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2018—2021 年江苏省青少年自行车运动员训练期间膳食
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摘 要：目的　调查 2018—2021 年江苏省青少年自行车运动员在训练期间膳食营养状况，以明确青少年自行车

运动员在训练期是否存在营养摄入不足问题，进一步为相关部门及时采取干预措施提供依据。方法　选取 2018—

2021 年江苏省青少年自行车运动员 1 100 名作为调查对象，调查分析青少年运动员在训练期间膳食结构情况。共

回收有效问卷 1 086 份。结果　1 086 名青少年运动员实际能量摄入基本达到能量需要量的 80% 以上；青少年运

动员每日由脂肪提供的能量低于推荐摄入量（25%~30%），每日由碳水化合物提供的能量为 64. 72%，均在推荐范围

内（55%~65%），并存在每日水分摄入不足的情况，且平均每日膳食纤维摄入量（10. 23 g）低于推荐量（25~30 g）；除

男性运动员烟酸摄入量高于推荐量外，其他各种维生素摄入量均低于推荐量；膳食结构方面，蛋类、谷类及其制品

摄入情况较好，能达到推荐量要求，而畜肉类、奶类、蔬菜类及豆类均摄入不足，水果类、薯类、水产类、禽肉类等严

重摄入不足；早餐、中餐供能比均在推荐摄入量范围内，但晚餐供能比偏高。结论　江苏省青少年自行车运动员摄

入能量和营养素存在不足问题，无法满足运动员训练期间的需求，且存在膳食结构不合理情况，畜肉类、奶类、蔬菜

类、豆类、水果类、水产类等摄入不足，同时长期晚餐摄入偏高，不利于运动员自身运动能力和正常训练。建议加强

运动员、管理人员及厨师等人员营养知识教育，适当调整运动员膳食结构，改善运动员饮食行为，确保其营养健康

需求，为提升运动成绩奠定基础。
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Abstract： Objective　 To investigate the dietary nutrition status of adolescent cyclists in Jiangsu Province during the 
training period from 2018 to 2021， and to clarify whether there is a problem of insufficient nutrient intake among 
adolescent cyclists during the training period， further provide evidence for relevant departments to take timely intervention 
measures. Methods　 A total of 1 100 adolescent cyclists in Jiangsu Province from 2018 to 2021 were selected as the 
survey subjects to investigate and analyze the dietary structure of adolescent athletes during training.  A total of 1 086 valid 
questionnaires were returned. Results　The actual energy intake of the 1 086 adolescent athletes basically reached more 
than 80% of the energy requirement （EER）； the energy provided by fat per day for adolescent athletes was lower than the 
recommended intake （25%-30%）， and the energy provided by carbohydrates per day was 64. 72%， both within the 
recommended range （55%-65%）.  There was insufficient water intake per day， and the average daily dietary fiber intake 
（10. 23 g） was lower than the recommended amount （25-30 g）； except for male athletes， who have higher intake of niacin 
than the recommended amount， the intake of other vitamins is lower than the recommended amount.  In terms of dietary 
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structure， eggs， cereals and their products are well-intake， which can meet the recommended intake requirements， while 
livestock meat， dairy products， vegetables and beans are all insufficiently ingested， and fruit， potato， aquatic products， 
poultry and other foods are seriously insufficiently ingested.  The energy supply ratio of breakfast and lunch is within the 
recommended intake range， but the energy supply ratio of dinner is higher. Conclusion　There are insufficient intake of 
energy and nutrients in adolescent cyclists in Jiangsu Province， which cannot meet the needs of athletes during training.  
There is also an unreasonable dietary structure， with insufficient intake of livestock meat， dairy products， vegetables， 
beans， fruits， and aquatic products.  At the same time， the long-term high intake of dinner is not conducive to the 
athletes’ own athletic ability and normal training.  It is suggested that nutrition education for athletes， managers， and chefs 
should be strengthened， and the dietary structure of athletes should be appropriately adjusted to improve their dietary 
behavior and ensure their nutritional and health needs， laying the foundation for improving sports performance.
Key words： Jiangsu Province； adolescents； athletes； dietary structure； dietary nutrition

