



5月16日                         营养课复习
第一章：


介绍7种营养素的各自功能
营养，在食物中强化

1. 食物构筑生命

2. 我们吃的每一种食物都能给人体提供一系列营养素，每一种营养素都有它自己的功能

3. 每天进食平衡、多样化的膳食，可以保证你得到良好健康和竞技状态所需要的各种物质

4. 这些食物包括的主要营养素：糖类（碳水化合物）、蛋白质、脂类、矿物质、维生素、水、膳食纤维
5. 食物和营养素摄入不足或过量均影响健康导致疾病，运动员食物及营养素摄入不合理同时会影响体能和竞技能力
一、糖类
运动员必须学会控制：

1. 吃足主食      对任何运动员，对减重队员一样

2. 保证早餐到位  不减量

3. 睡前一小时内不吃高能量食物

4. 控制高能量零食
二、脂类
脂肪摄入过多的不利影响：

1. 热量过剩，体重增加

2. 加重肝肾负担（对蛋白质也是），使体液酸化

3. 糖类摄入降低同时降低体能

4. 小肠营养的吸收率降低

5. 高血脂、高胆固醇发生机率升高

三、蛋白质
三餐膳食蛋白质的营养作用：

早餐蛋白质：改善维持上午血糖平衡

午餐蛋白质：增加大脑神经递质的水平来保持警觉性

晚餐蛋白质：保持蛋白质平衡的饮食
四、维生素

维生素的分类：

脂溶性维生素—A、D、E、K

水溶性维生素—B、C

VB族     参与能量代谢，维持神经肌肉功能（能量代谢离不开VB）
叶酸、VB12、VB5（泛酸）    合成血红蛋白必须

VA、VB6、VC      维持正常免疫功能

VA、VC、VE      抗氧化（主要VE）

五、矿物质
运动员大量出汗后，矿物质随着汗液流失，所以要补充电解质：钾钠钙镁
关于维生素和矿物质的补充要求：
1 正常饮食时，不需要额外补充；

2 在控食、挑食。生病或损伤恢复期、或者某个微量元素缺乏时，可进行维生素和矿物质的补充
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介绍三大供能系统
1、 食物分类及主要营养素

第一类：谷类及薯类        主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维和B族维生素

第二类：蔬菜水果类        主要提供膳食纤维、矿物质、维生素

第三类：动物性食物        主要提供蛋白质、脂肪、矿物质、维生素A和B族维生素
第四类：奶类、豆类及其制品       主要提供蛋白质、脂肪、矿物质、膳食纤维和B族维生素

第五类：纯热能食物         主要提供糖类和脂肪

膳食宝塔：吃的由多至少→谷类及薯类＞蔬菜水果类＞动物性食物＞奶类、豆类及其制品＞纯热能食物

2、 能量功能体系

1. 磷酸原供能系统：

原料：磷酸肌酸   恢复：糖

营养措施：①碳水化合物及含糖饮料②肉类与蛋白粉（提供肌酸）③果蔬与VC、VE④口服肌酸
2. 糖酵解供能系统

原料：肌糖原、血糖、肝糖原 

代谢产物：乳酸   疲劳原因：体液酸化

营养措施：碱性食物

醋和橘子属于碱性食物

3. 有氧分解

原料：糖、脂肪、蛋白质

产物：二氧化碳和水

在运动中供能地位：

糖→维持有氧耐力高功率；脂肪→有氧代谢能力持久耐力

3、 运动员的合理膳食模式

1． 多餐

2． 三餐+额外补充运动营养品

3． 多餐+额外补充运动营养品

早餐营养要求：

1. 进食一些淀粉类食物

2. 含蛋白质的早餐

3. 要有些蔬菜和水果

4. 不宜吃太多油炸食物
5. 就餐时间

不同项目运动员的膳食营养特点：

耐力项目→高能量（高糖）

力量项目→优质蛋白

灵敏技巧性项目→一般能量，营养补全，维生素要到位
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  重点章节
运动员实施营养恢复应掌握的原则

