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摘要!针对目前运动员饮食主要存在的营养物质比例失

衡#营养物质热量分配不合理#微量元素摄入不足#缺乏

营养搭配意识等主要问题!提出科学进行营养搭配#合理

分配三餐热量#注重微量元素的摄入与分配#加强对运动

员的营养教育等措施!是维持竞技运动员最佳竞技状态

的健康基础$

关键词!竞技运动员%营养搭配%改善途径
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年
*

月$国务院办公厅发布了/体育强国建设纲

要的通知0$指出建设国家队训练大数据管理系统$加强

对运动员基本信息+伤病及康复+膳食及营养+心理训练

等数据的规范和管理$科学分析+指导训练参赛工作)

#

*

%

培养优秀运动员+提升竞技运动员竞技水平是提升竞技

体育综合实力+建设体育强国的必经途径%国际范围内

日益激烈的竞技运动比拼对竞技运动员身体和心理承受

力提出了极高的要求$竞技运动员只有能承受超高负荷

刺激才能实现竞技水平的超常发挥$获得优异的名次%

合理且精确的膳食是竞技运动员维持竞技状态的健康基

础$对适应训练+训练恢复以及运动疾病治疗都具有至关

重要的作用%

#

!

竞技运动员的营养需求特点
竞技运动是最大限度发挥个人和集体在体力+智力

和运动能力等潜力$为了创造优异成绩而进行的训练和

比赛$具有高水准和高要求$目前世界范围内主要竞技运

动项目可分为速度力量型!速滑+短跑+投掷+举重#+耐力

型!竞走+游泳+滑冰+长跑#+表现难美型!体操+花样游

泳+冰上芭蕾#+技能准确型!射击+射箭#+隔网对抗型!乒

乓球+排球+网球#+同场对抗型!篮球+足球+橄榄球+冰

球+曲棍球#

(

种类型%速度力量型+同场对抗型运动是极

限运动或最为接近极限运动的运动项目$以无氧呼吸为

主要能量供养方式$短时间内耗能过高会造成酸代谢产

物堆积在体内$为维持高水平竞技状态需保障充足的能

量储备,隔网对抗型+耐力型运动的典型特点是持续时间

较长$机体能量会随着运动时间分解+下降$如电子竞技

运动不会出现大肌肉群体参与且运动范围较大的动作,

技能准确型运动要求运动员肢体动作精确+协调$与其他

类型竞技运动相比耗能较低$但对体重+体脂方面要求较

为严格$因此需要将脂肪摄取控制在合理范围内%

总体而言$相对于普通运动员$竞技运动员的营养需

求主要体现在
7

个方面"

!

#

#更高的训练能量需求"不同项目的运动员所需能

量特征不同$摄取营养的侧重点也存在差异$对大多数运

动员来说$蛋白质+脂肪+碳水化合物+维生素等都是必要

的摄取元素%日常所耗能量较多$通常取决于运动强度+

运动频率和持续时间)

!

*

%相对于普通运动员$竞技运动

员训练能量需求更高$如射击运动员在训练期日均需求

为
##4!$(Mm

$体操运动员为
#34(7"Mm

$短跑运动员为

#)4JJ(Mm

$远高于普通运动员)

7

*

%

!

!

#更精确的营养搭配"与普通运动员相比$竞技运

动员的训练强度更强+比赛要求更为严格$基于此$必须

注重饮食营养搭配的合理性和精确性%按照竞技运动员
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营养元素摄入建议$蛋白质摄入量应为摄入总量的

#!O

#

#JO

$力量型可增加到
#JO

$其中优质蛋白质至少

占到
#

'

7

,脂肪摄入量应为摄入总量的
!JO

#

7"O

$游泳

和冰上项目可增加到
7JO

,碳水摄入量应为总摄入量的

JJO

#

(JO

$耐力型项目可增加到
)"O

)

3

*

%根据中华人

民共和国体育总局
!"#J

年公布的/优秀运动员营养推荐

标准0来看$竞技运动员每日还需摄入一定的维生素和微

量元素$如钙+铁+锌等%

!

7

#更严格的体重控制"

'.20

等)

J

*研究认为$运动员

赛前限制体重$对无氧运动能力影响较小$但并不能对体

脂变化产生显著影响$甚至容易造成有机体脱水+耐力能

力下降$蛋白质+维生素等能量摄入失衡易导致免疫能力

下降%对于有体重有严格要求的竞技项目$如体操+举重

等都要求运动员在食品种类+饮食条件甚至饮食时间等

方面严格控制%

!"!"

