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抗疲劳运动饮料研制及其活性研究进展 

李景华* 

(咸阳师范学院体育学院, 咸阳  712000) 

摘  要: 运动饮料是为补充人体运动时所消耗的各种物质而研制的, 使运动员快速恢复身体机能。当前人们

已经不满足运动饮料仅仅用来补充身体需要的各种能量, 还希望能够通过运动饮料得到机体抗疲劳能力以及

运动能力的提升。随着人们健康意识的逐渐加强, 人们对食物成分更加趋于天然、有机成分, 比起单纯的在运

动饮料中添加化学有效成分, 人们更乐衷于在配料表中看到含有有效成分的天然物质, 目前市面上已有各种

各样的抗疲劳运动饮料, 通过整理国内外相关文献, 本文针对抗疲劳运动饮料中营养成分、抗疲劳运动饮料研

制中常见食物来源、抗疲劳运动饮料研制要点 3 个方面进行归纳总结, 为未来抗疲劳运动饮料的研究和新品

的研发提供了系统性、理论性的参考依据。 
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Study on the development and activity of anti-fatigue sports drink 

LI Jing-Hua* 

(School of Physical Education, Xianyang Normal University, Xianyang 712000, China) 

ABSTRACT: Sports drinks can supplement various substances consumed by the human body during exercise, 

allowing athletes to quickly restore body functions. At present, people are not satisfied that sports drinks are only 

used to replenish the various energy required by the body. They also hope that sports drinks can improve the body’s 

anti-fatigue ability and exercise ability. With the gradual strengthening of people’s health awareness, people tend to 

be more natural and organic in food ingredients. Compared to simply adding chemical active ingredients to sports 

drinks, people are more willing to see natural ingredients in the ingredient list. At present, there are various 

anti-fatigue sports drinks on the market. By sorting out relevant domestic and foreign literatures, this article 

summarized the nutritional components of anti-fatigue sports drinks, common food materials in the development of 

anti-fatigue sports drinks, and key points in the development of anti-fatigue sports drinks, which provided a 

systematic and theoretical reference basis for the future research of anti-fatigue sports drinks and the development of 

new products. 
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0  引  言 

运动饮料是根据人体在运动后机体内环境及能量消

耗的现象来研制, 能够在较短时间内帮助身体机能恢复。

运动员在训练比赛中, 运动饮料可以快速补充糖、电解质、

维生素、蛋白质、氨基酸、无机盐等物质, 以补充运动中

所消耗的能量, 使身体机能保持良好, 并维持身体无机盐

平衡。除此之外, 运动饮料中经常还会添加牛磺酸和咖啡
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因等成分, 从而增强人体活力、增加运动能力, 快速消除

