
随着人们物质生活逐渐得到满足，运动与健康如今已经

成为人们普遍关注的一个话题。为了强身健体，越来越多的

人群参与到体育运动训练中，这就不可避免地涉及运动与膳

食搭配的关系。大众逐渐加深了对运动和膳食营养的重视程

度，通过合理搭配饮食及时补充人体所需的营养物质，缓解

运动过程中身体出现的疲惫状态，提升运动锻炼效果。因此，

研究如何将体育运动与膳食结合具有十分深远的现实意义。

1 合理膳食对于体育运动的意义

1.1 缓解运动疲劳

根据部分学者的研究结果可以发现，人们在经历剧烈

运动以后身体必然会出现疲劳，究其原因是因为人体细胞在

剧烈运动的过程中有氧呼吸减少，无氧呼吸产生大量的乳酸，

这种化学物质在人体内部的大量积累会导致机体出现内环境

稳态失调的症状，阻碍人体的正常运动，如会感觉到肢体酸

痛、疲惫。当人体内部的维生素等营养物质无法保证人体供

应时，身体就会出现明显的不适现象。因此，人们在进行大

量运动以后，需要及时根据体内流失的营养物质而有针对性

地补充身体所必需的营养物质，维持人体内部各种营养物质

的均衡，减轻剧烈运动以后疲劳给人体产生的负面影响。

1.2 提升运动效果

体育锻炼的过程就是人体消耗能量的过程，在这一过

程中人体内部储存的诸如蛋白质、维生素、矿物质等营养

物质也得到了消耗，一旦这些营养物质不能得到及时补充，

将会严重影响人体的正常生理活动。尤其是对于那些身体

素质较弱的人，在经过剧烈运动以后常常会因身体缺乏足

够的营养物质而导致身体受到不同程度的损害。每个人的

身体素质之间存在巨大的差异，个体之间的运动效果也不

尽相同，人们需要根据自身身体特点，在运动过程中及时

补充膳食营养，依靠体内的营养物质建立起机体保护机制，

提升运动效果。

1.3 补充营养的必要途径

人们在运动以后需要进食补充在运动过程中消耗的能

量，合理的膳食营养搭配可以为人体补充必要的营养元素。

如果膳食营养搭配不够合理，那么人体就无法获取足够的营

养物质维持身体各器官的正常运转。在现代社会，不少运动
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者希望通过大量消耗能量以及减少能量摄入的方式来达到健