年
$

月$国家体育总局备战奥运会

科技专家冯美云教授指出$必须保证运动员合理膳食$严

格把控能量摄取$保证体重在比赛要求范围内)

(

*

%控制

体重是保证竞技运动员高水平训练的基本前提$因此做

好膳食营养科学化工作$逐步推进个性精准化营养$是提

高竞技运动员比赛能力的保障%

!

!

当前竞技运动员的营养误区
对于竞技运动员而言$营养物质比例+营养物质热量

分配和微元素含量都会影响日常训练效果和竞技赛事成

绩$而营养物质种类不足$比例不均都会易导致运动员疲

劳+贫血+氧化应激损伤等多种生理性障碍%通过调研发

现$竞技运动员现有的营养误区主要包括
3

个方面%

!4#

!

营养物质比例失衡

焦寒凝)

)

*的研究表明$中国竞技运动员对科学膳食

与营养教育的知识较为匮乏$膳食种类选择多凭借个人

喜好%中国竞技运动员赛前饮食不乏炸猪排+炸薯条等

高热量+高油脂食物$摄入大量蛋白质和脂肪会使体内的

分解物增多$血氨+血乳酸升高加重肾脏和肝脏的负担$

同时碳水化合物的摄入量不足%而赛前正是竞技运动员

摄入高糖+低脂的食物$如碳水化合物的关键时期$比赛

期间运动员的糖摄入量应达到热总能的
("O

左右才较为

合理$能够有效促进糖原储存最佳化%王虹霓)

$

*

73K3)调查

成都军区铁人项队发现$

7"4$O

的运动员存在偏食现象$

)(4*O

的运动员选择食物的标准是-按照自己的口味.$仅

有
#J43O

的运动员在选择食物时参考食物的营养价值$

超过
J"O

的人每天使用以碳水化合物为主的米面类食

物+含有大量蛋白质的豆类及豆制品+丰富维生素的水果

等$而每天食用鱼类的运动员不超过
#(O

$这无疑会造成

能量摄取的失衡现象%由于缺乏相关营养知识$现有竞

技运动员普遍认为肉类和蛋白质即为营养$这种观念使

得运动员轻视碳水化合物的营养价值$从而引发大脑+呼

吸道+心血管等功能下降$最终降低免疫功能$影响竞技

运动员的日常训练效果和比赛成绩%

!4!

!

营养物质热量分配不合理

李敏)

*

*通过监测比赛期间游泳运动员的膳食情况发

现"

)(4*O

的运动员存在早餐热能摄入不足现象$未能达

到摄入
7"O

标准值$

*!47O

的运动员午餐热能摄入超标$

主因是早餐摄入不足加中午高强度训练造成的饥饿感$

导致多数运动员出现-暴饮暴食.现象$加重了肠道负担$

而且午后部分运动员要进行适量的减重减脂$这样一来$

总热能摄入不均现象更为显著%笔者从营养学的角度分

析认为"首先$三餐营养物质热能分配不均极易导致内脏

功能紊乱$身体机能不能保持在良好或者健康状态$极其

不利于高强度+压力大的竞技运动比赛,其次$长期热能

分配不均导致的不良后果通常以慢性疾病体现出来$短

时间内难以察觉$而中国竞技运动员管理仍未建立有效

的监测机制$无法对运动员的身体状况进行实时监控,最

后$各竞技运动项目需要根据比赛时间调整饮食作息状

态$一般为比赛前提前
!

#

3;

就餐$摄入食物以高糖+低

脂+低蛋白+低盐为主$避免单一糖类或不熟悉的食物$比

赛过程中需要维持一定程度的血糖水平$注意赛后加餐

等$以维持竞技运动员良好的比赛状态$冲击更高的比赛

名次%

!47

!