青少年时期是运动员运动生涯的黄金阶段，属

于成绩增长最快、竞技状态最佳的时期。保障运动

员在该阶段全面健康发展已成为体育竞技进步的

关键环节［1］。近年来，体育竞技对运动员能量、体

能、神经反射及肌肉力量等要求越来越高，为了在

竞赛中获胜，运动员训练和膳食结构必须符合现代

化体育的发展。青少年运动员新陈代谢旺盛，加之

运动训练和体育锻炼期间消耗大量能量，注重膳食

结构，加强营养补充，不仅能满足青少年生长发育，

还可确保满足运动训练的能量需要。研究报道，相

比同龄非运动员，青少年运动员更需营养补充［2］。

另有研究认为，科学训练结合合理的膳食结构是提

升运动员运动竞技能力的关键因素［3］。为此，本研

究以江苏省青少年自行车运动员为例，通过问卷调

查膳食营养摄入状况，以分析其在训练期间营养情

况，旨在为改善青少年运动员的膳食营养提供合理

建议，为提升青少年运动员运动成绩及营养健康作

出贡献。

1　资料与方法

1. 1　对象

调查对象为 2018—2021 年江苏省运动学校青

少年自行车运动员。采用整群抽样法，选取江苏

省 5 所运动学校的青少年自行车运动员 ，合计

1 100 名。纳入标准：江苏省常住居民；均为运动学

校青少年自行车运动员；每周训练 5 d，每日 3 h；均
无家族遗传病史，身体健康，研究期间无任何疾病；

能根据要求积极配合完成调查。排除标准：调查期

间摄入零食者。本研究通过郑州大学伦理学审批

（ZD201809150326），调查对象均签署知情同意书。

1. 2　抽样方法

本调查的目标人群为江苏省运动学校青少年

自行车运动员，采用整群随机抽样：N=（Z1-α/2）2P
（1-P）/δ2，当 α=0. 05 时，Z1-α/2=1. 96，δ=0. 1P，计
算得出 N=550 名，假设抽样作用系数为 1. 8，调查

受检率为 90%［4］，则本次调查所需样本人数为 550×
1. 8/0. 9=1 100 人。

1. 3　调查方法

在 2018—2021 年进行膳食结构调查，选择 2 个

训练日（运动员均于学校食堂就餐，并采取半自助

供餐模式），1 个休息日，采用连续 2 d 的膳食营养

称重调查法获取 2 个训练日膳食摄入情况，使用准

确度为±0. 1 g 的电子秤称重，记录每位运动员一日

三餐进食种类及质量（对食物种类分别称重），运动

员进食结束后再称剩余的各类饭菜质量进行分别扣

除，以准确获取每位运动员每餐食物摄入量。休息

日运用家庭称重记账法记录 1 d 内摄入的全部食物，

共收回填写清晰、完整的家庭称重记账表 1 086 份。

将收集数据录入营养计算器（V2. a）进行计算、分析

膳食摄入情况。同时，为保证调查数据准确度，告

知研究对象本次调查目的和意义，并由调查人员面

对面进行询问调查，以最大程度地提升调查质量。

膳食摄入结果与《运动员营养配餐与膳食管理及标

准规范实务手册》［5］推荐量进行比较分析。

1. 4　统计学分析

采用“膳食营养分析与管理系统”软件分析 1 周

膳食调查结果，将每人每日食用量和食物种类录入膳

食营养软件，计算各种营养素和能量摄入量，并做出

营养分析。采用 SPSS22. 0 软件进行数据统计分析，

计量资料采取 Bartlett 方差齐性检验与 Kolmogorov-

Smirnov 正态性检验，均确认具备方差齐性且近似服

从正态分布，以平均数±标准差（x̄±s）描述，t 检验，其

中运动员推荐摄入量与实际摄入量采用独立样本 t

检验，P<0. 05 为差异有统计学意义。

2　结果

2. 1　青少年自行车运动员基本情况

本次调查共抽取 1 100 名青少年自行车运动员

开 展 调 查 ，共 回 收 有 效 问 卷 1 086 份 ，应 答 率

98. 73%。最终纳入的 1 086 名青少年自行车运动
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员中，男 592 名，占 54. 51%，女 494 名，占 45. 49%，