身减脂的效果，这种方式可能在短期内确实可以达到预期的

效果，但长期下去运动者的身体机能将遭到破坏，极易发生

营养摄入不良而导致身体亏损的后果。因此，运动者需要合

理搭配膳食，在保证膳食科学合理的基础上进行体育运动训

练，才能在保持身体健康的前提下达到健身的目的。

1.4 调节人体的新陈代谢

膳食是人体获得营养物质的主要来源，而运动是人体消

耗能量的主要方式，通过完成能量和物质的交换，人体就完

成了新陈代谢。新陈代谢主要包括合成代谢和分解代谢两部

分。人体获取来自外界的食物后，通过消化吸收将食物中的

营养物质贮存于人体内部并应用于人体的各项生理活动中。

人体从膳食中能够获取到的营养物质主要有蛋白质、脂肪、

膳食纤维等，这些营养物质在人体新陈代谢的整个过程中都

发挥着不可替代的作用。尤其是膳食纤维作为一种不易被人

体吸收的营养物质，在肠道蠕动的过程中会帮助人体减少对

脂肪的吸收并促进有害物质的排出，从而加快肠胃的新陈代

谢。而铁元素作为氧气在人体血液中传输的载体，每天摄入

足够的铁元素可以有效改善贫血症状，促进人体的新陈代谢。

钾元素也可以通过平衡人体体液起到调节新陈代谢的作用。

总而言之，合理的膳食搭配能够满足人体对特定营养物质的

需求，因此，人们在体育运动的过程中需要合理搭配膳食，

从而提高人体新陈代谢水平。

2 正确处理食品营养和体育运动的关系

2.1 正确认识膳食营养和体育运动

营养物质是人体从事各种活动的物质基础，可以说良

好的营养状况是每个人生活工作的必要前提。尤其是对于经

常参加体育运动的人来说，他们对于营养物质的摄入量和摄

入种类都有严格的要求。要想做到体育运动训练与膳食营养

的结合，首先需要对膳食营养有科学正确的认识。体育运动

者首先需要对每种营养物质的主要功用有一个明确的认识，

然后对这些营养物质的摄入来源有清晰的了解。此外，要从

膳食营养的角度深入了解体育锻炼，同时知晓膳食营养对人

体运动及心理健康产生的影响，引导社会大众加强对膳食营

养和体育运动的关注。政府可以在社会范围内开展体育运动

会，着重宣传体育运动与膳食营养的结合，让普通大众认识

到膳食营养对体育锻炼的重要作用。此外，还要关注公众的

心理健康，普及体育运动与人类心理健康之间的关系，促使

公众在体育锻炼中实现身心健康。 

2.2 将体育运动和膳食营养结合起来

适当的体育锻炼可以提高人体的免疫能力，保障身体

健康，提高人们的身体素质。但是，在进行剧烈运动以后及

时通过合理搭配膳食的方式保障人体营养物质的供应同样会

对人体健康产生重要影响。对于经常参加体育锻炼的人来说，

合理的膳食搭配是体育运动以后十分关键的环节，不仅需要

关注膳食所能提供的营养成分，还需要注重所提供的营养物

质是否能够满足当前的运动需求，这就对所摄入的营养来源

有了较高的质量要求。每个人的身体素质和生理特点都有明

显的差异，这就需要在搭配膳食的过程中结合每个人的身体

特点选择合适的膳食种类，确保膳食的丰富性和多元化，能

够满足人体对不同营养物质的需求。因此，在运动过程中合

理的膳食结构与丰富的营养供给是相辅相成的，通过选择合

理的膳食搭配既能为人体运动提供必要的营养供应，又能为

运动人群带来精神上的愉悦。

3 体育运动训练与膳食结合的策略

3.1 合理调节运动时间与用餐时间

在人们进行体育运动训练的过程中，合理调节运动时

间与用餐时间是运动者都必须考虑的关键问题。一旦人们没

有在正确的运动时间段进行运动或者没有控制好进食时间，

将会对人们的身体造成严重的损伤。很多人选择在早晨未吃

早餐的空腹状态下进行体育锻炼，这种行为其实并不正确，

运动者在空腹状态下体能下降很快，很容易出现因低血糖而

头晕的现象。运动者也不能在用餐以后就立即进行体育锻炼，

否则会加重肠胃负担，严重情况下会出现呕吐等现象。根据

研究发现，人体在进食后需要1~2小时的时间初步消化食物，

所以最好在用餐 2 小时以后再进行体育锻炼。而人体在经过

激烈的体育运动训练以后，体内血液流动受到影响，吸收和

消化事物的能力大打折扣，为了避免出现消化不良的现象，

运动者最好不要在体育锻炼完成以后立即进食，需要等待人

体呼吸、心率等机体特征逐渐趋于稳定后再用餐补充营养。

3.2 养成规律的饮食习惯

人们在经过激烈的体育锻炼以后会从膳食中不断补充

各种营养物质，但同时也会伴随着多种营养物质尚未得到吸

收便排出体外，营养物质的消耗与补充过程在人体内部长期

进行，形成了固定的规律，保证了人体机能的平衡。当饮食

的时间因为体育锻炼的安排被打乱时，一般情况下体育锻炼
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的人会选择改变饮食时间来保证当天的运动量。虽然这种做

法保证了当天的训练计划没有受到影响，但是体育训练者却

忽略了人体长期以来对营养物质吸收的规律。人类的身体通

常会记住过去一段时间的营养吸收时间，一旦吸收时间发生

了变更，人体便会改变自身的记忆时间进行适应。短期内这

种营养吸收时间的调整不会对人类的身体产生明显的影响，

但是长期不规律的饮食会使身体在急需大量营养物质时得不

到补充，反而在不需要营养物质时大量摄入，造成人体代谢

紊乱，严重危害人类的身体健康。因此，在体育运动训练过

程中，健康规律的饮食习惯同样必不可少，体育锻炼应尽量

避免破坏身体吸收代谢的平衡。

3.3 注重摄取营养的比例

不少运动者在剧烈运动以后会选择减少进食来达到减

重减脂的效果，这种行为会造成身体内部能量的严重失衡。

体育运动者在规划体育运动以后的饮食安排时，需要根据自

身运动情况合理搭配各种膳食，注重各种营养物质的摄取比

例，确保人体达到营养均衡。营养不良与营养过剩是如今社

会上不少人群普遍存在的现象，正是因为这类人群缺乏必要

的营养学知识，盲目跟风饮食，从而出现了严重的营养缺乏

症、偏食症等症状。因此，人们在运动训练过程中要讲究平

衡膳食，养成良好的饮食习惯。首先，一个人每天摄入的各

种营养成分要与每个人每天运动训练所需要的营养成分相平

衡，根据能量消耗选取合适的摄入比例。体育运动者可以根

据网络研究中的公式计算出自身每天所需要的营养成分，然

后依据此数据科学摄入营养物质补充营养。尤其是运动者经

过夜间休息以后，第二天对早餐中营养物质的要求较高，需

要补充含大量热量的食物，对于蛋白质、脂肪的需求也较高。

而对于午餐，运动者需要为下午剧烈的运动做好准备，此时

的主要营养摄入为蛋白质和脂肪。由于运动者夜间基本很少

运动，所以对晚餐中所含营养物质的要求较低，此时需要严

格控制饮食，适当降低蛋白质、脂肪等营养物质摄取的比例。

3.4 注重多种营养元素的膳食搭配

人体每天需要的营养物质是多种多样的，而运动过程

中人体所需要的营养物质更加丰富，主要是因为运动过程相

比日常活动耗费的能量更多。人体在运动训练中的体液循环

会加速，造成镁、钾等多种微量元素流失。这些微量元素是

维持身体正常运转的关键，需要通过膳食搭配进行补充。但

是，仅仅通过蔬菜、水果等食物摄入微量元素是远远不够的，

难以在短时间内及时补充人体所需的微量元素。运动者可以

通过饮用功能饮料在短时间内补充因运动流失的水分和微量

元素，但这种方式也不能长期依赖，微量元素的平衡还是需

要通过合理安排膳食结构来获取。此外，人体通过合理膳食

还可以获取其他维持生命各种生理活动所需要的营养物质，

这些都是保持身体健康的重要因素。

4 结语

随着人们健身运动兴趣的高涨，运动与膳食营养一直

以来都是人们普遍讨论的问题，也是影响人们身体健康的重

要原因。在人们的日常体育运动训练中，合理的膳食搭配是

保证营养供应的物质条件，必须得到重视。运动者首先要对

体育运动与膳食搭配有科学的认识，了解基本的运动与营养

知识，然后结合自身特点形成规律的饮食习惯，适量摄入多

种营养元素，从而做到体育运动训练与合理膳食的结合。这

个过程需要运动者长期坚持，才能起到强身健体的效果。
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