1. 了解训练背景和运动员状态

2. 膳食营养的基础地位

3. 强力营养品补充促进恢复

一、大负荷训练的体能和营养
糖类与竞技能力关系密切。为什么要吃主食？

1． 为CP恢复提供恢复能量（满足最快速度、最大力量的系统）

2． 稳定血糖水平，可以抵抗运动时的中枢疲劳

3． 肌糖原是运动肌最主要的运动能量来源

4． 协助脂肪供能，能量充足时减少肌肉蛋白分解

5． 血糖是血红细胞的唯一能量来源

6． 充足的碳水化合物可以增强免疫功能

大负荷训练课运动肌能量的主要来源？

大量消耗体内糖储备，消耗肌糖原

糖储备（肝糖原）充足使运动员运动到衰竭的时间延长

营养措施：（如何提高糖原储备）

一、吃好主食

1． 保持日常主食摄入量，有效提高糖原储备，尤其赛前高糖

2． 上午参加比赛的运动员早餐，适量高糖快餐，最大程度提高肝糖储备
3． 为应急，直接喝恢复饮料

二、补糖饮料
运动中补糖办法：少量多次补充糖饮料（节省肌糖原），必要时还可以吃少量点心

二、如何抵抗体液酸化

膳食与营养品措施：日常饮食要多吃蔬菜水果等碱性食品，造成体液碱化和提高碱储备

三、 出汗问题

不同脱水对运动能力的影响：
脱水量超过体重的2％，影响有氧能力

脱水量超过体重的4％，影响高强度无氧能力

脱水量超过体重的6％-10％，严重威胁健康
评价运动中脱水程度的简易方法：运动中液体的流失量可从运动前后体重之差获得
观察脱水严重程度及体液恢复的简易方法（要把变化说出来）：晨起体重（下降）、晨脉（加快）、尿量（减少）、尿色（变深）、排尿次数（减少）、尿酸碱性（酸性）、血球压积（升高）
运动中补液：少量多次，一般每小时的补液总量不超过800毫升

运动后必须主动、多次补液

运动员出汗多的营养措施：
1 补水

2 补充电解质—适量钾钠钙镁

3 补充维生素—水溶性维生素BC

4 膳食方面——多吃蔬菜水果、喝汤、稀粥，咸菜；运动后不喝咖啡类饮料，少喝茶，因为具有利尿功能，延缓体液恢复

运动肌强烈抽筋时，补充镁和VE有助于消除肌肉抽筋现象

大量流汗，最易缺乏镁，含镁丰富的食物有：绿叶蔬菜、坚果、无花果、南瓜子等
运动后补糖要点：

1 时间要尽早，主食量要足

2 加少量蛋白质、糖或氨基酸

补充蛋白粉最佳时机

1. 在对抗性强的训练或比赛后，体能消耗大，比赛压力大，血尿素水平上升，运动后补蛋白粉可促恢复

2. 连续数天的比赛期间，为保持体能，在早餐时增加一次蛋白粉补充

3. 控重队员因缺少能量摄入，引起蛋白质消耗增多，需要额外补充蛋白粉和螺旋藻

4. 在特殊情况下，如大训练课前或比赛前，当正餐摄入量少的时候，蛋白粉作为膳食替补品使用，有助于运动中体力维持

肌酸：改善肌肉力量的营养品
降低血CK水平：

营养恢复措施：果糖二磷酸钠（FDP），卵磷脂，抗氧化类食品
如何使用运动饮料：

1. 配置运动饮料把握加水问题：要求水加够量

2. 小中大负荷训练使用量问题，首先保障大课中抗疲劳，大课必须补充运动饮料
3. 控重训练和适当运动饮料，控重队员训练课适当补糖饮料，只有练得动才能燃脂

4. 高原更要补好运动饮料

5. 热天训练不提倡喝冰水

6. 冬天或冰上训练别忘运动饮料（天冷会利尿，糖消耗多）

7. 出早操消耗大，要补充运动饮料
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  重点章节
提高血红蛋白水平的营养对策

指标检测：

1级指标：Hb

2级指标：HCT、红细胞数

3级指标：MCV、RDW、血清铁蛋白

稳定或提升血红细胞的营养补充原则——

1 减少红细胞破碎（抗溶血）的营养补充

2 促进红细胞合成的营养补充

营养素之间的协同或拮抗

VC和蛋白质激活铁吸收

钙镁锌存在时，抑制铁吸收

运动降低铁的小肠吸收率

1． 促生长素释放有助于恢复

2． 生长激素释放时间：①熟睡后30-60分钟②激烈运动中

3． 促胰岛素生长有助恢复

4． 甲状腺：碘、蛋白质

5． 睾酮

训练期维持良好的免疫力

补充谷氨酰胺

用量要到位——①预防4g，治疗8g②要连续使用③运动后服用

损伤类运动员膳食建议：

1. 均衡膳食营养，补充锌，卵磷脂，蛋白粉等营养品

2. 监控体重，防止升高
3. 实施低氧训练

什么人补谷氨酰胺？

受伤的运动员，大量期间，老运动员

第五章：


  

