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营养摄入适 当与否 与跑步者 的健康和运动表现关系重大 。 对营养和供能元素的

低估或 误解 可 能会给身体机能带来灾难性的影响 遵从专业指导摄入营养固然重要

但 需要注 意的是每个个体对相同的营养计划会有不同的反应 。

目标

在完成本章学习后 你应当对 以下内容有所认识

· 营养元素

· 反跳性低血糖

· 行军性溶血

· 补水策略

· 脱水

· 低钠血症

· 就餐时间规划

* 训练和竞赛策略

o 糖原负荷法理论

· 胰岛素的角色

* 赛前能量摄入

* 赛中和赛后能量摄入

· 极端条件下的训练/ 竞赛

· 低碳水化合物食谱

· 增重

· 运动营养补充剂常识

· 流行食谱

.   .  : /
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术语

碳水化合物 由氧 、
氢 、

碳组成的有机化合物 为身体提供能量 。
通 常被分为简单碳

大化合物和复杂碳水化合物 。

低血糖 血糖过低

高血糖 血糖过高

铁 红细胞中的血红蛋白将氧气运输至肌 肉所必须的 种矿物质元素 。

电解质 作用于人体体液 帮助维持正常的血液酸碱度 并为身体运 动提供 电脉冲

不仅帮助维持细胞基本功能 并能在运动时调动复杂的神经肌 肉作用 。

钙 此元素对人体生长 、 骨质的保持和修复 、
血液钙含量的维持 、 肌 肉收缩 的调节 、

神经传导和正常的血液凝结有着重要作用 。

脱水 人体过度流失水分的症状 。 此时人体丧失正 常功能 同时出现体温 过高的现
象。

低钠血症 新陈代谢时细胞外的体液中缺少钠元素 ( 盐 ) 的症状 通常与水合过度相
联系

。

糖原负荷法 赛前减少相关运动量 并增加额外的碳水化合物摄入
。 目的是增加肌 肉糖原水平以最大程度上提高运动持久性

。

胰岛素 种由胰腺分泌的激素 在调节血液中葡萄糖 (糖) 含量中起着关键作用
。
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引言
营养在跑步竞赛和 训练当中是最重要 的组成部分之 竞赛时间越长 适 当的营

养就越重要 。

正 如其他许多训练方法 关于训练和竞赛时的正确营养策略也存在很多争议 。

在我们开始本节介绍之前 需要注意的非常重要的 点是 除非你是 名注册营养

师 (R D ) 否则你能合法给予学员的营养方面 的信息是受限的 你所能做的仅是 告

知学员特定饮食计划和期望效果 。 简而言之 你可 以为学员提供关于营养的知识 和

信息 但 不能制定营养计划 。 如果学员希望获得营养建议 你应让他们去找专攻运

动营养的 有信誉的 R D . 这不仅是法律要求 也是工作实效的要求 。

2 0 13 年 H a n s e n 等人的研究指出 采用科学的营养策略的马拉松运动员 比 自

己制定营养计划的运动员 速度要快 5 % 左右 。

无论是对于长跑还是对于短跑 能量摄入计划都是极其重要的 但是运动的时

间越长 能量补充的重要性就越大 。 比赛中使用的特定类型的饮料和食物 必须在

训练时就被试用和评估 。 而本部分主要讨论的是营养和营养策略的基础问题 而不

关乎食物和饮料的选择 。

跑步者很容易因为太激动和紧张而忘记在赛前或赛中补充能量和水分 。
这种情

况可 以通过制定 个能量摄入策略并且落实该策略来大幅度改善 。

这种策略关注的是学员应该在何时摄入多少的能量 从而为他们完成比赛提供

充足的能量 并达到理想的速度 。 有以下几点因素需要考虑

学员是在补给站补充水分和能量 还是自带饮食 ?

o 如果是选择补给站 具体是哪个补给站 ?

o 在赛前应该了解补给站里有什么饮食提供 ( 比如 当时会有橙子味的

佳得乐® 而你的学员也喜欢 那就应该建议其在训练时就使用这种饮

品

· 对于时间较长的比赛 应该依据特定时间间隔 ( 每 15 20 分钟 ) 设定闹钟

提醒运动员补充能量 。

· 何时喝水? 在比赛的哪个节点应该清空水壶里的水?
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跑步者在运 动过程中遇到的能量问题大部分都是摄入 能量过多或过少 。

