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体育健身是一个需要极大体力的过程，如果膳食营养得不
到适当的储蓄或补充，是无法满足剧烈的体育健身活动，健身
效果也无法达到最佳的效果，因此，合理饮食对于实现预期的
健身活动是至关重要。本文通过对体育健身中膳食营养的搭配
方法的研究，希望为相关人员提供参考意见。

1、体育健身与饮食搭配的关系

对于从事体育或者健身操作人员而言，其最佳的身心状态
应该是相对较低的体重，并且其肌肉质量是超高的。通常在许
多竞技健美操项目中，清晰的肌肉线条和分离程度才是成为一
个人打赢体育竞技的有力武器，其中身体脂质水平与肌肉素质
的含量就是一个直接决定竞技项目水平与高低的主要因素。为
了能够达到上述各种体育锻炼健身的效果，体育锻炼健身的人
才往往都需要接受一些高强度训练。这类具有高强度无氧代谢
的运动除了必须要求人体能够进行有氧运动外，还必须要求人
体能够做出提高无氧代谢率的有氧运动。从膳食营养学层面出
发来讲，体育健身的过程中往往需要进行丰富的营养补给，来
支撑整个体育锻炼过程的消耗，其中主要的营养元素有：优质
蛋白、优质脂肪、碳水化合物、各种维生素以及矿物质 [1]。

2、体育健身中膳食营养的搭配原则

在进行体育健身活动过程中人体总消耗量往往是比较多
的，运动员一旦膳食和营养素搭配不够合理，极易导致出现体
质素下降等现象，并且不能真正达到进行健身活动的目标与效
果。现阶段大多数健康的人都希望通过减少进食量，以此为手
段来极大地消耗自己身体中的脂肪，以此达到锻炼自己体育和
运动的目标。虽然这种健身锻炼手段见效很快，使得运动员的
平均体重增长明显，但是却会严重影响到运动员自身的健康和
运动技术能力，并且还可能会因为体内营养素的摄取量不足，
给其身体造成不良的影响，长此以往，会严重危害自身的健康。
因此，在整个进行体育健身活动的过程中，膳食和营养素的摄
入与对运动所消耗量的比例都应该按照一定科学要求的标准来
进行严格管理，促使其所需摄入的膳食和营养素含量更好地满
足自己的需要。只有在保证运动员的身体和精神素质得到了很
好地发展的前提下，才可以继续地进行每次的体育锻炼，以便
于达到预期的运动健身目标。在运动和健身时，身体对于能源
性物质的需求相对比较高，如脂肪、糖类、蛋白质等；非能源
性物质也很重要，例如维生素、水、无机盐。因此，膳食和营
养的合理搭配，就是通过合理地调节人们在进食过程中的多种
可消化和营养物质，以充分满足人们的身体和运动中各种活动
的能量和需求，以此为基础来达到科学健身的目标 [2]。

民以食为天，饮食一直以来是人类生命、生存和发展的必要条件。我国的饮食烹饪文化源远流长，在关注其中的口味的同

时也注重饮食营养的高标准。然而，随着现代社会的飞速发展，越来越多的快餐和速食受到广大群众的热爱，现代人往往

更追求饮食的方便和快捷，而不是饮食的营养价值，很容易使身体发出亚健康的抗议，尤其在体育健身的过程中更要注重

饮食的营养，希望为当今的体育运动者提供营养建议。
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3、体育健身中合理搭配膳食营养的方法

3.1  调节三餐摄取营养比例
早餐：由于每天的早餐与前一晚的晚餐之间的间隔时间比

较长，肠胃是空的。如果不吃早餐，人体的血糖会持续下降，
导致精神萎靡、反应缓慢等现象，严重的还容易产生昏厥。此
外，不吃早餐还很容易导致胆结石。因此，早餐是尤为重要的。
其中碳水化合物通常占三分之一以上，外加蛋白质和蔬菜就足
够了。早餐的摄入应该包括主食、副食，并且最好以蒸或煮为
主，副食可以选择肉类、蔬菜、鸡蛋、牛奶或果汁，尽量少吃
油炸食品。相关专家曾经指出，午饭应该由米饭、馄饨、面食
等热量相对高一些的食物来组成，以此来达到饮食摄入的标准，
但优质蛋白质与钙、锌、维生素等微量营养素的比例并不足。
在此基础上，由于运动员处于快速体力消耗阶段，应该科学安
排午饭的摄入时间，并注意通过多吃鱼和鸡肉等富含蛋白质的
食物来提高饮食质量。晚餐时应避免富含脂肪和蛋白质的食物，
因为这些食物不仅会干扰夜间睡眠，而且容易导致肥胖。可以
主要选择一些富含维生素 C 和粗纤维的食物。这类食物不仅能
促进消化、预防便秘，还能为人体提供必要的纤维和微量元素，
预防动脉粥样硬化，改善血液循环，有益于人体健康。另外，
还应该吃一些高碳水化合物的食物，它们可以将色氨酸释放到
血液中，而这种色氨酸不会被大脑中的肌肉细胞吸收，而是转
化为有镇静作用的血清素。