年龄 13~20 岁 ，平 均（16. 63±1. 10）岁 ；身 高 158~
184 cm，平均（172. 32±4. 01） cm；体质量 40~83 kg，
平 均（66. 45±5. 10） kg；身 体 脂 肪 12%~22%，平 均

17. 85%±4. 12%；训练年限 0. 5~6. 0 年，平均（2. 36±
0. 50）年。

2. 2　能量摄入状况

1 086 名青少年运动员实际能量摄入为（10. 12±
1. 42） MJ，基本达到能量需要量（Energy requirement，
EER）的 80% 以上（EER：9. 20~13. 44 MJ），其中男性摄

入（10. 32±1. 58） MJ，占 EER 的 90. 32%±12. 32%，女

性摄入（9. 89±1. 33） MJ，占 EER 的 86. 35%±10. 20%。

2. 3　胆固醇及脂肪相关摄入情况

调查分析得知，青少年运动员每日由脂肪提供

的能量低于运动员推荐摄入量（25%~30%）。植物

性食物来源的脂肪/总脂肪摄入量为 74. 06%，饱和

脂肪酸（SFA）：单不饱和脂肪酸（MUFA）：多不饱和

脂 肪 酸（PUFAs）的 推 荐 摄 入 量 比 例 为 1∶1. 84∶
1. 77，胆固醇摄入量为 432. 70 mg。其中男、女青少

年运动员植物性食物来源的脂肪/总脂肪摄入量分

别为 75. 69%、73. 10%；男、女青少年运动员胆固醇

每日摄入量分别为 452. 35、412. 36 mg，SFA∶MUFA
∶PUFAs 比例为 1∶1∶1~1. 5，而男、女运动员实际测

量比例为 1∶1. 83∶1. 30、1∶1. 85∶1. 23，详见表 1。

2. 4　碳水化合物摄入情况

青少年运动员每日由碳水化合物提供的能量

为 64. 72%，在运动员推荐范围内（55%~65%），且

男、女运动员碳水化合物提供能量分别占总能量的

65. 58%、63. 69%，其中粮谷类占比最高，达 80. 39%，

详见表 2。
2. 5　蛋白质摄入情况

由蛋白质提供的能量的合理比例应是总热能

的 12%~15%，青少年运动员每日由蛋白质提供能

量为 13. 54%，男、女青少年运动员蛋白质供能比分

别为 13. 58%、13. 49%，均在推荐范围内，且每日优

质蛋白质/总蛋白质摄入分别为 39. 54%、42. 36%，

详见表 3。

2. 6　水分及膳食纤维摄入情况

青 少 年 运 动 员 每 日 水 分 摄 入 不 足 ，仅 有

1 248. 72 mL，其中男、女运动员平均每日分别摄入

1 342. 58、1 136. 25 mL；平均每日膳食纤维均低于

运动员推荐范围，男女运动员摄入量分别为 12. 12、
7. 96 g，详见表 4。

2. 7　维生素摄入情况

除男性运动员摄入烟酸超出运动员推荐范围

外，其他各类维生素均低于运动员推荐摄入量，

见表 5。

表 1　江苏省青少年运动员胆固醇及脂肪相关摄入情况

Table 1　Cholesterol and fat-related intake in adolescent athletes in Jiangsu province
摄入成分

