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Abstract—Through the scientific analysis of the nutrition data of the plant Maca the paper do the research into value of Maca in 
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云南玛卡在运动营养学中的价值研究 

童锦锋    
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摘  要  通过对已知玛卡营养数据科学分析，结合运动营养学中知识，来体现玛卡在运动营养学中的研究价值。研究表明：如果

在运动员的饮食调理搭配中，科学运用玛卡这种药材，对于运动员身体的恢复和成绩的提高能起到非常好的效果，在实际运动营养学

研究中具有很好研究价值。 

关键词  玛卡，运动营养学，价值研究 

玛卡，学名 maca。玛卡是十字花科的高原植物，原产

于南美秘鲁安第斯山 4000 米以上的高原植物。玛卡独含有

的玛卡酰胺和玛卡稀对平衡人体荷尔蒙分泌有显著的效

果。玛卡作为具有很强的营养成分，具有提高人体免疫力、

快速恢复人体体力、提高抗疲劳能力，医学研究正常使用

对人体无副作用。由于其很好的医用价值及经济价值，以

及海拔气候等自然条件的相似性，我国西部云贵高原一些

地方引进玛卡进行试验种植，并获得成功。科学人员还对

我国云南种植玛卡进行科学的营养成分的分析研究，为深

入了解玛卡提供重要的科学数据。 

1.  研究对象与方法 

1.1  研究对象 

对玛卡的营养成分在运动营养学中价值进行研究。 

1.2  研究方法 

1.2.1 本文通过文献资料发，查阅玛卡的大量营养成分资料。 

1.2.2 采用数理统计法 

通过其他学者对玛卡营养成分科学数据，结合运动营

养学相关知识进行分析。 

2. 玛卡营养成分测定 

表 1 云南玛卡的主要营养成分 

项目 
蛋白

质/% 

脂肪

/% 

粗纤

维/% 

碳水化

物/% 

热值

/% 

VC 

/(mg/kg) 

灰分

/% 

测定值 12.31 0.92 32.57 51.2 16464 314.97 3.08 

2.1.1 通过实验对玛卡的营养学分析数据可知每 1 克玛卡中

蛋白质含量占 12.31%，而蛋白质与人体体内生理功能有

关，能维持体内酸碱平衡的作用。玛卡的蛋白质的含量是

非常高的，在营养学中认为食物体中蛋白质的高与低是衡

量食物营养价值的重要数据指标。 

2.1.2 在表中可以看到碳水化合物在物体中所占比例为

51.2%，占到总质量的一半以上。水可以维持运动员在身体

体内电解质平衡，并且起到良好的物质溶解，加快生化反

应，调节运动员体温作用，并能对运动员关节起到润滑作

用。 

2.1.3 玛卡的热值含量很高，达到 16464J/g.而热量为运动员

提供能量和保持充沛的运动能力。 
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2.1.4 玛卡的 VC 含量很高，达到 314.97mg/kg.而在运动营

养学中提到，非运动员每日对 VC 需要量是 75mg/kg,速度

运动员和力量运动员每日对 VC 需要则是 100-200mg/kg.耐

力运动员每日对 VC 的需要则是 100-300mg/kg,可见从运动

营养学角度看，玛卡对于运动员补充 VC 是很有帮助。 

2.2.1 玛卡氨基酸的运动营养学分析： 

表 2 云南玛卡中氨基酸分析结果 

氨基酸 含量/% 

天门冬氨酸 1.00 

苏氨酸 0.48 

丝氨酸 0.46 

谷氨酸 2.00 

甘氨酸 0.46 

丙氨酸 0.47 

异亮氨酸 0.44 

胱氨酸 0.09 

缬氨酸 0.66 

蛋氨酸 0.05 

组氨酸 0.35 

精氨酸 3.48 

苯丙氨酸 0.40 

亮氨酸 0.54 

酪氨酸 0.29 

赖氨酸 0.82 

脯氨酸 2.05 

氨基酸总量 14.04 

营养学提出“必需氨基酸指的是人体自身不能合成或

合成速度不能满足人体需要，必须从食物中摄取的氨基酸。

它是人体（或其它脊椎动物）必不可少，而机体内又不有

合成的，必须从食物中补充的氨基酸。而营养学界公认人

体必需氨基酸共有八种：赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、甲

硫氨酸（蛋氨酸）、苏氨酸、异亮氨酸、亮氨酸、缬氨酸，

而在对玛卡的氨基酸分析中我们可以发现，玛卡含有 17 种

氨基酸其中必需氨基酸 7 种，氨基酸总量达到 14.04%。大

家知道运动生理学提出人体运动时骨骼肌内三个供能系统

中，磷酸原供能供能系统中磷酸肌酸（cp）是肌酸（C）的

磷酸化形式。肌酸由精氨酸、甘氨酸，甲硫氨酸（蛋氨酸）

合成。而在玛卡的氨基酸营养成分中，精氨酸占（3.48%）

甘氨酸（0.46%）甲硫氨酸（蛋氨酸）占（0.05%）。这三种

氨基酸占玛卡氨基酸总量的 28.41%，其运动营养学价值很

高。在运动饮食中适量饮用和食用玛卡，可以为运动员提

供充足的蛋白质。 

2.3  云南玛卡中矿物质的运动营养学分析 

2.3.1 云南玛卡矿物质分析结果 

表 3 云南玛卡中矿物元素分析结果 

微量元素 Fe Ca Zn Na Cu 

含量/(mg/kg) 81.2 1818 23.8 182 4.25 

微量元素 Cd Mg K P Mn 

含量/(mg/kg) 0.41 798 18.7 1895 13.2 

表 4  运动员的矿物质需要量 

 钾/g 氯化钠/g 钙/g 镁/mg 铁 

训练期 3 15 0.8 300-500 15 

比赛期 4-6 20-25 1-1.5 500-800 20-25 

2.3.2 玛卡矿物质成分在运动营养中分析 

2.3.3 通过表 3 分析，云南玛卡检测出 11 种矿物质微量元

素。其中 P 的含量最高达到 1895mg/kg，其次是 Ca 为

1818mg/kg 和 Mg 为 798mg/kg. 

