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摘要:文章以国内、外食育理论和实践发展为契机,探讨

当前中国运动员膳食营养管理中存在的主要问题,提出

促进营养均衡管理和改善运动表现为基本导向的运动员

食育实践模式,还对运动员食育实践中涉及的受众群体、

食育主体、基本原则和实施策略一一作了分析.
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Abstract:Taking the development of domestic and foreign

theoriesandpracticesoffoodeducationasanopportunity,the

mainproblemsexistinginthecurrentdietarynutritionmanageＧ

mentofathletesinChinawasdiscussed,andabasicpractical

modelofathletes’foodeducationwasproposed,basedonpromoＧ

tingbalancednutrition managementandimprovingsportsperＧ

formance．Theaudiencegroups,foodeducationsubjects,basic

principlesandimplementationstrategiesinvolvedinthepractice

modewereanalyzedrespectively．
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随着中国运动员在各类大型国际比赛中屡获佳绩,

运动员训练或竞技状况与膳食营养调控管理日益引起相

关领域的持续关注[１－３].研究表明,过低能量摄入将会

导致运动员在训练或比赛中肌肉疲劳损伤、内分泌紊乱

及其免疫力下降等一系列不良生理症状,进而影响其运

动表现乃至运动员的职业寿命[４];而过度营养补给又会

引发部分项目运动员机体反应衰退、身体负担加剧、运动

能力下降等潜在风险[５].因此,实施基于营养均衡的膳

食管理、倡导科学合理的食育实践是关乎运动员竞技表

现与身心健康的重要举措.然而,与欧美等发达国家相

比,中国运动营养产业虽然在近３０年内取得突飞猛进的

进展,但是在行业规模、技术工艺、安全监管以及政策引

导等方面还存在一定差距[６].相关数据[７]显示,２００１—

２０１７年美国膳食补充剂销售额增加了１８９亿美元,年均

增幅为１．１１％;中国运动营养食品销售额从２００５年的

１．１２亿元增至２０１３年的３．４６亿元,预计２０２０年将达到

５．２３亿元,整体逐年增速位居世界前列.另外,相关研

究[３,８－９]披露,受饮食习惯、运动项目、文化背景等因素影

响,运动员饮食行为存在很多弊端,如正餐零食化、零食

正餐化等;Ryan等[１０]在一项针对马术运动员营养状况的

综述中提及,由于减重需要,大量骑师日常营养摄入较

低,对运动员肌肉、肝糖原和血糖代谢造成不同程度的损

害.因此,有必要进一步开展关于运动员食品教育的理

念普及与实践探索.

“食育”一词,最早由日本食品教育学家石冢左玄在

其著作«食物养生法»中提出,其认为“体育、智育、才育既

是食育”[１１];随后在真弓贞夫等倡导下在日本取得显著进

展,并最终推动了«食育基本法»于２００５年的颁布与实

施.食育相关理念、实践指南、管理政策等成套框架体系

在２０世纪８０年代被引入美国、英国等国家教育系统,以

应对全球范围内日益严重的食物浪费与居民不合理饮食

问题[１２].据考证,“食育概念”于２００６年前后被引入中

国,随即刮起食育理论探讨与实践创新的旋风,相关学者

就食育内涵、内容、目标、主体范围、实践推行纷纷提出重

要论述,为中国食育事业开展与模式创新奠定了良好基

础[１２－１４].值得强调的是,笔者登陆中国知网(https://

www．cnki．net/)网站,以“食育”“食品教育”或“饮食教育”

为检索主题,查询相关文献后得知,目前国内该领域的研

究主要集中于相关理论推介、整体框架构建、实践经验总

结等宏观层面,针对运动员群体的行业食育管理体系建

设尚未见诸报道.鉴于此,文章拟从当前运动员营养素

养现状切入,以促进营养均衡管理和改善运动表现为导

向,探讨基于食育理念下的运动员膳食营养补给策略,以
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期提升中国运动员综合竞技水平和促进食育事业深入

发展.

１　运动员膳食营养管理的现状

高子昱等[３]认为,运动员营养素养主要从运动员所

具备的相关营养知识和饮食行为两个层面来体现.针对

运动员特殊职业需求及不同运动项目、年龄和训练年限

等特征,对各类营养物质的摄入存在一定差异.例如,随

着相关蛋白质补充剂逐渐实现商业化,运动员对蛋白类

营养素的供给已经实现多元化和及时化,除个别耐力型、

力量型项目运动员需适量摄入较高剂量的蛋白质及其分

解物之外,越来越多的迹象表明,目前运动员在蛋白质的

摄入方面存在不同程度的过度现象,而且同样的情况也

发生在对于矿物质的营养管理方面[１５].再如特定营养素

(如维生素等)的补充也需要结合运动员自身体能状态、

训练或比赛安排制定个性化营养管理规划,以免因剂量、

心理以及适应周期等因素导致最终功效降低.