身体疲劳。本文就抗疲劳运动饮料中营养成分、抗疲劳运

动饮料研制中常见食物来源、抗疲劳运动饮料研制要点进

行了归纳总结, 以期为未来运动饮料的研发提供一定理论

依据, 为运动饮料进一步的研究提供参考。 

1  抗疲劳运动饮料中营养成分 

1.1  碳水化合物 

碳水化合物作为抗疲劳运动饮料的主要成分之一 , 

对运动员体能恢复、消除疲劳感有着十分重要的作用。碳

水化合物在运动中是一种能量供应物质, 具有耗氧量小、

动员快等优点, 并且可以为脂肪与其他营养物质的氧化提

供碳骨架。在人体内糖以血糖、肌糖原和肝糖原的形式储

存在我们的身体的各个地方, 但体内的糖储备是有限的, 

如果在长时间的运动中糖类被大量消耗而没有及时补充, 

肌肉就会因为没有能量的供应而出现乏力的现象, 疲劳感

使运动表现也随之下降[1]。近年来有很多关于抗疲劳运动

饮料中碳水化合物的一些研究, 秦劭斐[2]提出运动时的代

谢对营养提出的迫切需要不仅仅只表现在机体运动时, 而

且对运动后的恢复也有重要的作用。足量、适合的营养成

分积极作用于运动后的合成、修复、生长, 补充能源, 这

对于尽快恢复运动能力有着举足轻重的作用。因此, 在运

动中和运动后及时补充糖分都是十分重要的。抗疲劳运动

饮料中的糖以葡萄糖、蔗糖以及低聚糖[3]为主。在运动中

补充葡萄糖, 可以减少血液中肌糖原和肝糖原的分解, 同

时葡萄糖也很容易被吸收进入血液中, 对调节血糖平衡起

到重要作用。但低聚糖与葡萄糖不同, 很难或不能被人体

所消化, 能提供的能量很少, 所以低聚糖多作为甜味剂添

加在抗疲劳运动饮料当中来增加风味。总之, 碳水化合物

在运动能量代谢中起着最重要的作用, 在运动中和运动后

及时补充碳水化合物对恢复体能至关重要, 为运动饮料中

必不可少的营养成分。 

1.2  维生素 

维生素是抗疲劳运动饮料中的又一大类营养成分 , 

市面上的运动饮料中主要添加维生素 C 和维生素 B, 通过

对维生素的快速补充, 来实现缓解疲劳和提高肌肉耐力。

这是由于运动会产生大量汗液, 会导致部分水溶性维生素

的流失, 尤其是维生素 C 和维生素 B, 因此需要对维生素

进行及时的补充。B 族维生素在汗液中的丢失是比较明显

的, 1 L 汗液大约丢失 B1 45 μg、B2 43 μg、B6 40 μg 和烟酸

140 μg[4]。维生素 B1 是柠檬酸循环中参与解合成反应的辅

酶, 还参与糖、脂肪和蛋白质的氧化分解过程, 维生素 B1

的缺乏会导致柠檬酸循环发生障碍。维生素 B2 对维持肌肉

骨骼系统的正常工作效率起重要作用。维生素 B6 的缺乏可

导致小红细胞性贫血, 从而降低机体运转效率, 导致运动

能力下降。除此之外, 维生素 C 也对机体缓解疲劳产生非

常重要的作用, 不但与柠檬酸循环有关, 还对蛋白质代谢

产生很大影响。大量补充维生素 C 可明显提高肌肉的耐力, 

加速运动后的体力恢复[5]。因此, 维生素为抗疲劳运动饮

料中的一大重要营养成分, 抗疲劳运动饮料可以保持体内

具有充足的维生素 B 和维生素 C, 从而达到防止疲劳和促

进疲劳恢复的作用。 

1.3  氨基酸 

氨基酸是蛋白质的合成底物, 进入人体消化道后可

被迅速吸收, 对于从事耐力或力量训练的运动员, 他们每

日所需的蛋白质远远高于普通人[6]。牛磺酸是人体中含量

最为丰富的氨基酸之一, 主要分布在神经系统和肌肉中, 

它具有保护心脏、调节渗透压维持细胞正常功能和维持神

经兴奋性等广泛的生物功能。同时它还可以促进运动疲劳

的恢复和有氧能力的提高[7]。顾磊等[8]通过对照实验, 设牛

黄酸的补充为单一变量, 对 2 组运动员的运动能力和糖代

谢能力进行了验证, 实验结果表明, 相同条件下, 饮用牛

磺酸运动饮料的小组运动能力和糖代谢水平明显优于另一

组, 证明牛磺酸对人体运动能力和代谢水平有明显促进作

用。亮氨酸、缬氨酸和异亮氨酸被称为支链氨基酸, 支链

氨基酸是人体无法自身合成的必需氨基酸。支链氨基酸代

谢与运动性疲劳的发生关系密切, 长时间运动引起血浆氨

基酸谱发生变化, 导致芳香氨基酸/支链氨基酸的比值增

加, 促进芳香氨基酸入脑, 增加脑内 5-羟色胺(5-TH)合成, 

引起中枢疲劳[9]。研究表明支链氨基酸能促进肌肉蛋白质

合成 , 为运动提供能量储备并推迟运动性疲劳的出     

现[10‒11]。因此抗疲劳运动饮料中氨基酸的补充对运动后的

体能恢复、消除疲劳感有着重要作用。 

1.4  无机盐 

无机盐是构成机体组织和维持机体正常生理活动所

必需的营养成分之一, 运动员在运动排汗时, 无机盐会与

人体的汗液一起排出体外, 导致人体的体液组成发生变化, 

血浆渗透压改变而降低体内酶活力, 从而降低细胞兴奋性

导致体能下降[12]。无机盐可以维持人体的酸碱度, 对体内

pH 的变化具有很好的缓冲作用, 并在运动时增加肌肉的

缺氧承受能力, 并缓解疲劳感[13]。抗疲劳运动饮料中的钠、

钾等无机盐, 不仅可以补充随汗液流失的无机盐, 还可以

调节血管渗透压, 从而将更多的水留在血管中, 使机体保

持更充足的水分。 

1.5  咖啡因 

咖啡因属黄嘌呤类中枢兴奋剂, 对中枢神经系统具

有兴奋作用, 可加强骨骼肌和心肌的收缩力, 适量的咖啡

因能兴奋中枢神经系统, 提高注意力、增强警觉性, 缓解

精神疲劳。随着咖啡因研究技术的发展, 咖啡因在营养补



3574 食 品 安 全 质 量 检 测 学 报 第 12 卷 
 
 
 
 
 

 

