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青少年正处于生长发育的关键阶段，科学的营

养补充对于他们的健康成长至关重要。近年来，随着

生活水平的不断提高，儿童青少年超重成为一个新

的问题。因此，想要收获健康身体，防治超重就需要

维持能量的平衡，抓住暑假的黄金期，保持均衡膳食

的摄入同时积极运动。

配合运动饮食多样

体育总局科研所国民体质与科学健身研究中心

副研究员李良表示，营养膳食与体育运动相辅相成，

是保障青少年健康成长的两大基石。“青少年应每天

进行适量且有一定强度的有氧运动，每周要进行2-3

次力量训练，以增强体质、强健体魄。另外，要根据运

动计划和运动量，适当调整饮食结构和饮食量，尤其

注意在运动前要合理安排饮食时间和食物组成，适

当增加易消化的碳水化合物类食物摄入，脂肪类和

蛋白质类食物不可摄入过多，确保足够的能量和营

养素供给。”

李良建议，青少年假期中应平均每天至少进行

60分钟的中高强度身体活动，锻炼的强度和频率可

根据个人的身体状况和锻炼目标来确定。项目选择

尽量多样，可以选择跑步、游泳、跳绳、篮球、足球等

有氧运动，还可以进行适当的力量训练增强肌肉力

量和骨骼密度，柔韧性训练和拉伸练习也必不可少。

此外，团队运动比如足球、篮球、排球等可以提高协

作能力、团队意识和社交能力。户外活动能够带来更

多的健康效益。

要预防超重，一方面，青少年需摄入全面的营

养，饮食应包括多样化的食物，如新鲜蔬菜、水果、全

谷物，以及优质蛋白质和适量的健康脂肪，如瘦肉、

鱼类、豆类、坚果、橄榄油、鱼油等。均衡的膳食可以

提供足够的维生素、矿物质、膳食纤维和其他必需营

养素，有助于青少年的生长和发育。

另一方面，控制食物摄入量和饮食结构也很重

要。青少年应避免过量食用高热量、高脂肪和高糖分

的食物，如糕点、糖果、油炸食品等。每天通过食物摄

入的能量要与消耗相匹配，人体每天所需能量中，主

要来自米、面等主食的碳水化合物占50%-60%，脂肪

占25%-30%，蛋白质占10%-15%，合理的能量摄入有

助于维持正常体重和健康状态。此外，要注意避免出

现偏食、挑食、暴饮暴食等不良饮食习惯，适度享用

健康零食，如坚果、水果等。

运动营养剂不需额外补充

“额外补充一些运动营养剂是不是可以提升青

少年训练的效果，起到事半功倍的作用？”不少家长

都有这样的疑问。对此，李良表示，对于大多数健康

并进行适度运动的青少年来说，通过均衡的饮食通

常可以满足他们的营养需求，一般不需要额外补充

运动营养剂。

不过，针对青少年运动员，或者当一些青少年因

为特殊的生理或运动需求，无法通过正常饮食满足

营养需求时，可以在专业医生或营养师的指导下进

行运动营养剂的合理补充。需要注意的是，运动营养

剂并非万能药，只是在特定情况下的营养辅助手段，

过度依赖运动营养剂而忽视均衡饮食可能带来负面

影响。

从青少年生长发育的特殊需求和安全性考虑，

青少年运动员和成人在运动营养剂的补充上存在一

些差别。李良建议，应给予青少年运动员更多的营养

教育和指导，让他们了解运动营养剂的正确使用方

法和潜在风险，把握运动营养剂不能代替正常均衡

饮食的根本原则。“青少年运动员的主要营养来源是

日常膳食，运动营养剂只是针对某些需求量大的营

养素予以补充，因此其摄入量不宜过多，以免造成营

养过剩，根据实际训练情况也需做动态调整。”

“在营养素需求上，从保障青少年运动员生长发

育和运动训练的角度来说，他们需要更多的蛋白质、

维生素和矿物质来支持骨骼生长和肌肉发育，维持

各器官系统的正常功能，促进运动能力的提高。”李

良说，“青少年运动员的身体仍在发育阶段，对某些

运动营养剂的副作用可能更为敏感。因此，应在医生

或营养师的指导下选择使用安全且经过认证的运动

营养剂，也需要更谨慎和个体化的管理，根据运动项

目、训练计划和目标、个人身体机能等方面制定科学

化、个性化的营养计划，安全有效地满足青少年运动

员的营养需求。”