针对上述薄弱之处,当前运动员及其教练员团队在

营养知识方面存在的疏忽,机械地采用传统营养补充方

案或者相关膳食营养指南实施营养补充计划,其结果却

不尽如人意,甚至引发诸如运动员内分泌紊乱等不良症

状.一项对湖南省某高校短跑运动员的开展营养知识—

态度—行为(KＧAＧP)调查[１６]表明,受访运动员普遍存在

营养知识认知水平较低、营养态度较好,但营养行为存在

较多不合理之处等问题.另一项关于广东省女子小球类

集体项目运动员 KAP状况对血清铁蛋白水平的响应关

系的研究[１７]中显示,运动员营养知识、态度和行为平均得

分分别为(４３．６４±１１．６０)分(不及格率９０．７％)、(７８．３７±

１０．２１)分(良好率５９．３％)和(６３．１０±１０．１７)分(及格率

３７．０％),运动员血清铁蛋白水平与营养知识得分呈显著

正相关.

２　中国食育事业实践发展脉络
“民以食为天”,中国食育文化在中华传统文化的浸

染下源远流长、博大精深.早在远古时期就以民间习俗、

饮食礼仪以及食物禁忌等形式存在下来,逐渐演化成为

融合医、药、膳、食等的重要文化类型.例如,北魏时期农

学家贾思勰在其著作«齐民要术»中分别从作物种植、农

用技术以及饮食文化３个层面详细论述了中国古代早期

食品教育的积累与成就;随后,在唐代医学家孙思邈所著

«备急千金方»中进一步继承了中国古代食育基本思想,

还提出“食治”的重要理念,为中国传统医学的发展作出

重要贡献[１８].中华人民共和国成立以来,尤其是自实施

改革开放后,随着现代农业种植技术的不断发展和应用,

中国粮食产量稳步提升,人们生活水平大幅提高,食物过

度浪费、营养摄入失衡以及整个作物种植过程中所暴露

的日益严重的生态环境问题也随之凸显.为有效应对这

一态势,自２０世纪９０年代以来,教育部门围绕大、中、小

等各类学校积极开展健康卫生教育,认真贯彻食品相关

法律、法规,加强学生膳食搭配与科学管理,促进其身心

协调发展.从２００１年起,«中国食物与营养发展纲要»

(２００１—２０１０年)和(２０１４—２０２０年)、«“健康中国２０３０”

规划纲要»和«国民营养计划(２０１７—２０３０年)»等多项战

略纲领陆续颁布和实施,为中国推行食育实践行动营造

了重要的制度环境.个别省(直辖市、自治区)积极探索

地方食育实践经验,开展将饮食教育相关课程纳入中、小

学现行教学体系之中,通过“进学校、进课堂、进食堂、进

头脑和进生活”为传授途径,积极推动食育发展策略[１９].

深圳市创办青少年校园“食育”工程,通过打造规范、课程

体系和线上传教新模式等举措,在全国范围内率先探索

校园食育教学实践新模式[２０].

３　推行运动员食育行动的现实困境

如前文所述,目前中国推行食育实践主要围绕各类

学龄人口,以纳入现有学校教育体系为主,特别是突出对

幼儿、儿童阶段的食品营养方面的认知能力培养,对于运

动员等特殊成人群体的食育实践规划尚未触及.周丽丽

等[２１]在对国家集训队和某省队共计１８２名运动员的膳食

营养调查中得出,被调查者普遍存在着以下方面的严重

弊端:① 在营养状况方面,碳水化合物摄入不足、脂肪和

蛋白质摄入过多以及部分维生素摄入不足;② 在饮食行

为方面,正餐热能搭配不合理,钙、铁、锌摄入不足及其在

运动或者训练期间补水、补液不科学;③ 在营养知识方

面,基于营养均衡的食育意识较为薄弱,对不同食物的营

养搭配以及健康的烹饪方式了解甚少.由此可见,由于

目前中国食育研究与实践行为仍处于起步阶段,相关政

策也主要由中央政府从国家全社会的宏大层面推行,地

方政府在推动关于辖区食育实践中仍在不断探索中,就

运动员食育培训、实践、政策保障以及后续管理等环节亟

待进一步深入探究与创新尝试.当前,推行运动员食育

行为存在的现实困境主要体现在:

(１)政策制定与理论研究有待提升.近年来,尽管从

整体宏观层面,«“健康中国２０３０”规划纲要»和«国民营养

计划(２０１７—２０３０年)»等国家级战略规划纲领对全民健

康与营养管理提出了明确要求,但是由于运动员自身职

业特征,与非职业运动人群在膳食营养日常摄取及实时

补充方面亟待制定更为个性化、精细化的运动营养专项

优化计划.另外,国内在“食育”方面的相关研究尚处于

理念探讨与框架构建层面,大部分实证调查则侧重于对

学生等特定群体的饮食行为和营养知识的现状描述,缺

乏有力的理论支撑也是阻碍政策制定的重要因素.

(２)运动员营养管理水平有待提高.近半个世纪以
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来,随着各类运动功能性食品的研发与应用,运动员营养

补给与调控已经不再成为难以解决的难题.然而,在膳

食营养管理方面,诸如碳水化合物、脂肪和蛋白质三大基

本营养素的均衡搭配、水和微量元素的交叉吸收等,还存

在诸多的技术障碍和管理瓶颈.尽管目前关于运动营养

领域的研究已经提出一系列关于运动员膳食营养摄入的

代谢机制与推荐剂量[２０,２１－２５],但是在实践应用中尚存在

诸多亟待解决之处.

