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运动合理膳食的价值与注意事项研究
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   摘要   

▲

文章运用文献资料法等方法，通过综合分析运动营养学、生理学和体育训练学等领域的研究成果，揭示合理膳

食对运动员运动表现、身体机能和健康状态的价值及在实践应用中的注意事项，得出结论：合理膳食的制定应

考虑到运动项目的特点、运动强度、个人体质和营养需求，安排餐次和进食时间，确保运动前、运动中和运动

后能够得到适量营养补充。

关键词 

▲

运动合理膳食；运动表现；身体技能；健康状态

DOI: 10.16730/j.cnki.61-1019/g8.2024.07.041

合理膳食和科学营养补充是健康的基础，更是保证运动

员身心健康的关键。当前，运动饮食制定存在不平衡现象，

导致锻炼效果不佳，制约了运动员竞技能力和运动成绩的提

高，影响运动员的运动寿命以及训练后肌肉和能量的恢复。

因此，运动之前、期间和之后应采取科学的膳食营养策略，

为运动员进行高强度运动训练和比赛提供坚实的物质和能量

支撑，加快运动疲劳消除及运动后的体能恢复，有效降低运

动受伤风险。

1　运动合理膳食的关系

1.1　能量平衡与代谢

运动与合理膳食之间的关系体现在能量的平衡与代谢。

人从食物当中获取能量来维持生命的基本活动，为身体提供

所需热量，运动促进食欲，防止身体出现微量营养元素的缺

乏或宏量元素过多。如反式脂肪的过多摄入必定会对身体造

成不良影响，通过合理膳食可以提前预防，并对其进行改

善，在运动过程中让身体保持能量守恒的动态平衡，避免运

动过量导致某些营养消耗过多引起身体的伤害。因此，膳食

当中的营养素要做到全面均衡，保持能量平衡，加快身体

代谢。

1.2　骨骼肌恢复与重建

肌肉恢复是一项漫长而具有挑战性的任务，合理膳食能

够促进骨骼肌恢复与重建，帮助身体修复运动中微小撕裂的

肌肉纤维，同时保持水分平衡，防止不良现象的发生，保证

运动员的训练效果。正确的营养摄入不仅可以加速肌肉的恢

复，还能提高训练效果和身体的整体健康水平。运动员应重

视健康饮食方面的工作，养成良好的饮食习惯，提升自己的

运动成绩效果，增强体质与综合身体素质的发展能力，确保

自己能够解决在训练比赛中遇到的各种问题。

1.3　亚健康的改善与调节

随着大量有关身体形态信息在网络频出，锻炼者对身材

的追求越来越偏执，形成了以瘦为美的形态标准，出现反常
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规的饮食及错误的锻炼方式，导致身体出现损伤及过度疲劳