及时补给运动中需要的营养

物质对青少年提高体育锻炼效果、

增强体魄、调节能量平衡有重要作

用。运动过程中机体能量消耗剧

增，体育总局科研所国民体质与科

学健身研究中心副研究员李良表

示，青少年在运动前后应该补充适

量的碳水化合物等营养物质以满

足身体的能量和营养需求。

李良建议，避免空腹健身，在

运动前应该补充适量的碳水化合

物，如高纤饼干、优酪乳、新鲜水

果等容易消化的食品，为机体提

供充足的能量，增加耐力和延缓

疲劳。

运动过程中还容易大量流失

水分和电解质，如果不及时补充

水分还可能发生脱水现象。因此

运动前、后补充足够的水和电解

质是维持水平衡和体内环境稳定

的关键。补水要遵循少量多次的

原则，运动前补水有助于保持良

好的水合状态，运动后及时补充

水和电解质，可以帮助身体快速

恢复水合状态。

运动后及时补充碳水化合

物有助于肌糖原的快速合成，

促进体能恢复。蛋白质是肌肉

修复和 重 建 所 必 需 的 营 养 物

质，运动后补充适量的优质蛋

白质有助 于 肌 肉 的 修 复 和 生

长，常见的蛋白质来源包括瘦

肉、鱼类、豆类和乳制品。

运动后应避免饮用含有咖啡

因的饮料，比如咖啡、汽水、茶。因

为咖啡因有利尿作用，如果运动

后饮用，只会让机体的缺水现状

“雪上加霜”。虽然汽水也可以提

供水分和糖类，但汽水中往往含

糖量过高，反而使运动效果降低。

此外，运动时间最好安排在

饭后2小时以后；运动后，应休息

半小时到一小时后再进食。采取

运动、进食间隔的方式主要是因

为运动后血液会主要供应肌肉，

此时肠胃消化能力弱，若大量进

食极容易引起不适，增加胃肠疾

病的风险。

本报讯 近日，运动健康促进

知识技能大赛（福州站）在福建师

范大学开赛，来自福建、广东、浙

江、湖南、江西等13个省的近90名

优秀运动处方师及机构展开激烈

角逐。

本次大赛的主题是“加油！

运动处方”。比赛以运动健康促

进为目标，聚焦开具运动处方的

流程、内容、实施方法，开展体医

融合人才的专业知识和专业技

能竞赛。比赛设个人组和机构

组。个人组主要考核运动处方开

具流程中的重要环节和实操技

能；机构组主要展示已开展的运

动处方研究、推广和应用相关工

作及研发的相关设备等。大赛还

进行了团体案例展示环节，旨在

根据体医协作，完成运动处方制

定全流程。

经过角逐，李超荣、李玉、廖俊

辉分获个人组前三名；三明学院、

厦门弘爱康复医院、嘉兴市长三角

体医融合促进与创新研究中心分

获机构组前三名。赛后部分获奖选

手和机构分别做了制定运动处方

的全流程演示。

相关负责人表示，本次大赛不

只是一次知识技能比赛，更重要的

是推广和普及运动健康促进的核

心方法，在运动处方的研究、推广、

应用上收获了广大民众的肯定与

认同，增强了运动处方推广的信心

和支持。

此次比赛由中国体育科学学

会、国家体育总局体育科学研究

所、福建省体育局和福建省卫生健

康委员会主办，福建省体育与卫生

健康融合协会、福建师范大学等单

位承办，香港赛马会资助。

本报讯 2023年南宁市儿童

青少年体态健康体教卫融合行动

近日落下帷幕。在为期一个多月的

活动中，体态健康筛查、运动员选

材数据收集、体态健康讲堂、不良

体态预防及健康知识课堂等系列

活动陆续展开，全面探索实践体教

卫融合的新路径。

体态健康筛查中，主办单位分

别走进7所小学，为超过3500名三

至六年级的小学生进行脊柱侧弯、

高低肩、头前伸等项目的体态筛

查。并派出教练员进入27所中小学

校，针对青少年展开立定跳远、原

地快速交换腿（10秒）、高抬腿（10

秒）、30米跑等基础选材数据的收

集。最后，组织专家团队走进十余

所校园，为老师和家长开展体态健

康讲堂、不良体态预防及健康知识

课堂，普及健康知识。

相关负责人表示，本次活动希

望借助一整套行之有效的流程，全

面掌握本地中小学生的体质情况，

进一步提高学校师生对儿童青少

年不良体态重视程度，督促儿童青

少年养成良好的生活行为习惯，从

而推动青少年体育事业高质量发

展。

本次活动由南宁市体育局、南

宁市教育局、南宁市卫健委主办，

南宁市体育管理培训中心、广西体

育科学研究所、南宁市疾病预防控

制中心、南宁市妇幼保健院等部门

单位承办。

暑假时间长，青少年又处于生长

的黄金期，许多家长希望青少年趁这

段时间养成良好的运动习惯，提升运

动技能水平，收获健康的身体。不过夏

季天气炎热，青少年运动专家建议，在

制定暑期体育锻炼计划时，也要注意

避免运动过度。

合理分配运动时间

运动是一个长期的过程，运动水

平的提升也不是一朝一夕可以完成

的。因此，青少年在锻炼过程中不要