充剂中的应用也逐渐增加, 运动员将咖啡因作为增进功能

的辅助剂使用[14]。咖啡因通过抑制磷酸二酯酶的活性, 减

少细胞内环腺苷磷酸 (cyclic adenosine mono phosphate, 

cAMP)的分解破坏 , 以及通过竞争性阻断腺苷受体促进

cAMP 生成, 从而提高细胞内 cAMP 含量而使中枢神经系

统兴奋[15]。此外, 咖啡因对骨骼肌的收缩性产生作用, 其

通过增加神经递质的释放从而加强神经肌肉的传导, 咖啡

因也可通过改变细胞内钙离子浓度来加强肌纤维的收缩 

性[16], 通过对机体的刺激来缩短人体的反应时间和运动时

间, 进而提高运动能力。总之, 咖啡因在提高人体运动能

力方面有着重要作用, 是运动饮料常见的营养成分之一。 

2  抗疲劳运动饮料研制中常见食物来源 

由上可知, 抗疲劳运动饮料中主要营养成分为碳水

化合物、维生素、氨基酸、无机盐、咖啡因。目前有很多

学者利用不同食物原料研制成各种抗疲劳运动饮料, 其发

挥作用的主要成分也不尽相同。以下归纳总结了目前抗疲

劳运动饮料研制中常见的食物来源, 为今后抗疲劳运动饮

料的研发提供参考。 

2.1  抗疲劳运动饮料研制中富含碳水化物的食物

来源 

食用菌含有丰富的营养成分, 其中以多糖类为主, 食

用菌具有延缓疲劳产生、加速消除疲劳的功效, 国内外很

多学者以食用菌为主要原料研制抗疲劳运动饮料。白灵菇, 

又名白灵侧耳, 是一种著名的食药兼用菌。具有肉质细嫩、

美味可口等特点 , 有 “天山神菇 ”“草原上的牛肝菌”之   

称[17]。白灵菇多糖具有减少运动员疲劳感, 有助于运动员

疲劳恢复的作用[18‒21]。应一帆[22]以白灵菇为主要原料研制

了运动饮料, 通过感官评价、单因素实验、正交实验确定

了白灵菇运动饮料的最佳配料比, 即白灵菇汁、蔗糖和柠

檬酸的最佳使用量分别为 20%、5%、0.14%, 并通过小鼠

抗疲劳实验表明灌胃白灵菇运动饮料的小鼠负重游泳时间

明显增加, 小鼠血乳酸值随着饮料使用量的增加而减少, 

由此证明了白灵菇运动饮料可以有效缓解运动疲劳。与白

灵菇类似, 猴头菇中含有大量的多糖, 可为运动后的人群

有效补充糖分和能量。卢耀环等[23]将猴头菇干粉和浸出液

灌胃小鼠, 结果显示猴头菇灌胃后的小鼠肝糖原、肌糖原

含量和血乳酸消除率明显增高, 血乳酸和血清尿素氮增量

明显降低, 这表明猴头菇具有显著的缓解疲劳的作用。刘

晓燕[24]以猴头菇为主要原料研制了抗疲劳运动饮料, 经过

感官评价和单因素测定可知猴头菇运动饮料的最佳配料比

为猴头菇汁 31%、绵白糖 4%、柠檬酸 0.16%, 在小鼠抗疲

劳实验中测定了运动时间、血清尿素氮浓度、小鼠体重等

指标, 结果表明, 该猴头菇运动饮料可以有效缓解疲劳并

对小鼠体重影响不大。除此之外, 红蘑也是目前抗疲劳运

动饮料研制中富含碳水化物的食用菌之一, 红蘑是一种菌