脂肪提供能量/%
植物食物脂肪/总脂肪/%
胆固醇/mg
植物食物脂肪/g
SFA/g
MUFA/g
PUFAs/g
SFA∶MUFA∶PUFAs

男（n=592）
21.69
75.69

452.35±85.67
61.20±10.89
12.10±2.89
22.12±5.12
15.69±3.10
1∶1.83∶1.30

女（n=494）
23.57
73.10

412.36±76.96
48.02±8.69
10.12±1.98
18.69±1.02
12.47±2.63
1∶1.85∶1.23

合计（1 086）
22.55
74.06

432.70±82.32
54.72±9.10
11.20±2.32
20.56±3.46
14.23±2.89
1∶1.84∶1.77

表 2　江苏省青少年运动员碳水化合物来源分布

Table 2　Distribution of carbohydrate sources among youth 
athletes in Jiangsu Province

摄入成分

粮谷类

水果类

奶类

蔬菜类

肉蛋及豆制品类

其他类（薯类、糕点等）

男（n=592）
82.04

1.96
2.36
2.32
0.89

10.43

女（n=494）
78.42

2.36
2.71
2.46
0.93

13.12

合计（1086）
80.39

2.15
2.52
2.38
0.91

11.65

表 3　江苏省青少年运动员蛋白质摄入情况

Table 3　Protein intake of young athletes in Jiangsu Province
摄入成分

蛋白质提供能量/%
优质蛋白质/g
优质蛋白质/总蛋白质（%）

男（n=592）
13.58

41.02±6.78
39.54

女（n=494）
13.49

34.69±5.15
42.36

合计（1 086）
13.54

38.14±5.79
40.82

表 4　江苏省青少年运动员水分及膳食纤维摄入情况

Table 4　Water and dietary fiber intake of adolescent athletes in Jiangsu Province
摄入成分