本节只为水分和营养元素摄入量提供 个宽泛的指导 。 具体的摄入量应依个人

情况而定 。 最有效的方式是 在专业注册 营养师的指导下 在训练过程中实测具体

效果 。
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营养元素

运动供能

学员的能量需求取决于训练条件和强度 。 此外 高海拔 、 极度高温或寒冷天气

等极端条件下 饮食方面需要特别注意
。 学员的目标是确定哪些他们偏好的食物和

饮品能够满足其能量需求 。

美国营养和膳食学院 ( A N D )
、 美国运动医学会 、 国际运动医学学会为耐力

运动员提供常量营养素(碳水化合物 、 蛋白质 、 脂肪 )摄入方面的建议 。 他们针对训

练 、 竞赛 、 身体复原和整体健康方面为运动员提供最佳的营养建议 。

碳水化合物

碳水化合物是跑步运动者食谱中的重要组成部分 因为它提供了训练和比赛所需

的能量 。 例如 碳水化合物提供 5 千米比赛中所需的 8 0 9 0 % 的能量 半程马拉松

中所需的 6 0 7 0 % 的能量 。 餐中 碳水化合物所 占比例为 5 5 6 5 % 即能满足

个跑步者所需 而不会有多余的碳水化合物转化为脂肪储存 。 个人每日所需的碳水

化合物可表示为 (2 3 5 5 克 /磅/ 体重 /天)。 碳水化合物可 以维持锻炼时的血糖水

平 并且替代肌糖原 。 其所需量取决于运动员的静息代谢率(R M R ) 、 训练强度和持续

时间、 比赛距离、 性别 、 环境条件的每日总能量消耗 。 (注 1 公斤= 2 2 磅)
 K g - d X  ( Ki log r am)

 B W = 体重 ( Bo d y  We i gh t )

至于碳水化合物饮料(如佳得乐) 碳水化合物含量应为 4 8g .

摄入的碳水化合物的类型同样重要 。 在进行糖原负荷和平时吃饭的时候 建议主
要摄入天然食品中的复杂碳水化合物 避免高度加工食品中的垃圾碳水化合物 因为
它们没什么营养。 然而在运动前和运动期间 建议食用简单碳水化合物 因为它们更
容易被分解 直接提供能量 。
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当赛事或训练时长超过 9 0 分钟时 每小时 磅体重应消耗 3 2 到 4 5 克的碳水化

合物

以下几个变量会引起碳水化合物和热量需求的上升

· 强度 运动强度越高 碳水化合物需求量越大 。

· 热度/ 湿度 热度和湿度会显著地提高碳水化合物的需求量

· 海拔 海拔升高 新陈代谢的速率也会随之上升 因此需要更多的碳水化合物

摄入 。

依据自身情况调整

对于 些人来说 训练期间显著增加碳水化合物的摄入量可能会引起肠 胃问题 。

这种情况下 项 目进行期间应循序渐进地提高碳水化合物水平 。

I
反跳性 (反应性 ) 低血糖

反跳性低血糖是指练习开始前摄入碳水化合物时的 个过程 。 大量摄入碳

# a a e = t l l J l &e   ·  M H A  a F M i n - n h w .

» eF1W T ' " 1 9  F e & Ð  1 gm a «  = ell mÆ& & .  a H t W$
n AW E  化 : æ& a q #
体机能下© 。 迪肯大学类似的研究也证实了这 点。 然而伯明翰大学的研究发

现 些个体的确出现了类似于低血糖的症状 即使他们的葡萄糖水平并不低 。

所以建议试验不同的赛前摄入碳水化合物的量和时间点 以观察对于学员

变声©种方式更加合适 。 总而言之 这必须依据个体情况而定 。

白质
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和

在 耐力运 动或者训练 的时候 二旦糖原被耗尽 箩 . _ J \ r /

场 蛋 白质存在于豆类 家禽 鸡蛋 乳制品 瘦肉和鱼 当中 还有方便食用的能量

运 动能量棒或者奶昔 它们不仅可 以提供适量的蛋白质和碳水化合物 而 且很容易

消化 。 虽然蛋白质是塑造和修复肌 肉的重要成分 但它并不是赛前所必须补充的营养

成分

蛋白质来源

动物 鸡肉、 火鸡肉 鱼 、
牛奶 、

酸奶 、
农夫奶酪 、

鸡蛋 、
鸵鸟肉 、

瘦牛肉 、
猪

肉和蛋白质粉 (乳浆 )

植物 坚果 (杏仁 、 核桃 、
碧根果 、 开心果等) 、

种子 (磨碎的亚麻籽 、
野 鼠尾草籽 。

南瓜子 、 火麻仁 )、
坚果酱(花生酱 、

杏仁酱 、
腰果酱) ·

扁豆 、
豆子 、

加工程度最

低的豆制品 如豆腐 、
毛豆 、

豆豉 、 营养酵母和植物蛋白粉 (以豌豆 、
火麻仁等

1为原竺 仁 . 斗 轴 。
兼砥事

脂肪

脂肪摄入应为总热量摄入的 2 0 %到 3 5 % (4 4 7 8 g 每 2 千卡路里 /天) 。 作为能量

的来源之 的脂肪 在运动员的膳食中扮演着重要角色 。
运动员不宜采用高脂肪的饮

食方式 。 但鱼类 、
鳄梨 、

坚果和橄榄油中的脂肪有利于心脏健康 可以帮助身体恢复

和解决运动引起的炎症。

咖啡因

2 5 毫克咖啡因/磅体重 (即 150 磅的人可吸收约 37 5 毫克咖啡因)为安全 、 有效

勘食用剂量 。
1

咖啡因可能会使运动看起来变得更轻松 也似乎会提高成绩 但它也可能引起紧

裱 肚子痛 腹泻和 《 不安。

。 每个人对咖啡因的反应不同。

乙

另外 应避免人工反式脂肪(如人造黄油) 。
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红牛 ヒ L 8 o

