
13

教育聚焦

体育健身中食品营养管理的价值及实践探析
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摘　要：在我国体育事业快速建设与发展的背景下，大众健身和全民健身不断兴起，使更多人开始注重身体健

康健身，主要涉及瑜伽、跑步、器械等项目。在全民健身的带动下，使人们的健康意识不断提高，更多的人开始关

注自身的身体健康。在长时间运动后，人体状态会不断提升，但是如果没有饮食配合，缺少营养保障，不仅无法实

现运动的目的，还会对身体健康产生不良影响。因此在体育健身中就需要提高对于食品营养管理的重视程度。本文

针对相关内容进行了综合性的讨论与分析，首先阐述了食品营养，其次列举了体育健身中食品营养管理的价值，探

讨了体育健身中所需的营养物质，最后提供了体育健身中食品营养管理的应用。希望针对有关内容的探讨，能够进

一步展现出食品营养管理在体育健身中的价值，为其提供合适的实践方式。
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引言

在国内，很多地区都开设了大量的健身房，成为人

们日常健身的重要场所。在体育健身中，加强食品营养

管理具有极为重要的价值，能够提高身体素质发展水

平，所有的健身爱好者都需要掌握更加全面的营养知

识。因为个人身体素质存在明显差别，所以要在了解自

身身体情况的基础上选择合适的身体机能训练模式，才

能够保证食品营养的补充有效性。此外，面对不同体育

项目在日常锻炼中所消耗的能量也存在明显差别，因此

需要按照健身类型选择合适的营养摄入模式，保证食品

在健身中能够发挥出更加积极的作用。当前虽然很多人

对于体育健康形成了高度认识，但是却忽略了食品营养

的意义，只有在体育健身和食品营养实现均衡发展的基

础上，才能够使运动健身发挥出实际价值。

一、食品营养概述

食品营养均衡并不单纯的指一日三餐的食物摄入，

而是要按照人体情况作出合理优化，结合健身情况、健

身期望制定出针对性的营养摄入方案，在这一基础上才

能够保证运动健身者的身体能够得到满足。在日常训练

中，运动型饮料和蛋白粉都是比较常见的运动营养补充

剂[1]。运动型饮料能够为人体提供维生素，而蛋白粉则

可以提供蛋白质。这些营养补充方式在国外非常普及，

但在国内还有一定的发展空间，而且受到经济因素等方

面原因的影响，使营养补充产品在体育健身界的流传范

围并不是非常广，虽然当前已经获得了较好的发展，但

范围还有待扩大。因此一些体育健身者需要从膳食的角

度出发，基于消耗的能量进行合理补充，保证身体对营

养的需求能够得到满足。开展体育健身能够锻炼身体素

质，但是任何事物都具有双面性，健身也会使人体关节

和肌肉出现酸痛的情况。在短时间内反而可能影响正常

活动，在这些因素的限制下，为了使身体能够快速发

展，获得更加充足的营养，就成为运动健身的重要组成

部分。因此必须保证食品营养管理质量，才能够提高人

体运动能力，促进乳酸分解。而且合理的营养管理是体

育健身能够长时间参与体育运动的重要基础，对其恢复

状态，优化运动能力，促进身体恢复速度的提升，都具

有极为重要的价值。简单来讲，营养摄入能够为体育健

身者提供更充足营养物质，保证其可以在短时间内达到

巅峰状态，避免运动疲劳，对自身产生不良影响，使身

体处在更加健康的状态，能够降低运动创伤出现的可能

性。

二、体育健身中食品营养管理的价值

（一）满足生活成长要求

在人体正常生长的过程中，需要的能量主要是通过

食物获取，如果营养物质不足，就会对人体健康产生不

良影响，使其在健身中很难开展各项活动，对于青少年

来讲，本身正处在发展阶段，食品摄入和营养均衡更

加重要。其需要各种各样的维生素和矿物质保证能够健

康成长[2]。如果在青少年阶段没有充足的营养物质，就

会使其身体发育受阻。在运动中出现疲劳主要是因为短

时间内消耗了大量的能量，使其内分泌出现了紊乱的问

题，或者是造成了机体缺水。如果内分泌紊乱使人体酸

碱平衡就会出现变化，很难进行正常的代谢，导致能量

补充不到位。面对当前社会背景，因为压力大、学习繁

重，很多人都会感受到疲劳，如果营养无法提供支持，

身体健康会受到极大影响。因此在出现疲劳问题时，需

要帮助其积极补充营养物质，利用合理的方式，使人体

能够获得更加充足的营养元素，降低疲劳问题所带来的

影响。

（二）符合未来发展方向

有氧供给情况会对健身效果产生直接作用，因此需

要在体育健身活动中，提高对于食品营养的重视程度，
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借此为其未来发展奠定基础[3]。在健身中，人们会进行

