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摘 要 作者以 30 名年龄 19 一 25 岁的 浙江省赛艇运动 员为 对象
,

进行为期 5

天的膳食调查
。

结果表明
,

不同级别运动 员总热量摄入都是充足的
,

但三大供能营养

素的比例值得商榷
,

均存在脂肪摄入童过 多
,

约占总热量的 28 写一 39 %
,

碳水化物摄

入量偏低
,

约占总热量的 45 %一 56 %的情况
。

蛋 白质供给 良好
。

水溶性维生素和无机

盐摄入量充裕
,

而维生素 A 摄入不足
,

只 占标准供给量的 54 %一 69 %
。

关键词 赛艇运动 员
;饮食调查

运动员的竟技能力取决于多方面的因

素
,

营养是其 中一个不容忽视的重要 因素
。

合

理的膳食配制有助于改善机体的营养状况和

机能状态
,

提高运动能力
。

近年来国内对运动

员营养的研究 日趋增 多
「,」,

但对赛艇运动员

的膳食调查 尚未见报道
。

为了解赛艇运动员

的膳食营养状况
,

我们对浙江 省赛艇运动员

进行了为期 5 天的膳食调查
,

并对膳食改进

提出建议
。

日膳食营养素供给量 标准 ( R D A ) 「
, 〕进 行膳

食的营养评价
:

男运动员相当于极重体力劳

动者级别的标准量
,

女运动员相当于重体力

劳动者级别的标准量
。

1
.

4 数据处理 由 Y L
一

Z A 营养计算机进行

处理分析
,

得到平均每位运动员每 日所得各

营养素的量
。

2 结 果

调查对象和方法

1
.

1 调查对象 浙江省体训二大队的赛艇

运动员
,

共 30 人
,

其中男运动员 18 人
,

女运

动员 1 2 人
,

年龄为 1 9一 2 5 岁
。

1
.

2 调查方法 用称重法结合记帐法川
,

连

续 5 天记录每夭 3 餐所有食物下锅前生重的

量及熟烹后熟重的量
,

并登记每位运动员 5

天中除 3 餐膳食以外的其他食物
,

包括点心
、

零食
、

饮料等
。

1
.

3 营养评价 根据我国所推荐的每人每

2
.

1 浙江省赛艇运动员调查期间 ( 1 9 9 5 年 4

月 2 2 日一 1 9 9 5 年 4 月 2 6 日共 5 天 )的食谱

见表 1
。

2
.

2 能量供给量 极重体力劳动者的每日

热量供给标准为 4 o o o k e a l ( i 6
.

7 M J )
,

本组

男子公开级和轻量级运动员的平均每 日摄入

总热 量分别为 5 2 4 4
.

2 k e a l ( Z I
.

g M J ) 和 4

2 1 3
.

8 k e a l ( 1 7
.

6 M J )
,

分别超 出标准供给量

的 3 1
.

1%和 5
.

4 %
。

重体力劳动者的每 日热

量供给标准为 3 0 0 0 k e a l ( 12
.

6 M J )
,

本组女

子公开级和轻量级运动员的平均每 日摄入总
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热量分别为 4 5 9 5
.

6 k e al ( 1 9
.

2 M J )和 3 8 4 0
.

3

k e al ( 1 6
.

1 M J )
,

分别超出供给量标准 5 3
.

2 %

和 2 8 %
。

表 1 浙江省赛艇运动员食语 (调查期间 )
.

日期 早 餐 中 餐 晚 餐

摄入充裕
。

但脂溶性维生素 A 摄入量明显不

足
,

约占标准供给量的 54
.

3 %一 69
.

3 %
。

维

生素 E 摄入量充足
。

表 2 运动员三大营养素摄入童和供能比例

2 2 日

摇米稀饭 油炸鸡砚

牛奶 蛋妙饭 凉拌蓄首
鸡蛋 肉包子 荷包蛋

红肠 刀切馒头 青菜汤

里脊妙黄瓜

红烧带鱼

麻辣豆腐

青菜汤

营养 性

家 别

摄入量 ( g ) 供能 比例 ( % ) R D A

公开级 轻量级 公开级 轻量级 ( g )

适宜供
能比例

( % )

蛋 白

质

19 8
。

0

18 8
.

6 :::;
15

.

8 11 0

16
.

0 9 0
1 2 ~ 1 5

脂肪 1 6 5
。

3

1 7 5
.

6
子
“

·

4

3 4
。

4

3 4

3 9

男女男女男女

2 3 日

蛋妙饭

红肠

蛋糕 鸡蛋

牛奶

登烧肉

妙小白菜

南瓜里脊肉

青菜汤

韭芽香干肉丝

红烧鸡翅

妙包心菜

青菜汤

碳水

化物

7 4 1
.

1

5 6 5
.

6

1 6 6
.

6

1 5 3
.

6

1 6 2
。

7

1 6 7
.

1

5 2 0
.

6

4 30
.

3

5 6
.