B e n & J e r ry 咖啡雪糕 8 液量盎司8 
6 8

好时巧克力棒 1 5 5 盎司
9

图 1 8 1 咖啡因含量

澳大利亚的皇家墨尔本理工大学在 2 0 0 8 年的 项研究显示 激烈运动后 同

时摄入碳水化合物和咖啡因 比单独摄入碳水化合物 能刺激糖原更快地重新合

胤

铁

红细胞中的血红蛋白需要铁来将氧运输到肌肉组织 。 因此 对耐力运动员来

熟 铁是 个至关重要的营养元素。
虽然维生素和矿物质重要性的区别在运动员

和普通人之间的差别并不大 但运动员往往更需要补充铁 。 男性的铁推荐日摄食

量是 8 毫克 女性为 18 毫克。 女性因为月经的缘故需要补充更多的铁 。

以下列示几种常见食品的铁含量

批 量 铁含量(毫克!
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2  

3

\
\
L吞拿鱼

1 c a n (7 o z ) 2

鸡腿

牛肉

菠菜 关 量杯 煮制

4 盎司

国

葡萄干 关 量杯

纯燕麦 外 量杯 干燥

复合型麦麸 1 盎司
8

行军性溶血

溶血是指红细胞受损时发生的现象 。 在跑步来说 有大量的研究表

明 跑步可能引起溶血
。 更确切地说 跑后溶血最常见于长跑运动员(即

. E "

铁含量 。

电解质

电解质是 个描述离子的术语 。 体内电解质的主要有

*  S o d iu m  钠 *  M a g n e s iu m  镁

P o t a s s iu m 钾 B ic a r bo n a t e 碳酸氢盐

C h lo r id e 氯化物 P h o s pha t e 磷酸盐

C a 1c iu m 钙 S u 1fa te 硫酸盐

电解质被分成带电粒子 ( 被称为离子 ) 的矿物质 。 存在于体内 切有水的地方 。

电解质作用于人体体液 帮助维持正常的血液酸碱度 。 并为身体运动提供电脉冲
这不仅帮助维持细胞基本功能 并能在运动时调动复杂的神经肌肉作用 。 肾脏负责

图 1 8 2 铁含量
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在各种身体变化 下 保持血 液中电解质浓度不变 。

钠是重要的 电解质之 。
规律的饮食能为身体 的正 常活动提供足够 的钠 。 然而

训练和 比赛中 经过三 个小时的流汗 如果不及时补充流失的电解质 大多数人都

会发现 自己体能下降 。
因此 许多运 动饮料都含有氯化钠和氯化钾 。

些运动员会在比赛时服用盐片 。
这只适用于长距 离运 动 。 如果要服用盐片 (含

2 0 0 3 5 0 毫克的钠) · 请每小时服用 片 并同时摄入 6 8 盎司 的水

· 1 磅的汗水包含 4 5 0 70 0 毫克钠

· 小时的高强度运动中 般损失的热量为 8 0 0 4 0 0 0 毫克钠 。

赛前 到两天也可以储存额外的盐 。 像糖原负荷法 样 身体可 以储存额外 的

盐份 。 对于时长超过 3 小时或者环境温度比较高的赛事而言 这将非常有益 。

但过多的电解质可引起腹胀 /水液储留和肠 胃不适 。

补充方式 量 ( 毫克 )

[佳得乐® 1 1 0

巨 国四 = o

图 18 3 盐含量示例

钙对人体生长 、 骨质的保持和修复、 血液钙含量的维持 、 肌肉收缩的调节 、 神
经传导和正常的血液凝结有着重要作用 。 膳食中钙输入量不足 会增加低骨密度和
应力性骨折的风险。 以下情况下 女运动员低骨密度风险最大

· 热量摄入量低

含钙的食物不足
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p r e g n a n t  L a c t a t i n g

图 1 8 4 日常钙摄入量

数据来源

图 1 8 5 钙 的食物来源

注 建议每 日食用 3 4 种

努食指南 2 0 1 2 医学研究所 2 0 1 2
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补水