运动者应该在体育和健身的活动中，不能以一味地减少体
重和饮食量为代价，换取体脂的下降，否则将会对体内造成严
重的能量失衡，严重威胁到自己身体的健康。在计划运动期间
的膳食时，需要仔细地选择一日三餐膳食的营养总和，以确保
均衡饮食并有效增加运动期间的各种能量摄入 [3]。在用餐时，
所选取的食物营养含量需要比例恰当。相关研究表明，热量运
算公式为：4.186kJ×24 h× 体重（kg）。体育健身者可以依
据此公式，根据自身热量消耗情况，科学补充营养。在清楚地
说出饭菜总的食用热量和膳食所需摄入剂的数目后，就是可以
按 3：4：3 的比例来进行饭菜的早、中、晚三种膳食。由于一
些运动者在早饭饮食对于体力和热能的要求相对较高，此时人
们对于碳水化合物、蛋白质、脂肪的消费需求相对较多。在午
休期间进行饮食时，重要的就是补足白天各种体力损伤所造成
的损失，补足能量储备。此时主要是以脂肪和蛋白质为主，作
为其补充能量的主要营养成分。晚餐的时候运动人员可以适当
地减少饮食中的维生素摄入量和膳食总含量的比例，由于夜间
活跃的人体运动量相对较少，所以运动员们有必要尽量避免晚
上这段时间内摄入过多的蛋白质和高磷酸类食物，并且还可以
考虑多多地选取一些维生素含量相对较多的绿色蔬菜等。

3.2  优化调节运动时间与用餐时间
在各种运动健身项目中，最重要的环节就是运动时间和进

餐时间。不要空腹继续锻炼或做其他运动，否则会很快失去体
力，无法进行正常活动，甚至出现低血糖。但是也不能在吃过
很多东西后进行锻炼或者运动，会给胃肠道带来很大压力。在
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许多情况下，可能会在运动后出现严重的胀气或恶心呕吐。相
关研究表明，饮料和其他食物只有在食用后一到两个小时候才
会被人体的胃肠道吸收和消化。因此，健身运动通常应该在饭
后的一两个小时之后进行。运动后，人体血液和呼吸在人体内
的流动被智能地重新分配。此时，人体胃肠道摄取或分解食物
的能力部分受到影响。为有效防止运动后人们出现饮食不良的
现象，所以不可在剧烈运动后立即开始进食，运动人员必须在
运动后将心率、血压等身体功能恢复平缓后才能正常进食。一
般情况下，体育运动经过两个小时的休息后，可以选择简单易
消化的饮食来获得适当的营养。

3.3  用餐时尽量补充多种营养元素
营养物质的丰富和多样化是促进人们在运动中保持健康生

活的重要基本条件，而在体育运动过程中的锻炼和健身中人们
对于这些营养物质的丰富性和多样化要求也就越高，这主要是
因为它与进行体育活动所需要消耗的体力饮食总量较高密切相
关。在运动者进行各种运动体育锻炼和其他健身活动的同时，
体循环进一步地得到了加快。这些重要的微量元素都被人们普
遍认为是现代人在日常生活中为了保护健康必须具备的基本条
件，而且通过加强对这些重要微量元素进行补充培训工作也是
保证身体机能，保障学员培训计划安全及不受其他因素影响的
一种必然举动。这一组成部分主要来源于各类食物及蛋白质，
主要是从豆制品、粮食、蔬菜、水果等不同的生活方式中获得。
但是，膳食营养的搭配却属于一种长期保证体能均衡的治疗措
施，如果在某一次健康运动中身体的能量消耗太多，也就是说
可以用各种功能化的饮料来补充身体必须要求的微量元素。但
是，这样的治疗措施只会因为应急而被采取，长时间内的微量
元素均衡仍然有待通过合理地搭配人体膳食和营养组织结构的
改善来加以实现 [4]。

3.4  培养良好的健康饮食习惯
现阶段，随着我国居民生活条件水平的逐渐得到改善，不

少家庭条件都好了起来，所以吃的东西种类也很多繁杂，但是

并非因为价格愈贵，营养愈多，对于身体愈有益处。高脂肪，
高热量，高蛋白质“三高”的食品也越来越多地受到现代社会
人们的重视和青睐，由此减轻肥胖的问题已成为当下我国社会
需要重点关注的话题，并且还要严格地谨防因此原因而导致患
者所引起的慢性高血压，糖尿病等多种疾病再次复发。最好的
办法之一就是尽量做到荤素合理搭配，均衡营养。病从口入所
指的是疾病也都是因为饮食搭配不好所引起的，那么，健康同
样也能够被吃出来的。

当饮食时间受到训练计划的干扰时，多数健身者选择短时
间内调整进食计划。但是，但却明显地忽略了身体所吸收的营
养和物质的基本功能与原则。虽然对于单次的膳食进食所需时
间的调控也不可能给健康带来任何的严重后果，但长期缺少有
法理和合理规律的膳食调控往往导致身体在最需要的营养素期
间并没有及时得到足够的供给与补充，或者在并不按照所需要
储存的能量而盲目地摄入了多余的营养素，造成对于这些营养
素的吸收不合理 [5]。

4、结论

综上所述，我国的全民健身和体育运动正在如火如荼地开
展和推进中，而向广大的健身者和人们传播和普及了其膳食营
养相互融合的现实意义和其重要性以及他们在健身运动过程中
的一些相关理论知识，可以有效地增强了健身者的膳食营养理
论知识水平和膳食营养技术能力和素质，并且也促成了其从根
本上实现了从积极态度转变到健康行为模式的转变，应该大力
挖掘健身产业、体育工作者与膳食营养科学等各个领域的专业
人才。
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