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运动营养系列述评（一）：我国运动营养食品标准现状、问题及对策
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摘 要：随着健康中国战略的稳步实施和健康消费的持续升级，中国运动营养食品产业进入高速发展阶段，但现

行食品安全国家标准对运动营养食品的技术要求仍需进一步完善，科学监管体系与成分应用效果循证基础仍需加

强。本文基于全球经验的运动营养食品发展，系统梳理我国运动营养食品的标准化历程与监管现状，分析目前标

准存在的不足，整合国际运动营养食品的循证研究与实践框架，提出通过《运动营养系列述评》构建科学依据支撑

体系的对策。该系列述评将以国内外运动营养食品的营养成分为研究对象，分别通过代谢特点和生理功能、国内

外批准管理情况、系统评价、荟萃分析及随机对照试验的临床证据三级分析框架开展系统科学研究，为食品安全国

家标准制修订提供科学依据，也为运动营养实践提供参考。
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Series review and commentary on sports nutrition (part 1): current status, issues, and strategies 
of sports nutrition food standards in China
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Abstract： With the steady implementation of the Healthy China Strategy and upgraded health-conscious consumption， 
China’s sports nutrition food industry is undergoing rapid expansion.  However， the technical requirements in the current 
national food safety standards for sports nutrition food still need further refinement， while the scientific regulatory system 
and evidence base for ingredient efficacy need strengthening.  By analyzing global experiences in sports nutrition food 
development， this study systematically maps China’s standardization progress and regulatory landscape in this field， 
identifies key challenges， integrates international evidence-based research frameworks， and proposes strategies to 
establish a scientific evidence-based system through the “Series Review and Commentary on Sports Nutrition”.  The series 
focuses on the ingredients in domestic and international sports nutrition food， employing a three-tiered analytical 
framework for food safety risk assessment： metabolic characteristics and physiological functions， regulatory approval status 
across countries and regions， and clinical evidence from systematic reviews， meta-analyses， and randomized controlled 
trials， thereby providing scientific basis for revising and developing national food safety standards， and references for 
sports nutrition practices.
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1　前言

党的十八大以来，我国实施健康中国战略，陆

续发布了健康中国行动［1］、《国民营养计划（2017—
2030 年）》［2］、《全民健身计划（2021—2025 年）》［3］
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等，提出要提高全民健康素养，推进健康中国建设。

国家卫生健康委员会等 16 个部门联合，实施“体重

管理年”3 年行动［4］。运动是促进健康、保持健康体

重的重要一环，吃动平衡是《中国居民膳食指南

2022》［5］的核心推荐。科学的运动营养策略可以降

低运动损伤风险，提升运动表现，增强锻炼效果，并

已成为普遍共识。对于专业运动员，科学的营养更

是其完成高强度大运动量训练、实现良好体能恢

复、维持最佳机能状态的基本保证［6］。

全球范围内，运动营养食品市场持续呈高速增

长的态势，2024 年市场规模达到 305. 5 亿美元［7］，其

中北美、欧洲、澳新地区已经形成成熟的标准化与产

业创新体系。美国通过《膳食补充剂健康与教育法

案》（DSHEA 1994）将运动营养食品纳入膳食补充剂

（Dietary Supplements）管理，实施功能声称上市后备

案与新成分上市前审批的双轨制监管［8］。欧盟则将

运动营养食品按照食品补充剂（Food Supplements）和

强化食品（Fortified Foods）区分为两类进行管理，依托

2002/46/EC《关于食品补充剂的成员国相似法案》及

（EC） No 1925/2006《关于食品中添加维生素、矿物质

及其他特定成分的法规》规范市场准入［9］。澳大利亚

和新西兰依据成分、剂型与功能声称，将运动营养食

品分为运动辅助配方食品（Formulated Supplementary 
Sports Foods）和 运 动 补 剂（Sports Supplements）两