体育界对于补水问题 直争论不休 。
就什么是正确的补水策略或指南而 言 有

两个的主流观点 。
U E S C A 将呈现这两种策略/指南及其潜在的不足 。 其实所谓 。 正

确 " 的策略很可能居于两者之间 。
通过了解这两种策略/指南 教练可 以在此基础 上

选择最适合学员的策略 。

活动的长度决定要选择摄入何种液体 。 如果运动时长时低于 6 0 分钟 喝水就

可以了。 如果训练或比赛持续时间超过 6 0 分© 为了维持血糖水平 通常建议同

时摄取水分和碳水化合物 。 常见的做法是 每小时摄入碳水化合物含量为 6 8 % 的

溶液可以补充 10 0 3 0 0 卡路里能量 (4 1 1)。 运动饮料中的碳水化合物能维持血糖

水平 补充体能 但运动饮料中的碳水化合物的含量也可能太多 促使身体脱水 。

关于这 点 将在下 节讨论 。

适当的补水起着润滑关节 、 调节身体温度和血液循环 、 平衡水损失的重要作用 。

补水策略#1

在感到口渴前就应该喝水 以防脱水 这是最为广泛接受和推崇的补水策略 (补

水策略# 2 ) 。 然而来自开普敦大学的运动科学专家 T im  N o a k e s 博士对这个传统的补

水观念提出了挑战 。 他曾撰书 《水分过多 耐力运动中过度补水的严重 问题 》

( " W a te

在这本书中 N o a ke s 博士试图揭穿耐力运动中关于补水的迷信之见 。 他的主要论点

毛 并不存在 个赛前或者赛中应该摄入的特定水量 。 相反 N o a ke s 博士指出 自
我调节系统通过渴感告示何时应该补水 。 换句话说 就是渴了才喝水 。

下面是诺克斯博士基于他的研究提出的观点

1 轻微脱水不会导致热衰竭或其他健康问题 。

o 轻微脱水的确会增加疲惫感

2 轻微脱水不会导致体核温度升高至危险的水平
。 与体核温度的升高最相关的是强度
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的增加 。

3 耐力赛之后 的虚脱很少是因为脱水或体温过高 。 而主要是因为运动性的体位性低

血 压 (E A P H )引起的血压迅速下降 。 这通常是由于血液淤积在脚 而流向大脑的血液缺

乏 。

4 低钠血 症主要是 由水分摄入过多而纳摄入过少 。

5 渴了才喝水 。

6 与按预设规定喝水相比 口渴时才喝水 样能有效地控制汗液流失 。

7 体重 的变化只是 个衡量汗水的损失的指标 。

8 喝多于解渴所需的水 并不能提高成绩 。

以上 8 点 。 . 日匕1ナ d p 日 。

第 1 点

即使轻微脱水对人体健康没有影响 但如果轻微脱水增加人的疲惫感 这可能会

运动员发挥造成负面影响 。

第 5 点

将 口渴时饮水和按预设规定补水对比 需要考虑的是个体是否能顾及到自身身体

需要 。
通常情况下 运动员会因为太兴奋而无暇顾及其他方面 。 在补水方面来说 运

动员 般只专注于比赛本身而忘记喝水和吃东西 。 因此如果要说口渴时才喝水的策略

是正确的 作为 个教练你要确定你的学员比赛中会有自觉补水的意识 。

限制 燕帮国国团团宏 ;
衣批亭楞 ! 宁 壮

'

正如上面提及的 N o a ke s 博士的理论 也就是 个人应该只在渴的时候喝水的理

论 必须要建立在运动参与者有良好的自觉意识和对身体需求的关注的假设上 。

然而现实情况并非总是如此 如上所述 兴奋等情境因素可能会使个人忽略了渴

感

这可能会导致 个人在很渴的时候才喝水 因此喝的水超过他们最初口渴时所

需的水 。
跑步时摄入大量的水分可能会引起胃痉挛而影响发挥。
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补水重 丝

如上所述 这种补水策略要求在 口渴之前就喝水 。
这主要考虑到 如果 口 渴时才

喝水 你在某种程度上可能已经脱水了 。 因此 这种策略下 通 常要求在运 动前就喝

水 并且预设 个补充水分的量和运 动中补水的时间间隔 。

饮水指南

何时喝
喝多少

运动前 2 小时
16 2 4 盎司 ( 啜饮 不要牛饮 !

赛前 3 0 分钟
8 1 6 盎司 "

运动中每隔 小时 16 盎司/小时

运动后 直至尿液变淡

每日 保证每 2 4 小时排尿

图 1 8 6 补水策略# 2 具体指南

· 喝的水太多 运动时可能出现胃痉挛或水在 胃中晃动 。 训练期间必须进行试验 。

混合策略

虽然我们往往只采取其中 种补水策略 但 U E S C A 认为 正确的策略很可 能

是上述两者的混合。 N o a ke s 博士认为 正确的策略应该基于个人的情况而定 而不

运动员在赛前补水 但 旦 比赛开始 他们只在口渴时才喝水 。

试验和犯错往往是检验训练和比赛方法是否 。 正确 。 最好方法 因此也建议在不
女运动员安全造成威胁的情况下 在训练中试验不同的补水策略 。

作为六衾参考 No a ke s 研究发现 况下 般 耗
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1 6 1 7 液体盎 司 /小时 。