微量元素摄入不足

竞技运动员在训练过程中会消耗更多的微量元素$

在不同的竞技运动中$竞技运动员所需的微量元素也各

不相同$需要针对性地调整饮食中的微量元素种类和比

例%刘精武)

#"

*研究表明$运动员膳食供应微量元素摄入

不足$部分维生素和无机盐无法达到训练需求%王虹

霓)

$

*

J!KJ3调查运动员膳食发现$运动员对新鲜水果和蔬菜

的食用量较少$导致摄入的维生素
'

含量明显不足%较

多运动员在饮食过程中没有根据运动项目有针对性地选

择饮食类型$一味求多+求全$摄食种类丰富多样却与营

养需求不相对应$这会导致体内的酶活性下降$引起代谢

和体内环境紊乱$降低运动员的运动效能和健康水平%

在高强度且需要高度集中的竞技运动项目中$竞技运动

员维生素
]

#

的补充量要高于普通人的
3

#

)

倍$具体数值

根据训练强度的高低上下浮动$而当前中国竞技运动员

的微量元素摄取量普遍较低%此外$由于运动员集中高

强度训练后往往会有肠胃吸收能力下降的感觉$汗液+排

便等排出量增加$体内的维生素+矿物质等的周转加速$

能量消耗速度显著提升导致微量元素流失迅速$更易导

致竞技运动员缺乏部分微量元素%

!43

!

缺乏营养搭配意识

竞技运动员掌握一定的饮食营养知识$有助于日常

训练中及时采取有针对性的干预$提高运动员的运动水

平%刘佳易)

##

*分别从不同重量级别的国家举重运动员中

抽取研究对象$针对-营养知识
K

态度
K

行为.进行调查$

)!"

"

W6047)
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佳!竞技运动员营养误区及改善途径



发现多数人文化水平较低$对基本的营养学知识知之甚

少$存在不正确的饮食行为$这是造成他们膳食结构不合

理的重要原因之一%

j:.:@:.

)

#!

*在研究中发现$运动员营

养知识掌握程度欠缺$但接受营养教育的态度较好%刘

念)

#7

*通过对
']S

青年运动员膳食营养知识+态度+知识

等方面的调查$发现运动员对饮食营养知识的了解普遍

存在偏差%付中玉)

#3

*调查发现$

*)4(O

的运动员认为-膳

食营养对身体健康具有重要性.$

*J4)O

的认为-合理饮食

对比赛成绩有影响.$但在-营养搭配.的相关题目中$运

动员回答正确率普遍偏低%说明营养知识+饮食搭配饮

食意识成为竞技运动员的短板和重要缺陷%

7

!

竞技运动员营养误区的改善途径
74#

!

厘清不同运动营养模式

不同类型的竞技运动项目营养需求和模式存在较大

差异$不可一概而论%速度力量型为高消耗高补给型运

动$必须保障机体糖原+蛋白质储备充足$推荐速度型运

动员摄入蛋白质保持在
#3"

>

每天$适量补充微量元素和

维生素$建议力量型运动员摄入蛋白质以
!*

>

'

M

>

体重标

准为宜,耐力型运动营养供给必须满足运动员训练和比

赛的持续性$以糖为主要供能类型$必须适量增加糖供

应$但要保证糖含量控制在以
*

>

'

M

>

体重范围内$还要摄

入脂肪满足机体能量需求,技能准确型运动员则必须重

视营养元素供给的倾向性$不可忽视钙+磷等微量元素的

作用$为缓解比赛时的紧张情绪$建议技能准确型运动员

蛋白质的摄入量维持在总能量的
#!O

#

#JO

$每日适当

摄入
#3"-

>

的维生素
'

+

3-

>

的维生素
]

#

%基于竞技

运动项目特征$厘清其营养模式+明确其营养膳食结构$

对于保障竞技运动员机体功能发展具有重要作用%

74!

!

科学进行营养膳食搭配

营养均衡是机体维持健康的基本保证%营养均衡策

略需要因运动类型而异$例如$速度型运动在训练和竞赛

过程中容易缺氧$主要通过糖无氧酵解实现能量供给$故

在饮食安排上多考虑糖分补充以及机体吸收的程度$同

时补充必要的维生素和无机盐$力量型运动讲求力量和

速度$因而提升肌肉组织力量是力量型运动员的基本需

求$根据其运动特点$在膳食中应以高能量的食物为主$

注重增加糖原储备$维持内部集体环境的稳定性%营养

搭配最为重要的一点就是合理安排各能量要素的比重$

正向引导运动员改正-偏食.习惯$不能随心所欲-想吃什

么就吃什么.$而是-应该吃什么就吃什么.$注意饮食要

营养均衡+荤素搭配%要提高营养搭配的科学程度$一是

必须加强教练员+厨师甚至医疗卫生人员的饮食营养素

质$提高对运动员饮食营养的认知水平$二是掌握运动员

能量来源+避免出现食物品性冲突$三是将营养搭配引入

考核机制$引起教练员+厨师+医疗卫生人员等对运动员

饮食的重视程度$四是强化运动员饮食的日常监督$营造

科学饮食的良好氛围+形成健康成长的良性循环%
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合理分配三餐热量

