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   摘要   

▲

文章运用文献资料法等方法探讨合理膳食对青少年体育锻炼的重要性及其应用要求。针对青少年在生长发育和

体育锻炼过程中的特殊营养需求，从膳食与运动性能、营养素需求特点、蛋白质与肌肉生长、碳水化合物与能

量供应、脂肪摄入与选择、维生素与矿物质补充，以及膳食计划制定原则等多个方面进行了综合分析。研究结

果显示，合理膳食对于青少年体育锻炼、促进生长发育具有显著价值。在实际应用中，应根据青少年的个体差

异和运动项目特点，制定个性化的膳食计划，确保营养素的全面均衡摄入。同时，膳食计划应具有可操作性和

可持续性，以适应青少年长期的体育锻炼和生长发育需求。通过科学合理的膳食安排，可以为青少年的健康成

长和运动事业的持续发展提供坚实的营养保障。
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人类为维持生命，必须从外界摄取食物，因为食物中有

很多物质能够为人体提供能量，维持身体状态，使人类健康

地生活。但是随着时代的不断进步，人们对于饮食有了新的

认识，逐渐讲究营养均衡。合理膳食作为健康的四大基石之

一，是体育运动的基础。科学合理的饮食会使锻炼效果事半

功倍，只有正确处理体育锻炼与膳食关系，才能更好地进行

运动，达到健身和提高运动表现的目的。青少年处于生长发

育的关键时期，在此阶段，运动与合理膳食对其身心健康具

有至关重要的作用。通过积极的体育锻炼和均衡的饮食，可

以预防许多疾病，为未来的健康生活奠定坚实的基础。因

此，合理膳食对青少年体育锻炼的价值具有一定研究价值。

1　合理膳食与青少年体育锻炼之间的关系

合理膳食是维持膳食的平衡，众所周知，任何单一的营

养素无法为人体提供所需要的全部营养。因此合理膳食必须

由多种食物组成，才能使人体健康地运行。现代化的体育锻

炼与合理膳食之间存在着显而易见的关联，合理的营养摄取

能够确保体育锻炼的效果更佳。通过保持营养均衡，可以为

身体提供所需的能量和营养素，从而提升运动表现，减少疲

劳和受伤的风险。在运动时，新陈代谢旺盛，单位时间内的

能量消耗增加，导致体内的脂肪和糖被大量分解供能，大量

的蛋白质、维生素和无机盐等物质也不断被消耗。因此，在

进行体育锻炼后，必须对被消耗的营养物质进行合理补充，

如果没有及时进行合理的补充，机体就会陷于营养缺乏的状

态，不能更好地进行体育锻炼，并对身体本身也造成了严重

的影响。由此可以看出，合理膳食与体育锻炼是不可分割

的，它们是维持和促进健康的两个重要的条件。在日常生活

中，青少年不仅要学会如何锻炼，还要学会如何进行物质补

充，从食物中获得丰富的营养素，进而使身体摄入相对应的

元素，加速机体的恢复，实现有效的体育锻炼。

2　合理膳食对青少年体育锻炼的现实价值

2.1　维持能量平衡

通常将食物摄入后，食物经过消化器官的消化和吸收变

成所需要的能量。能量主要来自宏观营养素（碳水化合物、

蛋白质及脂肪），人体有需要时就产生能量，不需要时就储

存在人体以备不时之需，其中碳水化合物和脂肪是产生能量

的主要营养物质。脂肪产生的能量在人体进行低强度运动时

作者简介：陈蕾光，女，在读本科生，研究方向：运动训练学。

通讯作者：魏婷，女，副教授，研究方向：体育教育训练学。

151



8 期

2024

使用较多。在脂肪酶的作用下，脂肪会释放出大量的能量，

这些能量随后会被用于合成ATP。特别是在进行长时间运动

时。例如，在持续运动超过3h后，脂肪会被大量消耗利用。

因此，脂肪可以提供能量并有保护肝脏的作用，在运动时，

不会因为剧烈的运动导致肝脏受伤。碳水化合物也是人体能

量最主要的来源，按照我国人民的膳食结构。人体所需的能

量 70%都是由食物中的糖类物质所提供，它在体内迅速氧

化，为人体提供能量。研究表明，糖原储量增多，有助于提

高大强度耐力项目运动成绩。

2.2　延缓运动性疲劳

合理膳食在运动性疲劳的预防和缓解中起着至关重要的

作用。青少年正处于生长发育的关键时期，身体需要充足的

营养来支持日常活动和体育锻炼。通过科学合理的饮食安