脱水是人体过度流失水分的症状 此时人体丧失正常功能 同时 出现体温过高

的现象 。 严重脱水可导致过热和热病 。
但是 在运动中补充水分能减少过热相关疾

病的风 险 保持生理功能 提高运动员发挥水平 。
直到出现严重脱水 脱水的症状

都可 能并不 明显 。 脱水症状包括尿色深 、
尿量小 、

心率升高和头痛 。

与补水策略的争论相关的是 何种程度的脱水会拉低运动员成绩 更重要的是

何种程度的脱水会威胁个体的健康 。
传统的观点是 2 % 的脱水程度会给运动员发挥

带来负面影响 如图 18 7 所示 。
这个数据来源于美国运动医学会的研究报告(作者

为索卡等 ) 。 因此 运动前和运动期间每隔 段时间摄取水分是可取的 。

然而上述的策略# 1 当中 N o a k e s 博士认为 2 % 的脱水水平并不二定会影响表

现 。 他的观点是每个人的临界点不二样 。
他指出 对 些人来说 这临界点可能是

1% 而对另 些人来说这可能是 12 % 。
且不论是否存在 个精确的比例 N o a k e s

博士认为 口渴的反应将决定什么是适当的和安全的补水方式 。

失水比例
头凑参量 身体反应

1% 
1 5

3 % 
4 5

5 % 
7 5 陋胃同胝 热衰竭

7 % 
10 5 产生幻觉

10 % 
15 0 循环衰竭

图 18
.
7 脱水症状 ( 与补水策略# 2 相关)

防止脱水需要 个个性化的补水计划 防止水分流失的同时也要注意不要补水过

度。 要避免喝的水太多或者太少 两种情况都是危险的。
运动前后要马上称重 以此
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得出平均 出汗率 。 运 动后体重 每减少 磅 (通 过汗水 )就相 当于损失 了 1 6 盎司的水

了解 学员的出汗 率 有助 于制定相应 的补水策略 。

学员的补水量很可 能不足 以抵偿汗水流失量 。 特别是长距 离跑步项 目 如马拉
松和超长马拉松等 。

如何计算出汗率

出汗率的计算方式如下

运动前体重 运动后体重 Æ运动期间的液体摄入量 = 运动员的出汗率

以下是计算示例

· 运动前体重 14 0 磅

· 运动后体重 13 9 磅

· 液体摄入量 16 盎 司

· 运动时长 1 小时

14 0 13 9 磅 = 体重减少 1 磅 ( 16 盎司 ) + 16 盎司液体摄入量 = 3 2 盎司 ( 2 磅 ) 出

汗量 /小时

N o a k e s 博士几年来收集的数据显示 跑步者和皮划艇运动员平均出汗率在 3 7

到 4 4 液体盎司/小时之间 、 。 假设他们每小时平均摄入 16 液体盎司水 通过基本数

学运算就可得知在长距 离运动项 目中 个体会出现 定程度的脱水 这等于他们体重

的减少量 。 个重要的问题是何种程度的脱水会带来负面影响 。

衣服穿得对不对也会影响出汗率 。 如果学员穿得太多 衣服不透气 或者衣服颜

色太深 那么他们的汗水率将高于正常水平 。

碳水化合物和脱水的关系

多数运动饮料都含有高浓度的碳水化合物 。 这通常是作为能源供给和避免 。 撞墙
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1 납

乱 运 动饮料 中碳水化合物含量太高 会迫使肠道 从身体 的其他部位提取 水分 以稀

释 摄入 的碳水化合物 这 会 引起脱水 因此 S im s 博士建议饮用碳水化合物浓度较低

的饮料
二因为碳水化合物过多会导致脱水而不是起到补充能量的作用了 所 以西姆 斯

博士建议 将饮和食分而处之 前者是为了补充水分 后者是为了补充能量

低血钠症

低钠血症是是 由于体内细胞外液体中钠元素不足的 种新陈代谢状态 。
血液 中

缺钠会导致脑部水肿 。
低钠血症主要由 下原因引起 过度持续饮水 4 小时 以上

训练时长 体重过轻 女性体质 慢跑 跑步经验不足 液体引用过多 以及极度

炎热的环境 。 低血钠症严重可危及生命 。

每小时饮水量大于出汗量可能导致低血钠症 。

症状 腹胀 、
恶心 、

呕吐 、 头痛 、 头晕 、
迷茫 、

躁动 、
抽搐 、

呼吸困难 、
反应

迟钝 、 昏迷和死亡
。

出现低血钠症时 运动员不应再 口服或进行静脉输液 而应立 即将其转移到医

疗机构 。

测量学员每小时的出汗率 仅仅饮用与出汗流失的水分相近量的液体 就可 以

预防低血钠症 。
运动员应在赛前的饮食中多补充钠元素 避免赛前几天由于饮水多

导致血液中钠含量降低的情况 。

运动型饮料富含的钠元素可帮助维持血钠水平 并能降低患低血钠症的风险 。

然而 如果运动员饮用过多富含钠元素的运动型饮料 也无法预防该症 。
这是因为

产生低血钠症的重要原因是过度水合 而非钠元素摄入量不足 。
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用餐时间