水分/mL
膳食纤维/g

运动员推荐摄入量

>1 500
25~30

男（n=592）
1 342.58±185.69

12.12±2.02
女（n=494）

1 136.25±132.57
7.96±1.78

合计（1 086）
1 248.72±146.57

10.23
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2. 8　食物结构来源情况

将膳食调查结果、运动员推荐摄入量进行比

较，蛋类、谷类及其制品摄入情况较好，能满足运动

员需要，而畜肉类、奶类、蔬菜类及豆类均摄入不

足，水果类、薯类、水产类、禽肉类等严重摄入不足，

尤其是水果类严重缺乏，男运动员每日平均摄入水

果仅占推荐摄入量的 17. 39%，女运动员也仅有推

荐摄入量的 20. 35%，见表 6。

2. 9　青少年运动员各餐能量分配情况

从能量分配来看，运动员早餐、中餐均在推荐摄

入量范围内，而晚餐供能比偏高，大于推荐摄入量最

高限，男、女供能比依次为 33. 61%、30. 89%，见表 7。

3　讨论

人体能量正常代谢是摄入、消耗保持稳态与平

衡，这种能量平衡可使人体保持健康。青少年运动

员处于生长发育阶段，学习的同时还需大量运动，

使其较非运动员有着较高水平的能量消耗。本研

究经膳食调查发现，青少年运动员实际能量摄入基

本达到 EER 的 80% 以上，与黄田田［6］研究结果相

近。同时，本研究显示，运动员膳食结构均未能达

到合理、平衡，日常饮食中注重蛋类、谷类的摄入，

却忽视了水果类、禽肉类的补充，主食中仅单纯补

充大米饭、面食，不利于营养均衡，增加营养不良风

险，相关部门还需针对这一问题给予有效干预，以

促进青少年运动员合理膳食，均衡营养。

另从能量分配来看，江苏省青少年自行车运动

员早餐、中餐均在推荐摄入量范围内，而晚餐供能

比处于偏高状态，超出推荐摄入量的最高限，男、女

分别为 33. 61%、30. 89%，晚餐摄入偏高分析可能是

由于下午长时间、高强度训练能量消耗大、饥饿感

强烈，造成晚餐摄入偏高的原因。而长期晚餐摄入

能量过高，会造成肥胖，影响运动员自身运动能力

和正常训练［7］。脂肪是个体活动中不可缺少的能源

物质，也是人体重要营养物质［8-9］。本研究发现，青

少年自行车运动员每日由脂肪提供的能量低于推

荐摄入量（25%~30%），高强度运动使运动员脂肪氧

化能力处于偏高状态，脂肪含量应控制在推荐摄入

量，若未达到此范围极易造成脂肪、碳水化合物比

表 5　江苏省青少年运动员维生素摄入情况

Table 5　Vitamin intake of teenage athletes in Jiangsu Province
维生素类别

视黄醇当量/μg
硫胺素/mg
核黄/mg
抗坏血酸/mg
烟酸/mg
总维生素 E/mg

男（n=592）
运动员推荐摄入量

1 500
5
2

140
20

8

实际摄入量

763.58±189.63
1.49±0.15
1.42±0.12

72.35±12.14
21.12±2.34
33.48±6.10

女（n=494）
运动员推荐摄入量

1 500
5
2

140
20

8

实际摄入量

547.36±132.69
1.15±0.13
1.10±0.20

53.69±10.25
15.89±2.47
27.10±4.10

表 6　江苏省青少年运动员食物结构来源情况（x̄±s，g）
Table 6　Sources of food structure of young athletes in Jiangsu Province (x̄±s, g)

膳食类别

谷类及其制品

薯类

奶类及其制品

畜肉类

蔬菜类

蛋类

禽肉类

豆类及其制品

水产类

水果类

动植物油

男（n=592）
推荐摄入量

462.00±23.31
115.55±5.63
577.25±28.36
115.55±5.63
577.25±28.36

69.05±3.52
115.55±5.82

69.05±3.45
225.30±52.36
577.25±2836

69.05±3.45

实际摄入量

638.58±52.36
22.36±13.39

235.69±77.20
52.36±16.52

241.32±62.12
50.78±14.32
29.14±15.14
35.10±25.36
55.12±19.78

100.38±20.35
21.96±2.57

P

<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001

女（n=494）
推荐摄入量

369.74±42.39
93.25±10.72

462.30±54.24
93.25±10.72

462.30±54.36
55.55±6.52
92.50±10.75
55.55±6.52

184.90±21.71
462.30±54.36

55.55±6.52

实际摄入量

452.36±56.32
24.48±15.78

185.13±60.57
34.10±20.35

157.52±61.25
44.25±11.32
21.02±10.44
23.11±15.33
52.10±19.12
94.10±27.26
18.15±2.92

P

<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001
<0.001

表 7　江苏省青少年运动员各餐能量分配

Table 7　Energy distribution of each meal for young athletes in Jiangsu Province
类别

能量/Kcal
供能比/%
推荐摄入量/%

男（n=592）
早餐

1 021.36±189.63
29.65
25~30

午餐

1 289.24±112.57
36.74
35~40

晚餐

987.57±92.69
33.61
25~30

全日合计

3 298.17±196.37
100
100

女（n=494）
早餐

701.35±79.68
29.48
25~30

午餐

969.85±131.69
39.63
35~40

晚餐

748.68±96.59
30.89
25~30

全日合计

2 419.88±196.79
100
100
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例失衡，对运动员运动能力产生限制；而由脂肪提