注意热量均衡是竞技运动员膳食管理的基本原则$

这个原则不仅体现在日常饮食过程中$还体现在比赛前

后的膳食结构调整%赛前运动员饮食安排应该使运动员

保持最佳状态$其中赛前的最后一餐不要与平常有较大

差别$赛前一餐安排在比赛之前的
74J

#

34";

较为合理$

食物种类可选择高碳水化合物+蛋白质+低脂肪的食物$

如大米+面食+玉米+水果+瘦肉等$搭配含糖运动饮料$赛

前
#;

可加食少量碳水化合物$如果汁+水果等$赛前
#J

#

7"-/9

可饮用一杯含糖+维生素的运动饮料$做好机体的

能源储备%比赛中的饮食供给应具备充足的维生素和矿

物质$保证能够在短时间内产生效能$如在长时间+长距

离的竞技长跑运动中$能量消耗较大$若出现空腹状态下

或导致运动员机体血糖水平降低$比赛途中饮食供应的

主要任务在于补充能量+水和微量元素以保持血糖的正

常水平$若中途没有间歇空间$可提前补充糖分%此外$

还需考虑涉及户外比赛的竞技运动$比赛当天的天气温

度+湿度情况都影响运动员的能量消耗和比赛状态%赛

后的运动员体内处于能量匮乏状态$需要补充大量的营

养物质%刘亚渊)

#J

*研究表明$营养补充对于赛后运动员

体力恢复更为重要%赛后
!;

为缓解疲劳的关键时期$应

立即服用葡萄糖补充热量消耗$可少量多次饮用补液$内

耗较大者可食用适量的人参+鹿茸+阿胶等%
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注重微量元素的摄入与分配

竞技运动是具有高消耗+高强度的比赛类运动$在训

练和比赛期间需要保证营养充足+能量平衡$特别是保证

微量元素的摄入量%首先$聘请专业人员结合营养学+体

育学和生物学的理论知识+根据各项竞技运动项目的特

点设计营养方案$对每一位竞技运动员量身打造微量元

素摄入计划%其次$配置履行方案的专业人员&&&营养

师$营养师是运动营养学知识与技能的专业人员$负责膳

食指导与营养配置%与发达国家相比$中国运动员营养

师较为稀有$且运动员队伍营养师配置并没有列入国家

运动发展规划$专业营养师大多就职于医院和专业医疗

机构等$竞技运动员没有从源头上获得专业指导$这样不

利于实现运动员身体指标的有效监控%营养师可有针对

性地对运动员进行钙+铁+锌等食物的有效搭配$以确保

日常训练中元素的有效供给,及时获取运动员赛前+赛后

的能量消耗信息并采取专业措施%再次$建立动态监测

机制$及时反馈运动员的身体机能状态$获取其微量元素

的储备信息$最大程度地提供有效+合理的饮食策略%注

重微量元素的摄入与分配$是完善中国竞技运动员膳食

营养的突破口$为国家储存高水平竞技队员提供基础保

障$有助于提升体育机构的专业和科学水平%

74J
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加强对运动员的营养教育

运动员的体质健康不是一蹴而就的短期工程$必须

*""

研究进展
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注意长期的膳食调理%为了让运动员走出膳食与营养误

区$树立正确的营养观$必须抓紧加强对运动员的营养教

育%通过多样化的教育形式$形成对科学饮食的认知$建

立积极客观的态度与价值观$才能增强科学饮食的内生

动力$自觉整合有益于健康的饮食行为%针对竞技运动

员营养教育水平普遍不高这一现实问题$体育部门在重

视运动员训练的同时$应组织体育学+营养学+生物学等

相关知识编撰教材,开设与运动营养学相关的课程$注意

课程内容应由易到难+由浅入深$提高运动员对营养教育

知识的接收能力和理解能力,结合运动员自身的体质+性

别+年龄+种族等差异$开展丰富多彩的教育形式$如制作

营养标签+扑克牌等形式,定期开展营养知识讲座$邀请

专家有的放矢地讲解膳食营养知识$普及运动与健康的

科学内容%对运动员开展营养观念和营养知识的教育$

对于提高运动员对科学饮食的认识具有重要意义$不仅

体现在营养知识的实际使用能力上$还体现在运动员对

自身健康状况的认知与评估上$通过填补膳食营养知识

的缺失$促进运动员的主观意识由-你应该吃什么.转换

为-我应该吃什么.转变%
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