(３)运动员营养健康意识较为薄弱.作为职业运动

员,处于长期的训练状态和比赛周期之下,对膳食营养的

认知水平较为欠缺.通常而言,运动员接受营养知识的

途径主要包括负责体能训练和营养调控的教练员团队、

个人日常生活接触以及社会公众传媒等,对于越来越强

调精准化、个性化的膳食营养计划制定和实施的认识不

够到位.

４　基于营养均衡管理的运动员食育实践

策略

４．１　受众定位

根据运动人群与普通公众对于膳食营养摄入与机体

生理代谢的差异,文中制定构建的“食育实践推行策略”

的目标受众为职业运动员和具备一定运动基础的健身

人士.

４．２　推行主体

从目前国内、外食育实践案例来看,食育主体涉及政

府部门、学校、家庭、企业、社会媒体、科研机构以及接受

食育理念的每位个体成员[１２].就推行运动员食育行为而

言,其参与的主体主要为参与运功员日常营养供应与科

学管理的营养师、后勤人员及其相关监管部门、运动员自

身、所在的家庭成员和核心交际圈、相关参与运动营养食

品研发的企业、公众新闻媒体以及有关高校和学术机

构等.

４．３　指导原则

区别于当前主要围绕于学校教育的食育行动,以运

动员群体为目标定位的食育实践模式的核心原则为优化

运动员营养均衡管理、提升运动表现与机体健康,为此推

行运动员食育实践行动更多的是以有效应对当前运动员

营养教育现实困境为基本导向,侧重于膳食营养管理与

普及食育行动的有机结合,以提高中国运动员整体运动

能力和技、战术水平.

４．４　实施策略

(１)强化运动员食育政策设计与制度建设.在当前

中国大力推行全社会食育行为的背景下,基于国家«全民

健身计划(２０１６—２０２０年»«“健康中国２０３０”规划纲要»

«体育强国建议纲要»«国民营养计划(２０１７—２０３０年)»等

一系列战略规划纲领的总体部署,制定运动行业营养管

理法律、法律和政策文件等,为构建独具中国特色的运

动员食育制度提供政策环境.另一方面,进一步加强中

国运动营养领域的基础研究,特别是开展高水平运动员

膳食营养的跨时段、项目、训练年限等因素的实证调查

研究和进行动物生物化学机理模拟试验研究.在此基

础上,促进基础研究成果在政策制定层面的技术支撑与

实践应用,优化相关政策制定的科学性、合理化和有的

放矢.除此之外,从行政、金融、企业、社会管理等多层

面建立与之相配套的制度体系,从顶层设计上完善、强

化运动员食育行动的制度基础,保障运动员食育实践持

续、深入推行.

(２)提升运动员膳食营养精准化管理水平.以日益

丰富、多元的运动营养食品为重要依托,结合相关最新研

究成果和运动员身体素质及机能特征,借鉴并应用当前

新兴的大数据和智能化管理技术,提升运动员膳食营养

监测、调控以及实时补给水平.在日常食物摄入方面,参

照运动员训练强度、目标、持续时间、心理状态、生理波动

以及时令变化等特征,特别是重点考虑女性运动员的生

理和情绪等因素,综合制定个性化日常膳食营养精准管

理计划,以此达到营养摄取的功效最大化和运动状态的

最优化,切忌避免食用未经科研试验的传统药膳和运动

违禁药物,力求通过严格的、合理的日常膳食计划来调节

身体状况,为提升运动员竞技表现奠定坚实基础.

(３)推进运动员食育方面的普及宣教.运动员膳食

营养管理水平的提升离不开其自身的食育知识的普及与

引导.因此,以食育基础知识和相关培训、讲座为主要内

容的食育宣教工作是应对当前运动员营养管理领域诸多

弊端的有效举措.首先,组织有关专家编写适用于各项

目运动员的教学材料(诸如简易食育教材和数字化科普

资料等),引导运动员开展相关自主学习活动,提升其运

动营养基本知识和认知水平.其次,择期邀请运动营养

领域学者开展相关科普、学术讲座,了解当前国际、国内

运动营养方面最新研究成果和推荐摄入量,作为自身日

常营养摄取的重要参考.最后,结合相关运动营养食品

研发企业、新闻传媒、社会团体等筹建行业化、基层化的

运动营养专业咨询委员会,为运动员制定基于个人运动

水平和身体素养的营养优化管理方案,以促进运动员营

养和素养的全面提升.

４　结束语

运动员营养均衡管理与食育实践涉及运动员自身、

教练员、营养师、后勤人员以及相关主管部门的共同参

与,同时也需要健全的制度建设、社会环境和财政保障.

针对当前运动员部分营养素摄入不足与过度等现实问

题,有必要深入开展围绕运动员群体的食育知识普及和
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推广.后续研究需进一步就运动员身体机能与运动状况

进行科学论证,基于国家食育实践及相关政策与整体框

架,制定更为细化、精准的监控管理体系.
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