为 了使身体消化并将食物转化为能量 要有策略的以 定的时间间隔安排 天的

用餐和零食时间 。 规划用餐和零食时间 ( 除补水策略外 ) 是进行饮食计划的第 步
。

· 首先要保持充足的睡眠时间 ( 8 9 小时 ) 并在早晨起床后 1 小时内吃早餐

并保证每隔 3 4 小时进食

次 。 训练后 1 2 小时之 内切勿进食 。 这样的进食节奏有利于促进消化

使跑步者在训练时精力充沛 。

如果训练时长超过 6 0 分钟 则应为身体补充些易吸收的营养 。

· 训练课程结 后 运动员应该立 即补充营养 以便为恢复肌肉组织的糖原储

备补充水合物和蛋白质 。之后运动员应该按照以往的饮食节奏和规律进食( 每

隔 3 4 小时 ) 对那些每日进行两次体育锻炼的学员更是如此 。

· 在训练期间应当总结出 套最佳营养方案 这对比赛期间的营养调控策略至关

重要 。
比赛当天运动员的食谱应尽可能与平时训练时的食谱相 致 。 切勿因比

赛而特殊对待 否则可能会导致运动员在比赛时出现消化不 良 血糖降低的不

良反应 。

定时补充三餐和水分的关键是确保每天锻炼时间 致 并且严格遵照时间表 。

计划好进餐时间 定量补充食物和水分 并分别在训练之前 期间和之后对运

动员的状况进行评测 。

训练课程或比赛开始 3 4 小时前 进食富含碳水化合物的食物 这能使运动

员在至少 6 小时内保持良好的新陈代谢 (提升血糖及糖含量 ) 。

· 2 0 12 年 Re s 等人所做调查显示睡前 30 分钟 或在体能训练结束后马上补充

酪蛋白 吸收效果最佳 并能迅速提升氨基酸循环水平。 这能够合成肌肉蛋白

利于训练后的身体恢复。 其他蛋白成分是否能够带来相似的积极效果仍有待研

究

或零食 。

* 如果要晨练 请在早餐后 1 3 小时内进行

· 如果训练课程安排在下午进行 定要吃早餐
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训练/ 比赛方案
训练 / 比赛方案

人体每小时至 多可 燃烧 7 5 0 卡路里 而仅能吸收 2 0 0 2 5 0 卡路里的能量 。

这表 明运 动员就像是 个底端有洞的杯子 往杯里注水的同时 水分也在不

断流失
。 我们的 目的是为了保证杯子始终不空 。 在 比赛中 我们无法为运动员补

充与其消耗等量的卡路里 因而我们的 目标是为其补充维持身体运 转所必 需的卡

路里 尽可 能减少其体能消耗 。

鉴于 不 同运动员对卡路里 的需求不 同 对食物和水分的摄取情况各异 因而

有必 要设计个性化的营养调控方案 。

箍原 法

糖原负荷法有利于增强运动员的耐力 因而广受欢迎 。 其主要特点是 运动员

在赛事开始前几 日适当多摄取碳水化合物成分 并相应降低训练强度 。

糖原负荷法 的 目标在于 以提高肌糖原含量 的方式最大程度地增强运动员的耐

力 。 储备的葡萄糖越多 运动员可持续进行有氧运动的时间越长 。
通过此法 运动

员的耐力可 显 著提高 2 0 % 。

糖原负荷法建议适用于时长超过 9 0 分钟的训练或比赛 。
9 0 分钟后 人体内肌

糖原含量开始低于正常标准 。 糖原负荷法并非仅靠赛前 晚吃份意大利面或晚餐就

能实现 。 为了在身体所能承受的方式储存充分的肌糖原 ( 肌肉组织内的葡萄糖含量 )

运 动员需在 比赛前几天消耗更多的碳水化合物 。

糖原负荷法 学名肝糖超补充法 自上个世纪六十年代起被广泛应用 。 从那时

起 此法被不断改进完善 。 下面我们将列举糖原负荷法的三 个主要理论

奥博尔增补法

这种传统的增补法由瑞典生理学家甘瓦

为 7 天 。
前 3 4 天 运动员主要摄取蛋白质和脂肪 ( 10 %来自主食 ) 。

这样做的

目的是清除体内贮存的葡萄糖含量 ( 耗尽肝糖元 ) 。 在接下来的 3 4 天 运动员

要大量吸收碳水化合物 ( 9 0 % 来自主食 ) 。
尽管奥尔博增补法的确能够增加糖原储

奥尔博完善得出 。 他的糖原负荷周期
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量 但 常常会 引起身体过劳 加重消化 系统 的负担 。