供的能量超过该范围时，多余脂肪将在体内积累，长

期积累则易导致肥胖，影响运动表现，降低运动能

力。碳水化合物是生命细胞结构的主要成分及主要

供能物质，不仅能为运动提供能量，还可促进运动后

恢复［10］。陈立春［11］研究认为，日常训练工作管理中，

训练指导人员需高度重视运动员的膳食营养指导，

以促使其合理膳食，减轻身体疲劳，保持良好运动状

态。本研究显示，青少年运动员每日由碳水化合物

提供的能量在推荐范围内（55%~65%），而碳水化合

物的主要来源为粮谷类，且以米饭为主，其他主食摄

入较少，如水果类、奶类、蔬菜类等。由此可见，江苏

省运动员碳水化合物摄入食物单一，日常饮食中需

改变这种单一食物摄入，丰富碳水化合物摄入食物

来源［12］。研究报道，运动状态下，蛋白质可为机体提

供 6%~7% 能量［13-14］。有研究认为，由蛋白质提供的

能量合理比例应是总热能的 12%~15%［15］，且优质蛋

白质应占 1/3 以上。本研究发现，男、女青少年运动

员蛋白质提供能量分别为 13. 58%、13. 49%，均在推

荐范围内。此外，维生素是人体的重要营养素之

一，参与肌肉组织的生物氧化过程，对提高机体运

动能力具有重要作用，而不足或缺乏均会对运动锻

炼产生不利影响［16］。从调查中发现，江苏省青少年

运动员存在维生素摄入量不足的情况，这可能与运

动员缺乏营养相关知识有一定的关系。在体育发

展迅速阶段，运动员通常需接受高强度运动训练，

而特殊项目需控制体重，针对这一问题，膳食纤维

能发挥其体重控制作用［17-19］。本研究发现，江苏省

青少年运动员膳食纤维摄入量低于推荐范围，建议

运动员在训练期间多食用粗粮以平衡主食摄入种

类。此外，本研究发现青少年运动员每日水分摄入

不足，而水是生命之源，是需求最多、最重要营养

素，为了能让其正确补水，应加强营养知识教育，使

运动员了解在运动中补水的重要性。

根据青少年自行车运动员膳食营养调查结果，为

保障运动员具备良好的体能水平和健康状况，需有针

对性地采取科学的膳食营养调整措施。建议如下：

（1）加强对伙食管理科管理人员及厨师的培

训，根据运动员膳食营养需求及《中国居民膳食指

南（2022）》《运动员膳食指南》进行食材采购，厨师

能烹饪营养丰富且色、香、味俱全的食物，以引起运

动员食欲，同时需改进加工烹饪技能，合理烹饪加

工食品，以减少营养素损耗；同时，加强管理人员及

厨师培训，在烹饪过程中，严格执行调味品成本规

格，以确保菜品质量稳定，在精准控制成本的同时

保证运动员脂肪酸等摄入均衡。

（2）加强营养教育，对运动员、教练员进行定期

培训，通过“均衡营养”、合理膳食视频、微信 APP 公

众号等多种形式的营养宣教以丰富运动员理论内

涵，使其了解更多关于自身营养配餐，以学会科学

合理选择食物，培养良好饮食习惯，避免因不合理

饮食、各餐摄入不均衡等现象影响营养状况，将科

学训练与合理膳食相结合，以提高运动员身体素质

及运动水平。同时，需加强对教练的营养宣教，以

协助其形成合理膳食及健康营养意识，在日常训练

过程中，有效监督指导运动员膳食情况。

（3）院校伙食管理科需不断优化自行车运动员

的膳食结构，形成一套更为具体、精准的营养膳食

体系，构建科学营养膳食平台，需注意食物种类搭

配，避免种类单一，食谱选择尽量多样化，增加鸡

肉、鱼虾等优质蛋白供应，并增加水果和蔬菜品种，

以满足运动员维生素、优质蛋白、膳食纤维及矿物

质的摄入。

（4）对运动员机体营养状况进行定期监测，并

根据结果进行膳食补充，以不断适应运动员身体机

能的变化，以促进竞赛后或运动后身体机能的恢

复，为科学训练提供保障。

综上，由调查可知，江苏省青少年自行车运动

员存在能量和营养素摄入不足的问题，无法很好地

满足训练期间的营养需求，且运动员的膳食结构存

在不合理的地方，如畜肉类、奶类、蔬菜类、豆类、水

果类、水产类等摄入不足，同时长期晚餐供能比例

偏高，不利于运动员自身运动能力的发挥。因此，

加强江苏省青少年自行车运动员营养知识宣教，改

善其饮食习惯，调整膳食结构已势在必行。
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