类［10］。国际经验表明，科学的标准化框架需兼顾食品

安全、应用效果和成分创新。

我国运动营养食品产业起步较晚，虽处于快速

发展阶段且增速显著高于全球平均水平［7］，但标准体

系与产业成熟度仍存在差距。当前以 GB 24154—
2015《食品安全国家标准  运动营养食品通则》［11］为

核心的标准化体系，在标准体系完善度、应用效果

循证、允许添加成分等方面仍存在不足。在此背景

下，完善标准体系、加强效果循证、加速成分创新，

已成为培育和发展我国运动营养食品国际竞争力、

提升运动营养产品服务供给质量、更好满足人民美

好生活需要的迫切任务。

因此，《运动营养系列述评》以国内外运动营养

食品的营养成分为研究对象，通过三级分析框架开

展研究，以期为我国标准的制修订提供依据，也为

运动营养实践提供参考。

2　我国运动营养食品的定义和分类

运动营养食品［11］是指“为满足运动人群（指每

周参加体育锻炼 3 次及以上、每次持续时间 30 min
及以上、每次运动强度达到中等及以上的人群）的

生理代谢状态、运动能力及对某些营养成分的特殊

需求而专门加工的食品”。

目前，我国将运动营养食品分为两大类，即“按

特征营养素分类”和“按运动项目分类”。“按特征营

养素分类”是针对能量和蛋白质等营养成分的不同

需求，增加“营养成分”，包括补充能量类、控制能量

类和补充蛋白质类等；“按运动项目分类”是针对不

同运动项目的特殊需求而设计的运动营养食品，包

括速度力量类、耐力类、运动后恢复类等。不符合

上述定义和分类的食品不属于运动营养食品范畴。

运动营养食品必须在食品标签的主要展示面明确

标示“运动营养食品”及产品所属分类。

3　我国对运动营养食品的管理

3. 1　食品安全国家标准

GB 24154—2015《食品安全国家标准  运动营养

食品通则》是现行运动营养食品的国家标准［11］，是

我国开展运动营养食品管理的重要依据。生产企

业必须按照该标准的要求组织生产，市场监督管理

部门按照该标准进行生产许可管理和食品安全抽

样检验。

GB 24154—2015 颁布之前，我国尚无针对运动

营养食品的强制性国家标准。2006 年，国家发展和

改革委员会发布了系列有关运动营养食品的轻工

行业标准（表 1）［12］，规定了不同类别运动营养食品

中营养成分的含量等。2008 年 8 月，原卫生部发布

2008 年第 18 号公告《运动营养食品中食品添加剂

和食品营养强化剂使用规定》［13］，明确了运动营养

食品中食品添加剂和食品营养强化剂的使用要求。

2009 年 5 月，原国家质量监督检验检疫总局和国家

标准化管理委员会发布了我国第一个关于运动营

养食品的推荐性国家标准，即 GB/T 24154—2009
《运动营养食品通则》［14］，进一步明确了运动营养食

品中营养成分要求。以上法规标准和公告，对我国

运动营养食品早期的发展起到了重要的推动作用。

但上述标准均属于推荐性质，其约束力和强制性相

对有限，对于行业的规范管理和高质量发展而言，

仍存在提升空间。

根据《中华人民共和国食品安全法》［15］要求，

2009 年我国开始构建中国食品安全国家标准体

系［16］，并逐步建立我国唯一的关于食品的强制性国家

标准。2015 年，GB 24154—2015 正式发布（2016 年

11 月 13 日实施），该标准整合了之前系列推荐性标

准内容，对运动营养食品的定义、分类以及各产品分

类中营养成分要求进行了详细规定。GB 24154—
2015 具有强制性属性，明确规定只有标准中明确列

出的营养成分才可以添加到运动营养食品中，且含
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量必须符合标准要求。GB 24154—2015 还明确了