大量的体能运动，这些体能会超过他人的要求，因此打

造出科学合理的饮食结构就受到了高度关注。在健身

的过程中，人们不能按照自身意愿开展饮食调整，可能

会因此受到不良影响。在健身时，会消耗大量的碳水物

质，其次是脂肪。因此需要基于这一结构，为其提供更

多的鱼肉牛肉等进行能量补充。水同样是人体必需物

质，在健身后及时补充水分同样具有非常重要的意义，

但是要保证少量多次适当摄入，避免使人体承受更高的

负担。总结来讲，在体育健身时需要进一步了解食品营

养相关知识，食品营养是系统性的学科，能够使知识与

日常生活有效融合，帮助运动者解决健身中营养不足的

问题，可以打造出针对性的指导体系与方法。

三、体育健身中所需的营养物质

（一）无机物

第1种是水。在体育健身中，大量的活动使人出汗

增加，这也是健身的重要组成部分[4]。从有关数据可

知，成年男性运动一小时通过流汗、呼吸和尿液会损失

2L的水分，而人每天需要补充的水分同样在2L左右。因

此补充水分对于健身者就具有极为重要的价值。如果水

分补充不及时，容易使人出现脱水的情况，可能会对其

健康产生不良影响。第2种是氯、钾、钠。生理盐水指

的是氯化钠溶液。在人体运动的过程中，伴随着水分会

流失大量的氯化钠，而人体体液构成非常重视氯化钠的

环境。因此在健身的过程中，不能单纯的摄入水分，而

是要选择运动饮料，使身体能够摄入更多的微量元素。

如果没有及时补充氯钾钠等元素，则可能使体液浓度降

低，严重情况下甚至会造成水中毒等问题。

（二）有机物

在运动饮料中，含量最多的物质就是维生素B2与维

生素e，这两种维生素对于体育健身者具有极为重要的

价值[5]。此外，体育健身者还需要维生素C等营养物质。

维生素B2也叫作核黄素，是B族维生素的重要组成部

分，其能够促进人体的氧化与能量代谢，如碳水化合物

和蛋白质的代谢，提高人体蛋白质的利用效果。对于体

育健身者来讲，因为运动量较大，所以对于维生素B2的

要求也相对较高。而且这种维生素在人体中的含量，会

随着年龄的提升而不断减少。因此借助食品进行补充，

具有极为重要的价值。体育健身者会开展两种类型的运

动，分别为有氧运动和无氧运动。无氧运动会使人体内

的乳酸明显增加，造成肌肉酸痛的情况，在短暂休息之

后乳酸会被分解。而有氧运动则是在剧烈运动后，人体

会大量呼吸空气、心跳加速，使人体需氧量明显提高。

从有关研究中可知，人体中如果氧气过多，会产生更多

的自由基，其对于健康会产生不良影响。乳酸可以在人

体代谢的过程中被分解，而自由基却很难消除，其对于

人体的损伤是非常严重的。因此在有氧运动后，需要及

时补充维生素E，其能够有效对抗自由基，通过日常饮

食很难满足摄入要求。因此很多运动健身者就会服用相

应的保健品，其对于保证运动健身者的身体健康来讲，

具有极为重要的价值。

四、体育健身中食品营养管理的应用

（一）积极参与身体检查

为了保证在体育健身中能够积极地进行实体营养管

理工作，体育健身者需要从自身的实际情况出发，了解

自身身体情况[6]。通过多参与身体检查获取各项数据，

例如自身是否缺少某些元素、是否需要补充哪些能量，

借助这些数据信息能够帮助其提高身体素质。然而从

实际可知，不仅是体育健身爱好者对于身体检查的关注

度不足，普通大众也很少关注身体检查，因此大多数人

对于身体状况的认知依然停留在是否生病方面，对人体

需要的元素并不了解。而营养物质不足就会带来各种各

样的疾病，如果人们对于自身的身体了解不足，没有合

理的进行营养补充，开展体育训练时过于盲目就会对身

体产生极大的影响。因此合理开展健身活动中，最重要

的就是参与身体检查，使锻炼者能够了解自己的身体状

况，保证其可以正常地参与到体育健身活动之中，合理

开展食品营养管理工作。

（二）合理利用安排时间

对于运动者来讲，补充能量具有非常重要的意义，

而最常使用的能量补充方式就是进食各种各样的食物，

所以其必须合理优化健身时间和就餐时间。首先是不能

在未进食的情况下进行运动，如果在空腹状态下开展

大量的运动，容易使人体的血糖迅速降低，造成体能下

降的情况。如果问题严重还会使运动者失去意识，对于

体育健身会产生极大影响。其次是饮食不能过量，如果

在运动者的肠胃中存在大量食物，就会使其在运动中承

担更大的负担而出现腹痛的情况，在一定情况下甚至可

能威胁其生命安全。最后是在结束运动之后不能立刻进

食，因为刚完成健身活动后，人体胃肠会处在活动状态

下，消化能力比较弱，如果进食则可能造成消化不良的

情况，对其后续健身会产生一定程度的影响。运动者需

要在短暂休息之后进行能量补充。从实际可知，在运动

完成后两小时内进食效果更好，其也能够保证身体能量

摄入的稳定性。

（三）正餐搭配多种食物

在补充营养的过程中，正餐虽然能够为人体提供大

量养分，但是营养补充食物同样具有非常重要的意义。

体育健身后健身者的运动量明显提升，消耗的能量也比

较多，如果仅仅是进食正餐则会使其缺少一些营养物
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质，因此需要进行持续性的营养补充，才能够保证血压