排，可以有效地延缓运动性疲劳的发生，或减轻其程度。由

于人体内糖的储存量相对有限，在运动中，如果锻炼时长超

过 1h，糖常常会限制运动。当体内的肌糖原含量低于临界

值，容易造成机体在运动当中出现疲惫。适当的补糖，能够

推迟运动性疲劳的产生并促进恢复，进而保持运动能力，提

高体育锻炼的效果。目前大多数的专家认为，在进行一些长

距离的耐力项目时，非常有必要补充糖分。

2.3　促进生长发育

维生素作为一种有机化合物，在维持人体正常生命活动

和进行正常体育锻炼方面起着至关重要的作用。许多维生

素，特别是维生素B族，具有激活能量产生的作用。在日常

的体育锻炼中，机体对能量的需求很大，因此维生素发挥着

不可替代的作用。其中维生素A、维生素C和维生素E是很

强的抗氧化剂，能够防止细胞膜的脂类过氧化，防止红细胞

膜受损，进而维持运动中细胞的正常功能。除此之外，维生

素还能协助调节神经系统功能，使机体保持能量供给系统的

适宜状态，以便能够更好地进行运动，保障运动后的恢复。

3　青少年体育锻炼的合理膳食应用要求

青少年通常是指6～18岁的人群，他们正处于生长发育

的关键时期，表现出连续性、不均衡性、波浪式以及差异性

的特点。此阶段的青少年活泼好动，所以要正确引导其进行

适当的体育锻炼，并注意补充合理的膳食，确保青少年在运

动时以及日常生活中的营养需求得到满足，进而维持身体的

平衡。青少年“吃什么、吃多少、什么时间吃”，对锻炼效

果和健康产生重要作用。根据从事项目的不同以及运动前后

的不同，需要选择合理的营养搭配。

3.1　运动前、运动中、运动后的合理膳食应用要求

在进行较大运动量前一餐应在 3h前完成，因为在一般

情况下胃中食物的排空时间为3～4h，很难将食物消化。在

锻炼的时候，会造成内脏出血，既会影响运动效果，还会导

致机体受到损伤，但又需要通过食物来为运动提供能量。所

以，可以在运动前少量地补充低脂碳水化合物，例如，土

豆、米饭等谷类食物，淀粉食物很容易被消化，含有大量的

糖分，可以作为运动时的能量来源，增强运动效果，避免因

大量运动导致消化功能紊乱。

在运动中，对于持续时间较长的运动，如长跑、骑行

等，应补充容易消化和吸收的物质，例如运动饮料、水果

等。这些食物和饮料富含碳水化合物和电解质，可以快速为

身体提供能量，并补充出汗流失的水分和盐分。在补充过程

中应根据个人需求进行摄入，避免过量摄入导致胃部不适。

在运动结束后，不能立即进食，需要40min以上再进食，运

动后尽量不要摄入含酸性的食物，例如鱼肉，酸性食物会导

致体液更加酸性化，不利于运动后的身体恢复。在运动后多

吃含碱性元素的食物。例如，蔬菜、水果等食物，维持运动

后的酸碱基本平衡，使机体能更快地修复。

3.2　物质代谢特点和膳食应用要求

随着身体的快速发育，能量需求相应增加，物质代谢旺

盛，需要摄入足够的营养物质才能满足生长发育和日常活动

的能量需求。青少年的合成代谢大于分解代谢，主要体现在

蛋白质的合成速度快，骨骼有着显著的生长和重塑等方面。

由于青少年的身体发育较为迅速，再加上脑力劳动和体力活

动的大量增加，应在日常生活中进行能源物质（蛋白质、碳

水化合物、脂类）与非能源物质（水、维生素、无机盐）的

合理补充，减少因缺少蛋白质而导致生长发育延缓、体质下

降；缺少维生素导致代谢紊乱、贫血；缺少铁导致缺铁性贫

血等现象的发生。因此，应合理安排青少年的膳食营养。首

先，进食时间要与运动时间相适应。要在进餐 2h后再开始

运动，如果开始较早，在运动中会引起腹痛、呕吐等情况；

如果开始过晚，会引起低血糖现象的产生。要合理把握进食

的时间。其次，要合理把握食物分配。对一日三餐进行合理

的分配。早餐应摄入蛋白质、脂肪、碳水化合物，并合理搭

配，确保三者比例适宜，有助于提高身体的吸收效率；午餐

和晚餐应补充谷类、蔬菜水果、肉类等。最后，注重食物的

合理选择。应选择易于消化吸收且富含营养的食品。在挑选

食材时，尽量追求多样化，并特别关注豆类与谷类食物的合
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理组合，实现蛋白质间的优势互补，提高其营养价值。