运动营养食品中原料、食品添加剂和食品营养强化

剂等的使用规范。此外，国家卫生健康委发布的《可

用于食品的菌种名单》［17］以及批准可使用于运动营

养食品的新食品原料、食品营养强化剂和食品添加

剂新品种［18］等共同构成了对运动营养食品的全面

规定。

3. 2　上市前生产许可

运动营养食品在我国食品安全国家标准体系

中属于“特殊食用食品”［19］。依据《中华人民共和国

食品安全法》［15］、《中华人民共和国食品安全法实施

条例》［20］、《食品生产许可管理办法》［21］和《食品生产

许可分类目录》［22］，在我国境内从事运动营养食品

生产活动，应依法取得其他特殊食用食品“运动营

养补充品”（类别编号 3003）的食品生产许可。负责

许可审批的市场监督管理部门依据以 GB 24154 为

基础制定的《食品生产许可审查通则》［23］对申请许

可企业开展许可审查，对符合条件的，作出准予食

品生产许可的决定，颁发食品生产许可证。

3. 3　上市后监管

根据《中华人民共和国食品安全法》［15］和《食品

安全抽样检验管理办法》［24］，国家市场监督管理总

局自 2021 年开始，将运动营养食品纳入国家食品

安全监督抽检实施细则，以 GB 24154 为依据，对其

进行监督抽检。因 GB 24154—2015 中要求运动营

养食品不得添加世界反兴奋剂机构禁用物质，所以

兴奋剂检测是运动营养食品的重要检测内容。国

家体育总局适时发布年度兴奋剂目录［25］，2024 年

12 月发布的《2025 年兴奋剂目录》［26］中，列出了 7 类

400 种禁用物质，相较于 2024 年［27］的 7 类 391 种有

所增加。

4　我国运动营养食品标准的问题与对策

食品安全国家标准是企业生产、市场监督的重

要依据，是推动我国运动营养食品发展的关键要

素，对于产业创新和消费者保护尤为重要。我国运

动营养食品在产品分类、必需/建议添加成分的界

定及食用量限值等技术要求方面尚有提高空间。

以全球运动营养食品市场规模最大的美国为

例，其制造商依据 21 CFR 111《膳食补充剂的生产、

包装、标签和贮存操作的现行良好操作规范》［28］自

主制定产品执行标准，承担产品质量安全主体责

任。产品标签含结构/功能声称的，须在首次上市

30 d 内向美国食品药品监督管理局（FDA）提交声

明，并标注法定免责条款［29］。国际运动营养协会

（International Society of Sports Nutrition）定期发布基

于证据等级的立场声明［30］，为营养成分和相关产品

提供有效性科学背书和实践指南。美国 FDA 通过新

膳食成分［31］和一般认为安全的物质［32］批准新成分快

速进入市场。以上都为所在国家运动营养食品相

关标准及准入提供了有力的科学支持。

相比之下，我国尚未建立权威的运动营养食品

循证研究体系。GB 24154—2015 作为我国运动营

养食品的首要准入，对于运动营养食品中营养成分

规定的全面性有待进一步提高。根据《中华人民共

和国食品安全法》［15］的要求，制定或修订食品安全

国家标准应以风险评估的结果为依据。但目前，很

多营养成分因缺乏系统的科学研究和风险评估依

据，尚未纳入 GB 24154 范畴，导致国外应用较为成

熟的运动营养食品无法进入国内市场，很大程度上

制约了我国运动人群的营养消费选择。因此，亟需

对这些营养成分开展基于效果循证的科学研究，构

建科学依据支撑体系，推动运动营养食品的标准化

建设引领行业高质量发展。

5　运动营养食品的循证研究进展与实践

近年来，随着基础科研的不断进步，运动营养

食品的权威循证研究取得了丰硕的成果，有力推动

了本领域的发展。国外学者、国际学术组织基于证

据分级体系和专家共识机制，对运动营养食品已开

展了大量系统性、系列性的循证研究，而我国的相

关研究较少。 2009—2013 年，英国学者 Linda M.  
Castell 等对超过百种运动营养食品的营养成分应

用有效性证据进行了逐一分析和简短述评［33-34］，研

究成果发表在《英国运动医学杂志》（BJSM）上。国

际运动营养学会（ISSN）自 2007 开始［30］，陆续发布

了 27 篇关于特定营养成分、产品、运动项目、细分

人群、营养策略的应用有效性和（或）实践建议的立

表 1　食品安全国家标准发布前我国运动营养食品相关的行业标准

Table 1　Industry standards for sports nutrition foods in China before the release of the national food safety standards
标准编号和名称

QB/T 2831—2006《运动营养食品  能量补充食品》

QB/T 2832—2006《运动营养食品  蛋白质补充食品》

QB/T 2833—2006《运动营养食品  能量控制食品》

QB/T 2834—2006《运动营养食品  食用肌酸》

QB/T 2895—2007《运动营养食品  运动人群营养素》

发布及实施日期（年-月-日）

2006-11-17 发布；2007-08-01 实施

2006-11-17 发布；2007-08-01 实施

2006-11-17 发布；2007-08-01 实施

2006-11-17 发布；2007-08-01 实施

2007-10-08 发布；2008-03-01 实施
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场声明。2018 年，国际奥林匹克委员会（IOC）发布