均衡。在补充的过程中要包含铁锌维生素钙等，还要开

展积极的营养管理，才能使健身效果得到有效优化，而

且不会使运动者的身体在运动中出现不良问题。营养食

物的搭配需要制定合理计划，虽然运动饮料或其他食物

能够帮助运动者摄入这些能量，但并不能长期利用这一

方式。而是需要在日常正餐中进行科学设计，才能满足

实际要求。合理膳食能够帮助运动者保持身体健康，为

其体能锻炼提供支撑。

（四）优化三餐营养比例

对于运动者来讲，为了实现减脂的效果，需要合理

控制饮食，积极调整饮食结构，保证营养摄入均衡，在

这一基础上才能满足体能发展要求[7]。利用健康身体开

展运动，如体重为60kg的运动者，每天摄入能量大概在

6000kJ左右，需要按照3：4：3的比例进行三餐饮食搭

配。而运动者相较于普通人来讲能量消耗较大，对于能

量需求也更高。因此三餐需要保证规范摄入，使每次进

食的营养都能够满足代谢需求。对于健身者来讲，早餐

以碳水为主，能量摄入较多，因此需要选择蛋奶等食

品。午餐则以补充能量为主，需要摄入蛋白质。因此可

以选择牛肉、鸡肉等，借此满足后续的体育运动要求，

而且还要进行合理调整。因为晚餐阶段的运动量相对较

小，已经进入一天的尾声，因此合理减少食物摄入非常

重要。而且晚上的食物如果无法消化就会转变为脂肪，

对于后续健身会产生不良影响，因此要减少脂肪和蛋白

质的摄入量，搭配蔬菜和水果等满足其要求。

（五）注重蛋白质的补充

首先是蛋白质是肌肉的重要组成，在短视频中也经

常会看到一些健身者非常重视蛋白质，每天都会摄入大

量的蛋白粉来提高肌肉含量[8]。从有关研究可知，补充

蛋白质能够降低体脂，其中含有的大豆寡肽，可以提高

肌肉的质量和力量。这一物质主要从大豆中获取，属

于植物蛋白。体育健身者需要按照自身的实际情况合理

摄入，通过蛋白质粉和蛋白质饮料摄入蛋白质，借此实

现优化肌肉训练效果的目的。牦牛蛋白质也能够实现提

高肌肉的效果，并帮助其提升腿部力量。其次是蛋白质

能够减少疲劳，在大量运动下，人体难免出现疲劳的情

况，而高蛋白食品则可以帮助运动者清除自由基，降低

血清尿素氮的性能，进而实现降低疲劳的效果。当前，

蛋白棒受到了健身者的广泛关注，其中以乳清蛋白为

主，可以为运动健身者提供谷胱甘肽，并且能够清除自

由基。在长时间食用后，能够使身体的抗疲劳效果得到

有效提高。再次是蛋白质能够提供能量，体育健身者日

常需要进行大量训练，因此会消耗更多的能量，也要补

充大量能量才能够保证其身体的正常需求得到满足[9]。

因此其需要增加蛋白质的摄入，满足健身要求，一般情

况下要补充非健身状态下的两倍，也就是1.5g/kg。最

后是蛋白质能够帮助运动健身者控制体重，对其来讲，

出现肥胖和臃肿身材是非常严重的。因此需要合理控制

体重，在饮食和能量控制的基础上，蛋白质摄入也会有

所减少，其必须合理摄入蛋白质，补充身体代谢需要，

借此满足健身的要求。

结语

体育健身和食品营养之间有着非常紧密的关系，在

人体研究不断加深的背景下，运动素养和营养均衡已经

成为日常生活的重要组成部分。在日常生活中，需要合

理注重饮食习惯，按照运动规律进行饮食安排，提高营

养的均衡性，不能过于注重摄入某些营养物质而忽略其

他营养的价值，而且不能存在暴饮暴食的情况，要按照

个人的实际情况选择正确的营养补充方式。在食品营养

均衡不断完善的基础上，人们要积极的学习营养知识，

避免受负面因素的影响对自身健康产生危害，为体育健

身提供动力，促进食品营养和身体均衡的融合。
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