5

4 9
。

艺

4 9

4 4

2 _ 2 0 ~ 2 5

4 一
8 _ 60一 6 5

表 3 运动 员维生素摄入量

2 4 日

水饺

蛋炒饭

牛奶 鸡蛋

黄鳍蒜苗
猪小排冬 瓜

炒绿豆 芽

青菜汤

香酥鸭
黑 木 耳 里 脊烧

笋

炒包心菜

青菜汤

性

别

摄入量 ( g ) 摄人量 / R D A

—
R D A

—
公开级 轻量级 公开级 轻量级

A (二 ,

霎
B l `m g ,

霎

5 5 2 4 3 4

5 5 4 5 4 2

8 0 0 69 5 4

8 0 0 6 9 6 8

25 日

稀饭

油饼

烧饼

鸡 蛋

牛奶

油条

千张里脊肉

粉 皮

红烧娜鱼

青菜汤

家常豆腐

猪爪烧腌肉

炒包心菜
油炯笋

1 6 0 1 3 5

1 9 4 1 8 0

1 1 0 9 0

1 3 1 1 1 3

福米稀饭
1 9 8 1 58

2 1 3 2 10

2 6 日
牛奶

鸡 蛋

油饼

黑擂米糕

搪醋排骨

油炸 鱼块

妙青菜

青菜汤

红烧大排

洋葱里脊肉

鱼头豆腐汤

青菜汤

(Bz m g ,

霎 :肯
c ` m g ,

霎 :;:
E` m g ,

霎 ::

2
.

7 2
.

0

3
.

0 1
.

6

1
.

8 2
.

0

1
.

8 1
.

6

9 5 6 0

1 2 6 6 0

6 4 1 0

6 9 1 0

6 9 0 6 4 0

6 8 0 6 90

,

①牛奶系奶 粉
、

白糖加水稀释煮沸而成
.②肉包子

、

刀 切

馒头自制
,

蛋糕
、

水饺
、

油饼等为市售 品

2
.

3 三大营养素摄入量及供能 比例 结果

见表 2
。

均出现脂肪摄入过多
,

如男子公开级

和轻量级运动员摄 入脂肪的供能 比
,

分别占

总热量的 28
.

4 %
、

34
.

8 %
,

女子公开级和轻

量级运动员摄入脂肪的供能比占 34
.

4 %和

3 9
.

2 %
,

而 R D A 的标准为 20 %一 25 %
。

碳水

化物摄 入偏低
,

供能比男子公开级和轻量级

运动员分别占总热量的 56
.

5 %
、

49
.

4 %
,

女

运动员的分别 占 49
.

2 %和 44
.

8 %
,

而 R D A

的标准为 6 0 %一 65 %
。

蛋 白质供给 良好
,

而

且其 中 的优质 蛋 白平均 占总 蛋 白质 量 的

60 %以上
。

2
.

4 维生素摄入量 结果见表 3
。

男女运动

员水溶性维生素 B
: 、

维生素 B
:

和维生素 C

2
.

5 主要无机盐的摄入量 从表 4 中可看

出
,

男女运动员的主要无机 盐 C a 、

F e 、

Z n 和

eS 的摄入量均达到充裕
。

3 讨 论

从本次调查结果可以看 出
,

不同级别 的

赛艇运动员总热量摄入都是充足而略为偏高

的
,

均出现脂肪摄入量过多
,

而碳水化合物摄

入偏低
,

举重运动员的膳食调查也存在同样

现象
〔`二。

重体力运动需提供足够的热能营养
,

但若热能营养过多
,

超过身体需要
,

易在体内

形成脂肪
,

使体重增加
,

而体重加大则完成同

样动作所消耗的热能会随之增加
,

某些技术

动作便难以完成
。

由于膳食提供的食物 比较

丰富
,

所以调查结果发现
,

水溶性维生素和重

要无机盐的摄入量均较充裕
,

但维生素 A 摄
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入不足
。

维生素 A 缺乏
,

会延长运动的氧化

恢复过程
,

导致运动员容易疲劳
。

因此
,

在调

整食物的时候需供应含维生素 A 丰富的食

物
,

如水产品和胡萝 卜
、

绿色蔬菜等
。

表 4 运动 员主要无机盐摄入童

无机盐

茹
aC ( m g ,

鬓
F
·

( m g ,

霎
nz ( m g ,

霎
eS (、 ,

霎

摄入量 ( g )

R D A

公开级 轻量级

摄入量 / R D A ( % )

公开级 轻 t 级

9 5 3 8 8 6 8 0 0

9 6 1 8 9 2 8 0 0

3 9 3 5 1 2

4 0 3 5 1 8

2 7 2 2 1 5

2 6 2 0 1 5

1 1 7 9 6 5 0

1 0 5 9 4 5 0

1 19 1 1 1

12 0 1 1 2

3 25 2 9 2

2 22 1 9 4

1 80 14 7

1 7 3 13 3

2 34 19 2

2 10 18 8

运动员饮食中无机盐的平衡摄入
,

对保

持体内水盐代谢平衡
,

防止体液流失和运动

性疲劳有 良好的作用
。

本次调查表明
,

赛艇运

动员的无机盐摄入量超标
。

充足的无机盐的

摄入是运动员合理营养的主要条件之一
,

但

过多 的无机盐是 否会对运动带来影响
,

由于

缺乏报道
,

有待研究
。

运动 员的竟技 能力取决于多方 面的因

素
,

营养因素是一不可忽视的重要因素
〔 s〕

。

合

理的膳食配制有利于改善机体的营养状况
,

提高运动能力
。

为使我省赛艇运动员的膳食

更加合理
,

通过本次膳食调查
,

我们认为应在

现有的膳食基础上作如下改进
:

1
.

每人每天能得到新鲜牛奶和酸奶各 1

瓶
。

2
.

减少含脂肪量高的食物 ( 比如猪肉类

食物 )
,

适 当增加鱼类食物
、

动物 内脏以及食

用菌 (蘑菇
、

木耳
、

金针菇等 )的量
。

3
.

增加水果供应量
,

以固定供应为宜
。

4
.

增加主食的花色 品种 (如 面食
、

杂粮

等 )
。

(本调查曾得到 罗仕达
、

朱小 明
、

王慧 明

等同志协助
,

在此一并致谢 )
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