非衰竭增补法

1 9 8 1 年 W H S h e r m a n 发现耗尽体 内碳水化合物储备这 前期过程可 能并不

必要 。 采用谢尔曼增补法 的运 动员只需在 比赛前三 天减低训练强度并增加碳水化合物

摄取量 即可 。 增补阶段前体 内已吸收的碳水化合物含量为 5 5 % 。 增补阶段开 始后 包

括 比赛当天在 内 运 动员的碳水化合物摄取量可增至 7 0 % 。

西澳大利亚 糖原负荷法

这种增补法可视为上述两种方法的融合 它将碳水化合物的前期消耗和后期增补

相结合 。 这份 2 0 0 2 年的调查显示 七个受测人先在 自身 1 3 0 % 最大摄氧量状态下进行

克/磅体重 的碳水化合物 这使得他们体 内的糖原含量高升至 9 0 %
。 该测试证 明了在

2 4 小时内大幅度提高体 内糖原含量 的可能性 。

尽管这项研究证 明了快速增加糖原指标的可能性 但却没有考察到被测试者 2 4 小

时之后的体能状况 。 这种方法可能会导致肠 胃问题 或使人感到饮食过量而造成的胃胀 。

增补阶段到底需要吸收多少碳水化合物 这 点似乎尚未达成共识 。 然而通常的

建议是每个体重单位 ( 磅 ) 应吸收 3 5 克碳水化合物 。 碳水化合物的增补必然与训练

强度的减弱同步 这 点是填满糖原储备的关键 。

增补阶段应摄入 易吸收的碳水化合物 。 有必要在进行长期训练或参加小型赛事之

前尝试 种固定的糖原负荷法 。 这能使运动员适应有效糖原增补所需食物和饮品的类

型和用量 。 除此之外 这有利于他们了解增补后可期待什么样的表现和效果 。 对个体

而言 纤维的急剧增加会对消化系统产生不良影响 因此 任何糖原增补策略必须在

训练期间加以实践和测试以观察身体的反应 。

水以碳水化合物的形式储备在肌肉中 因此当体内肌肉的糖原含量达到最高时 水

的重量也随之增加 ( 最高可达到 4 磅 )
。 然而 由于这种重量的增加完全由糖原储备

加满所致 因而当糖原储备减少时 体内水的重量也随之降低 。

如果你觉得重量增加会影响学员赛时的表现 那么可以采取改良的糖原负荷法 稍

捎减少碳水化合物的摄入量 。 然而 A 当天的 原水平略有降低 。
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B e n j a m in  R a p o p o r t 博士进 行 了最新 的关于如何增补糖原 以及怎样把握增补速

度 的研 究 。 在大量 研究的基础上 拉波博特博士设计 出了可 以计算增补所需量及增补

速度 的计算器 。 该计算器 的链接参见附录 B 资源 。

何为胰 岛素 ?

正 如本书在能量系统章节所注 胰岛素是胰腺分泌 的 种荷尔蒙 对调节血糖指

标具有关键作用 。 1 型糖尿病患者丧失分泌胰 岛素的功能 因此需要注射胰 岛素 从

食物 中吸收葡萄糖 。 胰岛素的功能作用如下

· 促进肌 肉 肝脏和脂肪从血液中汲取葡萄糖 。 肌 肉和肝脏中的葡萄糖被转化成

糖原 脂肪中的葡萄糖则以甘油三 酯 的形式储存 。

防止脂肪作为能量来源被消耗 因此 当胰岛素水平较低或不复存在时 身体

可 以将脂肪作为燃料 。

· 葡萄糖水平升高时 胰腺分泌胰岛素 。 葡萄糖水平降低时 胰岛素的分泌速度

减慢或停止分泌
。

* 吸收碳水化合物后血糖水平升高 。 相 比于豆类这种复合碳水化合物 方糖这类

单 碳水化合物更容易导致胰岛素分泌加剧 ( 胰腺分泌作用增强 ) 。
血糖水平

升高实际上是 种 " 警告 。 是胰岛素分泌的信号 。 由于肌 肉 肝脏和脂肪吸

收血糖以作储备 这种胰岛素的分泌会导致血糖指标剧降 。

胰 岛素调节碳水化合物和脂肪的代谢 。

马拉松表现

单独来看 正常的碳水化合物 ( 糖原 ) 储备不足以支撑运动员在不 出现体力枯竭

的基础上完成 次马拉松比赛 。 因此建议进行 些糖原增补 。 当肝脏 肌 肉和血液中

的糖原储备加满时 运动员的生理状况足以支撑其完成马拉松比赛 而无需额外吸收

碳水化合物 ( 7 0 5 ) 。 尽管糖原负荷法的意义便在于此 然而这种单靠身体储备的碳

水化合物完成马拉松的策略并不可取 。

坎贝尔等人在 2 0 0 8 年进行了 项研究 检验摄取各种形式碳水化合物 ( 能量胶

饮料和糖豆 ) 的有效性 其相互之间以及和水之间的关系 。 研究表明尽管三 种碳水化合

懋粼 蠡蠡 ぴ 唏二 +  四园国园国园
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显著区别 。
这项研究并未将个体肠 胃对不 同种类碳水化合物来源 的承受能力是否相同这