现象发生，严重违背人身体发展的自然规律。合理饮食与运

动有效结合可以改善身体多个方面的机能状况，提高人体抗

病能力、增强有机体的适应能力。对此，合理膳食与运动的

搭配对人体亚健康的改善与调节均起到重要作用。

2　运动合理膳食的价值

2.1　有助于控制体重降低患“三高”疾病的风险

合理膳食在体育运动中扮演着重要的角色，有助于维持

代谢率，为身体提供持久的精力，降低患“三高”疾病的风

险。“三高”指高血压、高血脂、高血糖，这三类疾病是常

见的慢性代障碍性疾病，发病机制与年龄、生活、饮食方式

均有关联，可通过合理的膳食习惯进行改善。此外，只有将

吸取的能量和消耗的能量相匹配，才能维持身体能量守恒。

饮食不当、运动过度会影响身体健康，导致肥胖过度，影响

身体消化系统，加重消化负担，引发慢性疾病。因此，合理

饮食对运动和健康有非常重要的影响。为了平衡好饮食和运

动的关系，建议根据个人的健康目标（如减重、增肌或提高

体能）制定个性化的饮食和运动计划，确保饮食均衡，包括

水果、蔬菜、全谷物、蛋白质和健康脂肪，根据运动类型和

强度安排饮食，注意运动前后的营养摄入，有助于控制体

重，预防慢性疾病。

2.2　有助于延缓运动性疲劳的产生

从营养学的角度出发，运动合理膳食可以缓解运动性疲

劳产生。首先，合理膳食能够有效预防乳酸堆积，延缓运动

疲劳也就是极点的产生，以达到第二次呼吸的状态，使运动

员的抗疲劳时间更久，从而获得优异运动成绩。可以增加碱

性食物的摄入，保证体内维生素A、维生素C、维生素E等

膳食供能，进行合理能量补充，使运动员延缓运动疲劳。其

次，在运动前和运动中补糖，使肌糖原储备充足，保持运动

中的血糖水平，能够调整运动前微量元素营养不足或缺乏的

状态。比如，在耐力性项目中，长跑运动员需要进行长时间

的能量消耗，糖原和脂肪储备以及身体中大量的水分持续流

失，造成运动员身体机能下降，此时，需要在比赛前、中、

后进行合理的能量补充来延缓此现象的产生。

2.3　有助于延缓心血管衰老改善神经系统

运动合理膳食可以降低血液中胆固醇的含量，升高血液

中的高度脂蛋白胆固醇含量，这种物质能够清除血管中沉积

的脂肪和胆固醇，有助于延缓心血管衰老，改善神经系统，

从而起到预防动脉硬化、冠心病、高血压、脑卒中等作用。

还可以改善神经系统的功能，增强记忆力，提高机体反应的

灵活性，使运动员保持充沛的精神，提高运动能力和训练

效果。

3　运动合理膳食的注意事项

膳食搭配是协调科学训练，促进运动员提高运动成绩的

前提。合理膳食中食物的种类比较丰富，要通过合理科学的

饮食计划，以适宜的营养物质摄入保持人体动态平衡。运动

员营养具有两个基本特点：一是由于其特有的训练、比赛职

业特性，导致运动员能量和营养需要有别于普通人群；二是

由于从事运动项目不同，运动员营养具有一定的运动项群和

专项特征。由此，运动员营养不同于普通人群的营养模式，

要根据各个方面的差异性提供运动合理膳食的注意事项。如

何在运动前和运动后进行饮食结构和能量补充，何时补充身

体所需的能量物质，促进运动员的能量恢复以达到更好的训

练和竞技水平，以下将运动合理膳食的注意事项分为运动

前、运动中、运动后三方面进行阐述。

3.1　运动前合理膳食的注意事项

运动前的膳食应用尤为重要，会直接影响到训练效果，

需要严格遵循高糖低脂的原则进行能量补充。运动前的膳食

注意事项有以下三个方面。一是进食的时间。在开始运动前

的1～2h内最好不要进食，避免在运动中出现腹痛，胃下垂

等现象。二是补充水分。运动前身体会处于缺水状态，需要

及时补充水分，以免出现电解质紊乱的情况，应在运动前

30min适量饮水，保持体内水分平衡，提高运动效果。三是

能量储备。运动前要保证身体摄入足够的能量，为运动锻炼

储备蓄能，应尽量选择低脂易消化的食物，例如，谷物，水

果和能量棒等。

3.2　运动中合理膳食的注意事项

运动中的补充分为两种。一是在运动前少量补水，应每

隔 15～30min补液 100～300mL，或每跑 2～3km补液 100～

200mL。补液量应不超过 1h补充 800mL，运动中的补液量

应为出汗量的1/3至1/2。另外一种是比赛途中的补食，能量

消耗较大的项目，运动员可根据饥饿感觉摄取一些体积小、

不影响呼吸、胃部排空快、容易消化吸收的液体类型或质地

相对柔软的食物。当运动员在运动过程当中感到四肢无力，

头晕目眩，应及时补充单糖、双糖、复合糖或液体型糖，摄

取含糖的果汁或饮料，及时恢复，提升在训练中糖原的储备

量，提高肌体运动能力的耐久力。
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3.3　运动后合理膳食的注意事项

运动后运动员的身体功能恢复在于能量供应以及能量储

备（肌肉和肝脏糖原）、代谢能力（包括有关酶的浓度）和

体液等大量的消耗。运动员过多或过少的能源摄入都会影响

运动员长期的训练过程，造成能量供应不足，需要注意食物

的数量，保证运动锻炼能量消耗的需要。在运动员的能量储

备恢复过程中，应遵循少量多次原则。由于运动员在运动过

程中消耗大量水分，可采用电解质饮料摄入的方式，促进体

内快速复水。在能量储备方面，建议在训练后及时补充蛋白

质，蛋白质的补充有利于运动员在训练后损伤肌肉组织的修

复，还可以提升肌肉力量。通常情况下，运动员的蛋白补充

会比不运动者要高得多，特别是在运动过程当中需要大量消

耗能量的项目，如举重、田径等，需要食用一些高蛋白的食

物（鸡蛋，鸡胸肉，牛肉等）来补充运动后身体缺失的能

源。现有研究证明，在运动过程当中如果缺少糖，会导致运

动员在运动过程中的肌肉做功能力下降，影响运动员的运动

能力，如果及时补充糖，其运动能力又可恢复，这是因为身

体依赖脂肪供给能量。运动后能量储备的恢复主要是补充已

消耗的肌糖原。肌糖原的恢复率约为 5%，完全恢复需要

20h。运动后前 2h的糖原恢复率为 7%，运动后前 6h内的糖

原合成酶活性最高。

4　运动合理膳食补充的建议

在运动中，身体利用碳水化合物、脂肪、蛋白质和磷酸

肌酸等产能营养素为身体提供所需的能量和代谢产物。其

中，磷酸肌酸在运动中发挥着重要的作用，可以及时为身体

提供所需能量，维持肌肉中的 pH值平衡，是运动员在比赛

和训练中保持最佳状态的关键因素之一。此外，还应补充适

量宏量营养素（如：脂肪、蛋白质、碳水化合物）以及微量

营养素（如：铁、锌、叶酸以及其他维生素），有助于为肌

肉提供营养物质，对运动员身体机能起到调节的作用。其

次，运动员的饮食搭配应根据运动员自身不同的情况，针对

不同运动员的个性差异来制定个性化的食谱。针对需要在训

练周期中控制体重的运动员，需要保证其摄入能量值不高于

每日消耗量，不能只追求减脂的速度，造成运动员在训练中

出现脱水，低血糖等现象的发生，影响训练效果。

5　结语

合理膳食与运动共同应用相互促进，可以保障运动员的

训练效果以及身体健康。文章通过论证合理膳食与运动的关

系与应用特点，发现身体机能的变化以及在运动前后的膳食

搭配与注意事项进行说明举例，进而提高运动员自身机体素

质，改善其训练疲劳的状况，改善运动员身体健康情况。科

学合理地对运动员进行合理膳食的搭配，确保运动员在大量

比赛中快速恢复体能，从而保证运动员以良好的身体状态进

行训练，取得更好的运动成绩。合理的膳食为运动所需提供

了能量，而运动能使人体加快新陈代谢，两者相互促进，使

内环境保持稳定，保证人体良好的健康状态。
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