了《膳食补充剂和高水平运动员共识声明》［35］，提出

了运动员使用膳食补充剂的决策与合规管理框架，

系统总结了特定场景下的适用成分，以及运动员常

用的产品分类、形态、典型成分和使用场景。这些

循证实践成果（表 2）不仅为运动营养的研究和实践

提供了重要参考，也为开展《运动营养系列述评》提

供了方法论借鉴。

本系列述评通过三级分析框架，包括代谢特点

和生理功能、国内外批准管理情况、系统评价、荟萃

分析及随机对照试验的临床证据分析，开展运动营

养食品中营养成分系统科学研究。关注营养成分

表 2　全球运动营养食品的循证研究成果

Table 2　Global evidence-based research outcomes in sports nutrition foods
来源/机构

BJSM专栏

ISSN 立场声明

IOC 共识声明

分类

营养成分

高风险或

禁用成分

营养策略

营养教育

营养成分

常用产品

运动项目

细分人群

营养策略

营养成分

常用产品

决策与合规

管理框架

证据结论

运动表现明确获益（高证据等级Ⅳ）的营养成分：碳水化合物、复合可转运碳水化合物、蔗糖、电解质（复水状态

下）、蛋白质、乳清蛋白、咖啡因、肌酸；

运动表现可能有益（高/中证据等级Ⅳ/Ⅲ）的营养成分：β-丙氨酸、硝酸盐、钠、碳酸氢钠、瓜拉那、亮氨酸、左旋肉碱；

健康促进/治疗目的明确或可能获益（高证据等级Ⅳ）的营养成分：维生素 D、钙、黄酮类、谷氨酰胺、肌醇、铁、镁；

健康促进/治疗目的可能获益（中证据等级Ⅲ）的营养成分：精氨酸、铜、鱼油、叶酸、谷胱甘肽前体（半胱氨酸、甘

氨酸、N-乙酰半胱氨酸）、含组氨酸的二肽、γ-亚麻酸、甲基磺酰甲烷、植物甾醇、Pycnogenol®（海岸松树皮提取物）、

白藜芦醇、硒、可可碱和茶碱、维生素 K、锌；

运动表现/健康促进效果因条件而异或明确无效（高证据等级Ⅳ）的营养成分：维生素 A、维生素 C、维生素 E、抗

氧化剂、吡啶甲酸铬、共轭亚油酸、α-硫辛酸；

健康促进效果因条件而异或明确无效（高证据等级Ⅳ）的营养成分：软骨素、绿原酸、氨基葡萄糖；

运动表现/健康促进效果因条件而异或明确无效（中证据等级Ⅲ）的营养成分：瓜氨酸、辅酶 Q10、甘氨酸、β-羟基-β-甲

基丁酸、N-乙酰半胱氨酸、酪氨酸、色氨酸；

运动表现效果因条件而异或明确无效（中证据等级Ⅲ）的营养成分：支链氨基酸、半胱氨酸和胱氨酸、电解质（过

水合状态下）、2-羟基异己酸、α-酮戊二酸、α-酮异己酸、中链甘油三酯、鸟氨酸、苯基丙氨酸、磷酸盐、牛磺酸；

健康促进效果因条件而异或明确无效（中证据等级Ⅲ）的营养成分：D-天门冬氨酸、二十八烷醇、木瓜酶、钾、

Phlogenzym®和 Wobenzyme®（水解胰蛋白酶、菠萝蛋白酶和生物类黄酮芦丁）、D-松醇；

运动表现/健康促进效果因条件而异或明确无效（高/中证据等级Ⅳ/Ⅲ）的营养成分：天门冬氨酸、酒石酸胆碱

和乙酰胆碱、二羟丙酮磷酸和丙酮酸、二甲基甘氨酸、阿魏酸和 γ-谷维素、卵磷脂、磷脂酰丝氨酸、d-核糖、琥珀

酸、水（富含氧）、缬氨酸、维生素 B、ZMA®（锌、天门冬氨酸镁和维生素 B6）；

运动表现/健康促进明确无效或潜在负面效果（高/中证据等级Ⅳ/Ⅲ）的营养成分：γ-氨基丁酸、肌苷；