根性食用菌, 富含多糖, 红蘑的药用价值主要体现在多糖

的生物活性上, 李震等[52]研究了一种以红蘑为主要原料的

抗疲劳运动饮料, 并通过小鼠负重游泳实验证实了其抗疲

劳活性; 抗疲劳运动饮料研制中富含碳水化物的食物来源

除了白灵菇等食用菌类外, 秋葵中也含有丰富粘性多糖, 

具有良好抗氧化、抗疲劳活性, 常常被人们所利用研发抗

疲劳运动饮料。赵云蛟等[26]分析测定了黄秋葵运动饮料的

营养功能活性, 为黄秋葵的资源开发利用提供理论依据。

综上所述, 目前抗疲劳运动饮料研制中富含碳水化物的食

物来源主要有白灵菇、猴头菇、红蘑、秋葵。 

2.2  抗疲劳运动饮料研制中富含氨基酸的食物来源 

氨基酸是抗疲劳运动饮料中的主要营养成分之一。目

前抗疲劳运动饮料研制中富含氨基酸的食物来源主要有山

药和玉木耳。山药又称山芋, 其肉质脆爽、肥厚且洁白多

汁, 非常适合加工成饮料, 山药富含氨基酸等多种营养成

分[27]。许飞虎等[28]将山药打浆、糊化、酶解、过滤、离心, 

得到山药提取液, 将其与玉竹汁和红景天汁混合, 并加入

蔗糖、水、柠檬酸等材料, 制成山药复合运动饮料, 通过

动物实验证明, 山药复合运动饮料对小鼠运动能力有显著

提升作用。玉木耳又称白玉木耳, 拥有人体蛋白质所需的

20 种氨基酸中的 17 种[29]。玉木耳以其优秀的抗氧化、免

疫调节、抗疲劳活性备受研究人员关注[30]。 

2.3  抗疲劳运动饮料研制中富含维生素和无机盐的

食物来源 

由以上对抗疲劳运动饮料中营养成分的归纳总结可知, 

维生素和无机盐也是抗疲劳运动饮料中必不可少的, 很多

食物中富含维生素和无机盐, 在抗疲劳运动饮料的研发中

扮演着重要角色, 目前抗疲劳运动饮料研制中富含维生素

和无机盐的食物来源有麦苗、枸杞、黑米、绿豆。小麦苗作

为一种广泛易得、廉价的植物资源, 富含钙和钾等 70 余种

矿物质、维生素, 具有抗氧化、增强抵抗力、延缓衰老等药

理作用。刘媛等[31]研究通过小鼠负重力竭游泳时间、尿素

氮、全血乳酸、肌乳酸、肝糖原、肌糖原等生化指标, 从而

证实了麦苗运动饮料的抗疲劳功能。枸杞是我国重要的传统

中药及保健品资源, 具有丰富的营养价值[32‒33]。枸杞果实中

含有大量的天然胡萝卜素、维生素、核黄素等营养成分, 具

有促进肝细胞新生、调节免疫力、增强记忆力、降低血糖

血压、抗疲劳、抗衰老、滋养肝肾、明目益精、扩张血管

等功效[34]。目前很多学者以枸杞为主要原料研制成抗疲劳

运动饮料, 如枸杞和刺五加、枸杞和大豆多肽、枸杞龙眼、

枸杞和毛酸浆研制成的抗疲劳运动饮料[34‒37], 并通过小鼠

抗疲劳实验验证了其抗疲劳活性。黑米又名乌米、补血米, 

含有丰富铁、锌、硒等微量元素[38‒39]。黑米对改善睡眠、
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贫血白发等症有一定治疗效果[40‒42], 被称为“世界米中之