4　不同运动项目青少年体育锻炼的合理膳食

应用要求

4.1　跑步运动的合理膳食应用要求

跑步分为短跑和长跑。其中短跑以力量素质为基石，以

无氧代谢供能为主要特征，时间短、强度大。在膳食中，应

补充大量的蛋白质，因为摄入蛋白质，可以提高肌肉的质

量。另外，可以摄入一些磷和糖，为脑组织提供营养，改善

神经控制和增强神经传递，进而改善肌肉的收缩质量。长跑

以耐力素质为基础，以有氧代谢供能为特点，对心肺功能有

较高的要求。在日常的饮食中应摄入一些含铁、钙、维生素

C等物质的食物，进而增加碳水化合物等能源物质的储备，

有利于提高有氧耐力。

4.2　小球类运动的合理膳食应用要求

小球类项目指乒乓球、羽毛球和网球等，对青少年的身

体素质有较高要求，包括力量、速度、耐力、灵敏性和柔韧

性等方面。在进行网球运动时，会消耗大量的能量，进行高

强度的比赛后会出现新陈代谢紊乱、脱水等现象。因此，经

常从事小球类运动，在运动中或是运动后，要及时合理地补

充水、电解质及维生素，防止抽筋，为肌肉补充能量。

4.3　大球类运动的合理膳食应用要求

大球类项目指足球、篮球、排球等球类运动项目，对力

量、灵敏性、速度、技巧等方面的素质有着较高的要求，能

量消耗高。例如，在进行一场足球比赛时，消耗的能量高达

5 000kcal。对于足球或者其他大球类项目，在平时运动前 3

～4h，要吃含有碳水化合物的食物。除此之外，因为在运动

中会产生身体碰撞，导致肌肉损伤，所以在运动结束后，及

时摄取富含蛋白质的营养物质是至关重要的，有利于加速受

损组织的修复。

4.4　操类运动的合理膳食应用要求

操类运动是指健美操、广播操、团体体操等运动，为非

周期性及动作多变的运动项目，对身体的柔韧性、力量、耐

力和协调性都有较高的要求，还需要控制体重和体脂水平，

但并不会消耗大量的脂肪。因此在饮食上，对热量和脂肪的

摄入比其他的运动少，主要以碳水化合物提供能量，为保证

紧张神经活动的需要，膳食中还需提供充足的蛋白质。在运

动后，可以食用富含维生素C的食物，例如蔬菜、水果等。

5　结语

合理膳食在维持和促进青少年体育锻炼中发挥着至关重

要的作用。因此，在锻炼的同时一定要搭配合理的饮食。通

过长期坚持适度的运动和安排合理的膳食，不仅可以促进生

长发育，使骨骼、肌肉和内脏器官健康发展，而且还能够改

善心理健康，预防心血管、肥胖症等疾病。因此呼吁社会各

界应广泛关注青少年合理膳食的普及和推广，为构建健康的

社会环境做出积极贡献。

参考文献：

[1] 陈凤珍 .健身健美操运动的营养问题[J].体育科技,2008,(2):69-71.

[2] 范文全 .浅谈体育锻炼与合理营养[J].吉林师范大学学报（自然科学版）,2003,(4):110-111+114.

[3] 杜放,郑洪才浅谈青少年田径运动员的膳食营养[J].体育师友,2011,34(1):77-78.

[4] 祝文明 .中国消费者饮食结构将改变[N].中国食品质量报,2004-5-22(3).

[5] 李杰 .篮球运动员合理膳食营养研究[J].食品安全导刊,2023,(31):114-116.

[6] 赵胜旭 .体育训练与合理饮食对身体健康的影响[J].新体育,2022,(8):86-88.

[7] 郭晓光 .体育训练与合理饮食对身体健康的影响研究[J].肉类研究,2020,34(6):103.

[8] 刘燕茹 .体育训练与合理饮食对身体健康的影响研究——评《食品营养与配餐》[J].中国酿造,2020,39(6):232-233.

[9] 宗天助 .体育训练与合理饮食对身体健康的影响研究[J].食品界,2020,(12):108-109.

[10] 郭祥倩 .合理膳食健康受益[N].中国家庭报,2024-2-26(2).

153