证据有限（低/极低证据等级Ⅱ/Ⅰ）的营养成分：电解质（低钠血症）、亚油酸、电解质（热痉挛）、酮体；

无证据支持的营养成分：丝氨酸、瘦素、甲硫氨酸、脯氨酸、苏氨酸。

需警惕的高风险或禁用成分：天然牛初乳（非超免疫）、γ-羟基丁酸酯和 γ-丁内酯、葡萄糖醛酸内酯、甘油、Hy⁃
droxycut®（藤黄果提取物羟基柠檬酸）、潘氨酸、合成多肽。

两种及以上成分组合使用。

误服误用兴奋剂风险。

营养成分的安全性、有效性和实践指南：长链 ω-3 多不饱和脂肪酸、β-羟基-β-甲基丁酸、必需氨基酸、咖啡因、肌

酸、蛋白质、β-丙氨酸。

运动营养食品具体产品的主要成分、有效性和实践指南：能量饮料。

运动项目训练和比赛期间的营养建议和实践指南：格斗项目、超长马拉松。

细分人群的运动营养需求特征及实践指南：女性运动员、军事/警察/消防。

为提高运动表现和管理身体成分所采取的营养策略：生酮饮食、营养时机、饮食策略。

运动员普遍缺乏需补充的宏量营养素：维生素 D、铁、钙；

特定场景下具有充分证据支持能够提升运动表现的营养成分：咖啡因、肌酸、β-丙氨酸、碳酸氢钠；

改善免疫健康的营养成分：其中具有中等证据支持的包括维生素 D、维生素 C、锌，中低等证据支持的包括碳水

化合物、多酚类物质，有限证据支持的包括谷氨酰胺、咖啡因、ω-3 多不饱和脂肪酸，无证据支持的包括维生素 E、

β-葡聚糖；

辅助训练、恢复、肌肉酸痛和损伤管理的营养成分：肌酸、β-羟基-β-甲基丁酸、ω-3 多不饱和脂肪酸、维生素 D、维

生素 C 及胶原蛋白、抗炎类成分；

辅助增肌的营养成分：蛋白质、亮氨酸；

辅助减脂的营养成分：蛋白质、丙酮酸、铬、绿茶提取物、α-硫辛酸、共轭亚油酸、魔芋纤维、ω-3 多不饱和脂肪酸、

壳聚糖，其中除蛋白质外，其他为小或微小效果，铬为无效果。

运动员经常使用的运动食品和功能性食品：运动饮料、能量饮料、能量胶或运动糖果、补充电解质的粉剂或片

剂、补充蛋白质的固体或液体、冲调或即饮食品、能量棒、强化蛋白质的乳制品或谷物棒。

膳食营养补充剂良好实践证据等级体系、常规膳食营养补充剂使用决策路径、增强运动表现的膳食补充剂使用

决策路径。
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在运动人体中的代谢特点和生理功能，结合前沿基

础研究揭示的潜在作用机制，分析所研究成分在运

动营养食品中使用的可行性或已使用的科学依据。

其次，总结我国、美国、欧盟、加拿大、澳大利亚和新

西兰不同法规体系下相应营养成分的批准使用类

别、物质名称、使用范围和最大使用量，系统比对我

国与国际主流运动营养市场的监管差异及潜在影

响。最后，参考 IOC 共识声明中《膳食营养补充剂

良好实践证据等级体系》（图 1），整合 2000 年后发

表的中英文荟萃分析、系统评价和随机对照试验，厘

清具有显著改善的结局指标及其运动试验测试评价

方法，按证据强度分类总结应用效果。

6　小结

《运动营养系列述评》将聚焦我国运动营养食

品市场关注度高、科研转化迫切性强的营养成分，

通过代谢特点解析、国际法规比对、有效性循证的

三级分析框架，构建我国运动营养食品国家标准制

修订所需的科学依据支撑体系，更好地推动我国运

动营养食品与健康产业的高质量发展。
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