王”和“黑珍珠”。王永志[43]以黑米、葛根为原料, 通过除杂

质、清洗、干燥、粉碎、过筛、浸提等工艺获得黑米汁, 以

黑米汁 15%、根提取液 10%、白砂糖 9%、柠檬汁 1%为配

方制成复合饮料, 对小鼠进行灌胃实验, 将负重 5%体重的

铅皮的小鼠放入水箱中游泳, 记录小鼠自游泳开始至死亡

的时间, 待小鼠力竭后从水中捞出, 通过检测各组小鼠血

清中血尿素氮含量及不同时间小鼠全血中乳酸含量得出结

论: 此运动饮料可降低机体中的中血清尿素氮、血乳酸水

平, 提高肝糖原含量并延长游泳时间。由此判定, 黑米饮

料对机体抗疲劳有一定的辅助作用。绿豆是一种种植面积

十分广泛的常见农作物, 绿豆含有丰富的营养成分, 绿豆

中含有大量的微量元素, 不仅可作为一种主食食用, 还具

有医药功能[44‒45]。许乐[46]通过浸泡、清洗、脱皮、磨浆、

过滤、煮制、等工艺流程得到绿豆浆液, 然后将绿豆浆液

35%、银耳浆液 15%、乳粉 2%、柠檬酸 0.25%、绵白糖

8%混合, 经过均质、杀菌冷却、灌装等流程制成运动饮料。

由小鼠的负重游泳时间得出结论, 小鼠的运动能力提升程

度与绿豆复合运动饮料剂量成正比, 证明以绿豆为主要原

料的运动饮料具有良好的抗疲劳作用。综上所述, 目前抗

疲劳运动饮料研制中富含维生素和无机盐的食物来源主要

有麦苗、枸杞、黑米、绿豆。 

3  抗疲劳运动饮料研制要点 

3.1  合理的配方设计 

消费者通过饮用抗疲劳运动饮料可以快速有效地补

充人体水分及各种营养物质, 所以这就要求饮料的成分配

比合理, 在能够满足人体的营养需求的同时也要利于人体

的快速吸收。饮料中的营养成分通过小肠才能被消化吸收, 

胃排空率的快慢影响饮料物质的吸收速率。因此在运动饮

料配方设计时, 应尽量提高胃排空率以提高营养成分的吸

收速率。 

3.2  良好的风味和口感 

抗疲劳饮料良好的口感不仅可以大大增强消费者更

好的体验感, 研究发现, 添加柠檬、酸橙、橙的饮料, 其饮

用量与水相比增加一倍[47], 因此在抗疲劳运动饮料在研制

过程中, 除了添加基本的营养物质来满足基本的运动补充

需要, 还可以添加相应的果味、奶味、酸味剂, 来满足消

费者的喜好和个性化需求。 

3.3  合适的渗透压 

饮料的渗透压会影响消费者的饮用量和饮料中营养成

分的吸收效率, 目前市面上的运动饮料主要分为高渗透压、

等渗透压、低渗透压, 高渗透压的运动饮料容易引起口渴感, 

在饮料研制中需根据不同目的来进行渗透压设计[48]。 

4  结束语 

当前, 我国运动饮料行业发展迅速, 其由于含有碳水

化合物、维生素、氨基酸、无机盐、牛磺酸、咖啡因等营

养成分, 可以有效的消除疲劳感, 增加运动能力。随着人

们生活质量的逐步提高, 消费者越来越关注保健产品的原

料是否纯天然, 比起直接添加活性成分的运动饮料, 人们

更加倾向于以更天然的食物原料制成的运动饮料[49‒50], 不

同的食物原料发挥作用的主要成分也不尽相同, 目前很多

国内外学者以不同的食物原料制成抗疲劳运动饮料并进行

研究, 目前抗疲劳运动饮料研制中富含碳水化物的食物来

源为白灵菇、猴头菇、红蘑、秋葵, 富含氨基酸的食物来

源为山药和玉木耳, 富含维生素和无机盐的食物来源为麦

苗、枸杞、黑米、绿豆, 最终以抗疲劳小鼠实验来对其抗

疲劳活性进行评价。今后抗疲劳饮料研制中可以通过添加

各种保健型食品原料, 来促进人体对疲劳感的抵抗能力。

通过目前抗疲劳运动饮料研制中常见的食物来源的归纳总

结, 为今后抗疲劳运动饮料的研制提供了参考。除此之外, 

合理的配方设计、良好的风味和口感、合适的渗透压也是

抗疲劳运动饮料研发中的要点, 值得我们关注, 对抗疲劳

运动饮料研制要点对归纳总结为进一步提高疲劳动饮料的

产品质量打下理论基础, 使抗疲劳运动饮料产业更好更健

康的发展。 
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