正常人的体成分：

体重=瘦体重（LBM）+脂肪重量（BF）

瘦体重=去脂体重：包括肌肉、骨骼、器官组织
三种评价指标的正确选择

1. 身体脂肪重

2. 体脂％

3. BMI-体脂指数（最佳指标反映体成分）
计算公式：体重kg/身高㎡
应用体成分分析仪的注意事项：
1. 测试前4个小时禁止饮食

2. 测试前1小时内避免剧烈体力活动

3. 测试前48小时内禁止饮酒

4. 测试前需身体排空

5. 不准服用利尿剂（易脱水），包括咖啡因

运动员降体重的正常手段

膳食控制法、运动、脱水

膳食营养调控体重的基本原则（七则）
1． 摄入的能量控制（每克脂肪提供9.3千卡的热量）

2． 减肥期间要保证优质蛋白的摄入

3． 适当饮水

4． 多吃蔬菜，适量水果，奶制品及豆制品，保持维生素和矿物质摄入量

5． 增加高膳食纤维食物的摄入

6． 改变不良习惯

7． 循序渐进逐渐降低食量（每周不应超过1.5kg）

节食是最佳的控重方法么？

不是，

1� 膳食控制法降体重的后果：造成体脂和瘦体重同时丢失

2� 运动降体重的后果：体脂下降是体重下降的主要原因，瘦体重基本不变

3� 运动与膳食限制相结合降体重的后果：降体脂避免瘦体重下降
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运动员训练监控的目标

1. 服务于科学训练

2. 服务于营养补充

3. 服务于体重控制

周常规技能测试和评定

测试目的：作为本周身体机能的基础值

测试时间：每周训练恢复日或小运动量训练后次日晨，安静时取指血或耳血，晨尿

测试指标：血常规、血尿素、CK、尿十项、晨脉

1、 血红蛋白
生理功能：血红蛋白负责氧运转，影响运动能力和技术水平的正常发挥

理想值范围：男Hb160 g/L，女Hb140 g/L

诊断：如果运动员长期低于140 g/L，女运动员120 g/L，都应该进行适当的营养补充或调整。
男Hb120 g/L，女Hb110 g/L时，可诊断为运动性贫血。
2、 白细胞数

反映免疫状况

白细胞总数在4000-10000之间变动：不足4000免疫力下降；高于1.1万表示有炎症

3、 血清CK
正常值100—200以下建立个人指标

指标评价意义：血清肌酸激酶（CK）活性的变化时评定肌肉承受刺激和了解骨骼肌微细损伤及其适应与恢复的重要敏感指标，运动强度值有达到一定程度时，才能引起酶活性的显著变化。
最容易引起CK变化的是力量训练。

4、 血尿素

指标意义：血尿素是蛋白质代谢的终产物，主要用于评价训练负荷、效果和机能等。
5、 尿蛋白
控制好取尿时间：训练后15—30分钟取尿，尽早测定（正规的运动结束后，整理活动开始计时）

评价方法：尿蛋白排出量越多，表示运动强度越大或机能差。

运动负荷越大排出量越多，训练适应后，排出量自然减少。

6、 尿比重

持续高水平可能机体处于严重脱水状态
7、 尿酮体

显著上升提示糖储备降低

8、 尿酸碱度

数值下降时体液显酸性，正常时6.5，数值越高为碱性

9、 血睾酮

在运动员中，高水平血睾酮值及波动不大的运动员往往具有较好的抗疲劳一，易恢复、竞技水平稳定，及比赛水平能力强的特点。
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高原训练

对高原训练实施全面的营养保障

1． 膳食中糖的比例应增加控制脂肪，提高氧化供能效率

2． 多吃新鲜蔬菜水果，提高抗酸抗疲劳

3． 主动喝水，补盐抗脱水及抵抗肌肉痉挛

4． 吃热饭避免生冷饮食，保护肠胃

5． 一日三餐变为一日四餐，可避免一次摄入过多

6． 中药成分也有利于运动后身体恢复

7． 自觉做好合理膳食，加强个体营养品补充的针对性

高原紫外线照射与营养对策

1. 补充抗氧化剂，消除疲劳加速恢复

2. 抗氧化剂的营养元素包括：VA、VC、VE、硒、卵磷脂