2.3.4 P 是构成骨与牙齿的主要成分，磷是在物质代谢中有

着重要作用。 

1. P 参与物质能量代谢 

2. P 与脂肪合成磷脂（是构成神经组织重要物质） 

3. 维持血液的酸碱平衡 

4. 磷酸盐的补充加强体内磷酸化过程，可以改善运动

能力。 

P 是运动员膳食中重要的营养素之一。运动营养学认

为成人每天所需 P 为 1.5g，运动员每日所需为 2.0-2.5g,在

能量消耗大或者神经紧张情况下，每日所需 P 为 3.0-4.5g,

而在玛卡中拍 P 的含量为 1.895g 

2.3.5 Ca 构成骨骼和牙齿，缺钙时容易神经肌肉的应激性增

高，肌肉容易发生痉挛。目前我国成人一般训练为 0.8g/d,

比赛其为 1-1.5g/d.而玛卡的 Ca为 1.818g/d,如果在运动员平

时的营养膳食中添加玛卡，可以补充训练所需的 Ca. 

2.3.6 运动生理学认为运动员对微量元素和矿物质需求较

多，一方面在运动时体内代谢加强，激素分泌与酶的活动

增强，加上大量出汗，物质流失很多。另一方面，体内充

足矿物质和微量元素储备，可以改善运动员运动机体的能

力，并提高运动员运动成绩。 
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2.4 云南玛卡中脂肪酸的运动营养学分析 2.4.1 云南玛卡中脂肪酸的分析：

表 5 云南玛卡脂肪酸的化学成分 

保留时间/min 2.472 2.963 3.295 5.287 6.914 7.173 7.244 7.715 8.533 9.302 

相对含量/% 0.95 1.88 0.79 17.72 1.67 3.04 7.58 38.64 26.46 1.26 

脂肪酸名称 辛酸 未知 月桂酸 棕榈酸 硬脂酸 未知 油酸 亚油酸 亚麻酸 花生四烯酸 

 

2.4.2 云南玛卡中脂肪酸在运动营养中分析 

2.4.3 脂肪酸对人体重要作用： 

必需脂肪酸（essential fatty acids, EFA）是指人体维持

机体正常代谢不可缺少而自身又不能合成、或合成速度慢

无法满足机体需要，必须通过食物供给的脂肪酸。必需脂

肪酸不仅能够吸引水分滋润皮肤细胞，还能防止水分流失。

它是机体润滑油，但人体自身不能合成，必须从食物中摄

取. n-6 系列的亚油酸和 n-3 系列的亚麻酸是人体必需的两

种脂肪酸。它们都是多不饱和脂肪酸，其中以亚油酸最为

重要，它在一定程度上可以替代和节约亚麻酸。事实上，

n-6n-3 系列中许多脂肪酸如花生四烯酸（AA）、二十碳五

烯酸（EPA）、二十二碳六烯酸（DHA）等都是人体不可缺

少的，但人体可利用亚油酸和 α-亚麻酸合成这些脂肪酸。 

2.4.4 n-3 在运动训练中的作用：1.促进氧的运输，对有氧运

动能力提高有好处。2.增强心肌收缩能力 3.增强运动员反

应能力 4.DHA 对记忆功能很重要。而在玛卡的脂肪酸化学

反应数据中可以看到，n-3 系列的亚麻酸占到 38.64% 说明

云南玛卡中亚油酸的含量是很高的，在运动营养中的应用

价值很强。在运动员饮食中适量食用玛卡，可以很好的补

充其身体对亚油酸的需要。 

3. 玛卡的食用特性在运动营养学中的作用 

由于玛卡中含有大量的钠 钾 钙 镁等金属，所以玛卡

是碱性食物。运动生理学认为：由于剧烈的运动可造成机

体内酸性代谢产物的堆积，使运动员体内酸性偏高，因此

在运动员营养补充过程中多摄入碱性食物，以利体内酸碱

储备，对运动员能力提高有良好作用。所以在运动膳食营

养中食用玛卡对运动能力提高是有益的。 

4. 结论与分析 

4.1 通过对云南玛卡的主要营养成分的分析，表明了玛卡具

有很强的营养学价值。其富含的蛋白质、碳水化合物、热

量、VC、粗纤维、多种人体所需氨基酸、矿物质、脂肪酸

等物质，是运动员在平时训练和比赛过程中身体机能所必

需要的基础物质能量补充。 

4.2 玛卡不仅有很强的营养价值，还含有很多活性酶。例如：

生物碱，玛卡烯等活性酶，可以很好的提高运动员的免疫

力和快速恢复身机能能力，并且还能有效缓解运动员训练

和比赛中运动性疲劳问题。 
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