急于去完成自己的训练目标，锻炼时

间控制在1-2个小时左右，其中包含

热身和拉伸的时间在30分钟左右，尽

量选择早晨或者下午的时间训练，避

免中暑。同时也要保证好充足的休息

时间，使自己能够有充沛的精力迎接

暑假生活。

运动强度循序渐进

肥胖少年儿童的运动量刚开始锻

炼宜采取小强度的有氧训练为主，运

动频率每周4次左右，心率维持在130-150次/

分之间。遇有不良反应如头晕、恶心，要减少运

动，防止发生意外。小强度坚持进行两周左右时

间，身体适应强度之后，逐渐增加运动强度，采

用中等强度有氧训练和无氧训练相结合的运动

方式，每周频率5次左右，心率维持在140-160

次/分之间。后期大强度训练可穿插进行，每周

大强度训练不宜超过3次。

运动过度及时处理

当出现运动过度现象时，如面部苍白、身体

酸软无力、大量出汗等现象，应果断采取相应处

理措施，减少活动次数，降低强度和数量或停止

运动、补充水分，必要时及时就医。运动过度会

阻碍青少年身体的发育和成长，对青少年身体

健康造成不良影响。青少年要选择合理的运动

负荷，进行适当的运动，通过良好的训练方法来

提升自己。

青少年应抓住暑假黄金期

均衡膳食 积极运动 收获健康

青少年运动前后如何补能

暑
假
运
动
莫
过
度

南宁开展体教卫融合行动

福州举行运动健康促进知识技能大赛

暑假远离手机、电脑等电子产品，督促

孩子进行长期系统的体能训练可以帮助孩

子塑造良好的体型体态，促进身体健康长

高，并促进大脑发育。此外，运动中培养出

来的目标感、专注力和耐力等也会成为孩

子受益终身的能力。

来自北京的儿童体适能教练吴悠表示，

体能训练包括动态热身拉伸、基本体能、专

项体能、球类运动、静态放松拉伸等五大类。

不同年龄段的孩子在体能训练上有不同的

侧重，可以根据自家居住环境和孩子运动

能力，选择适合适宜的运动方式。在选择的

时候，应该兼顾上下肢、腰腹、力量、柔韧、视

力、安全等要素。不过，对于孩子来说，运动

的习惯越早培养越好，为以后的全面运动打

下坚实的基础。

学前及一、二年级：少儿趣味体适能训练

如果孩子还小，想运动却没什么运动基

础，心有余而力不足，最好的办法就是做些

少儿趣味体适能训练。先从爬和走开始，然

后慢慢提高到跳跃；适应一段时间后，再改

成全身翻滚；之后还可以爬、跑跳、翻滚交替

练习，间歇训练。

这样一是让心肺功能和机体有一个适

应的过程，不至于因一开始就高强度运动而

疲惫或受伤；二是增强趣味性，培养孩子运

动兴趣，打下身体运动的基础。

热身和拉伸，是运动不可忽略的一部

分。运动前热身是全年龄段的青少年都需

要进行的，能增加关节活动度、强健关节

韧带，放松心情，防止身体受伤、延长运动

寿命。常见的热身项目有两点左右跑、原

地蹬地跑、原地小步跑、高抬腿转体、单脚

接球、跳跃单腿站、单腿转身跳、手足行走

等。

三年级至六年级：增加基本体能训练

孩子到了三年级，就可以进行专业的体

能训练。总体原则是利用已有的方便条件，

做能做的任何运动，可以跑步、游泳、骑自行

车、跳绳，以及有氧和力量相结合的练习，例

如马步前后走、双腿背桥、靠墙静蹲、标准蹲

起、弓步下蹲等。

同时，针对这一阶段的孩子，也应该注

意培养孩子运动的多样化，这样能给身体和

大脑不断带来新的刺激，有助于通过运动持

久地减压和快乐地坚持下去。

如果只做同一种运动的话，会让身体感

到不再具有挑战，运动效果就减弱，因此可

以变换运动的形式，进行1分钟短绳跳、仰卧

踩单车、俯卧挺身、跳台阶、收腹跳、蛙跳、深

蹲跳等不同的项目穿插练习。

初中至高中年级：全类型体能训练

随着学业压力的增大，更需要坚持体育

锻炼调节心情，运动能让人心情舒畅，保持

健康的身体状态，让运动就像吃饭、睡觉一

样，成为生活不可或缺的一部分。要定期进

行全类型的体能训练，包括动态热身拉伸、

基本体能、专项体能、球类运动、静态放松拉

伸等五大类交叉组合。

此外，不同年龄段的青少年要特别享受

球类运动等项目带来的种种益处。踢足球可

以全面锻炼身体，能促进腿部关节的韧性，

强壮腿部的肌肉，由于需要反复跑动及加速

跑动，不仅锻炼了孩子的耐力，还增强了心

肺功能；篮球是一种全身运动，在接球、运球

过程中提高孩子反应能力，在运动过程中使

体魄更加强健，也提高了观察和决断能力；

打羽毛球需要手、眼、腿完美配合才能完成，

能提高孩子的协调能力和平衡力。

同时不忘放松静态拉伸，趁身体还温

暖、肌肉充血时拉伸，有助于拉长运动中紧

张收缩的肌纤维，增加关节的活动度，有助

机体恢复，也有助于放松绷紧的神经。

各年龄段青少年暑期体能训练指南
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