便、能快速补充能量的棒状食品, 营

养素含量合理, 能够满足运动员的能量需求, 调节人体机

能[49]。目前, 国外运动食品能量棒的种类较多, 普遍为欧

美专业运动员和运动人群接受, 美国、德国、英国和法国

的能量棒食品每年销量巨大。目前, 国内的运动食品能量

棒的发展还处于起步阶段。随着中国经济的发展和消费者
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需求的增加, 国民对运动食品能量棒的消费热情也迅速增

加。但是, 现在国内能量棒产品大部分是依靠进口国外品

牌[50]。国外产品价格高, 且口感不能满足中国消费者的需

求; 国内已有学者张春美等[49,51]对能量棒的不同配方进行

了研究, 但整体上能量棒产品不多, 种类较为单一, 产品

功能性还需要不断提高[52]。 

5.2  运动食品能量棒的市场趋势 

运动食品能量棒可以为运动员提供各种类型的蛋白

质、脂肪和碳水化合物, 是非常适合运动员的食品类型, 

具有广阔的市场前景。部分国外运动食品品牌占据着较大

的市场份额, 销售量惊人, 种类繁多。随着国内市场和消

费者需求的增加, 运动食品能量棒的消费群体在迅速增加, 

运动食品的产量和种类也在不断提高。在过去的几年里, 

全球能量棒市场出现了巨大的增长。能量棒的发展随着人

们对各种人工色素认识的提高而加速。能量棒被认为是快

节奏生活中可供选择的膳食替代品。目前北美地区能量棒

所占的市场比重最大。沈豪等[53]预测, 在 2017~2023 年间, 

运动食品能量棒在北美地区所占市场比重最大, 在亚太地

区将出现大规模增长, 其中中国将为亚太地区的增长创造

有利环境。各大能量棒制造商也开始重视在亚太地区发展

中国家开展促销活动, 从而加速能量棒的销售。 

从市场规模来看, 我国能量棒的市场占有率较低。

2018 年我国能量棒的产值达到了 91.5 亿元, 销售收入为

66.3 亿元, 市场规模达到 305.5 亿元。能量棒的目标人群

主要是运动健身的人, 而在这类人群的市场中, 能量棒只

占了 21.7%。从产品结构来看, 高蛋白能量棒新品增长最

快的市场在亚太地区, 复合年增长率高达 25.4%。含有蛋

白质的谷物和能量营养棒市场份额占比为 72.4%, 运动营

养棒的市场份额占比为 27.6%。我国市场每年新推出的能

量棒产品种类逐年递增, 2008 年为 4 个品种, 2017 年为 163

个品种, 增长了近 40 倍[54]。相对于美国等发达国家而言, 

我国能量棒市场还有很大的开拓空间。 

6  结  语 

运动食品能量棒能够保证运动员生理代谢的需求 , 

迅速、持续、有效的为运动员提供能量, 缓解疲劳, 提高

运动成绩。运动食品能量棒按主要功能分类有动力能量棒

和耐力能量棒 2 类, 按主要成分又有谷物能量棒、坚果能

量棒、其他能量棒之分。运动员需了解不同运动食品能量

棒的成分与代谢特点, 并结合自身的运动特点与能量需求

进行选择。随着运动食品的普及, 能量棒的市场前景将十

分广阔。我国应尽快解决市面上运动食品能量棒产品种类

单一、功能性欠佳的问题, 研制出更多的适合国人的能量

棒产品, 以满足巨大的市场需求。 
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