因素考虑在 内 。
这 因素 与个体对碳水化合物吸收量 的承受度同样重要 也必须根

据不同个体的实际情况在训练过程 中加 以评定 。

赛前最后一 次晚餐

假设学员正在进行糖原增补 这不是能够 " 大快朵颐 " 的 餐 。 相反 这是 顿

标准餐 其中 7 0 % 的卡路里来 自于碳水化合物 。 运动员们采用的另 种饮食策略是

少食多餐 。 无论如何 如果比赛在 大早举行 那么最后 餐必须在前 天晚上六点

前完成 。 这样身体才能在睡觉前将食物消化 。

比赛当天

赛前 天给运动员补给营养是为了加满肝脏的糖原储备 。 当比赛开始时间为清晨

时 更是如此 因为此时身体已经消耗了隔夜的肝脏糖原储备 。 然而 肌 肉糖原储备

情况与前 晚相同 。 而肌 肉糖原储备可 占总糖原储备的 8 0 %
。 如果学员不在前 天

训练后再次补充碳水化合物 比赛当天是没有机会补充碳水化合物的 。 糖原增补需要

时间 这并非临时抱佛脚就能实现的事情 。

睡眠期间 个体每小时每磅体重消耗 4 2 卡路里 。 因此 个体重为 1 5 0 磅运动

员睡眠 8 小时就燃烧了大约 5 00 卡路里 。 从运动表现角度看 你的学员醒来时身体

已经处于卡路里亏损的状态 。

赛前餐食

不论是长跑还是短跑 赛前餐 ( 赛前 3 4 小时 ) 都不应太过丰盛 。 然而 对于短

跑比赛 含有约 2 00 3 00 卡路里热量的早餐就足够了 。 对于长跑比赛 早餐中的卡路

里含量在 4 0 0 9 00 的范围内比较合适 。 如果在赛前 1 2 小时内才摄入能量 卡吸收效

果远低于赛前 3 - 4 小时的摄入效果 。

此外 请选择易于消化的餐食 合理搭配食物 食物应含有单 和复合碳水化合

辄 并含有少量蛋白质和脂肪 。 赛前所摄入的能量中 80% 的成分应当是碳水化合物
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( 7 4 9 ) 学员也要多饮水

食 替代不失为 个好 想法

些食物 诸如百吉饼 香蕉 燕麦 果汁及能 篁 /「手 H _

选 择
二

股来说 水果 ( 除香蕉外 ) 富含纤维成分 食用后很可 能导致肠 胃问题 故

不建议在赛前食用 无论如何 所有 比赛当天要食用的用以补充能量的食物 都务必

根据 比赛的时长和学员的体重 赛前应补充碳水化合物 5 0 7 5 g 不等 。
赛前的餐

食的碳水化合物含量应在 5 9 g /磅体重 。
些营养咨询室建议在参加如马拉松这类的

长跑前 运动员应该摄入高达 1 5 g /磅体重的碳水化合物 。
尽管这对二些运 动员可 行

然而许多运动员根本无法吸收如此高含量的碳水化合物 。
因此 这里再次强调 赛前

摄入卡路里和碳水化合物的具体含量二定要因人而异 要考虑个体的吸收能力 并在

训练中加以检验 。

最佳食物的标准

· 行之有效

· 使人身体舒适

· 使人心理愉悦

就餐时间

· 正餐 赛前 3 4 个小时

· 零食 赛前 3 0 6 0 分钟

有运动员发现 如果 清早就要比赛 设定闹钟夜间起床进食的方法很有效 。然而

实行此法就不得不打断睡眠时间。 鉴于许多运动员不愿半夜起床 大多人还是选择早走

进行能量摄入 。

比赛开始

如果学员感到饥饿 可以在赛前 15 20 分钟吃个能量胶。 大多数人就着水吃能

量胶。 不要随意食用能量胶 要确保前期训练曾服用能量胶并未造成反胃或其它不良

:  1 B  _ Tn n w

对于 比赛当天早晨吃不下固体食物的学员 以果汁或流
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比赛期间

比赛期 间 运 动员很容 易因亢奋而 将能量摄入 策略抛之脑后
。 新手更是如此

。 如
果在跑步或 比赛期间学员 自己带着食物 帮助他们践行能量摄入策略的有效方法是为
他们的手表设上 闹钟 每隔 段时间定时提醒他们补充能量

。 这样的前提是 假设他
们是采用定期补充能量 的策略 而不把他们在 口渴或饥饿时补充能量的情况考虑在 内

对于时长在 1 小时 以上 的比赛 常用来维持血糖指标的能量食品有

· 运动型饮料

* 稀释果汁 ( 正 常果汁浓度的 1/ 2 )

· 能量棒 / 胶 + 水

· 水果和水

比赛不足 10 d 米

对 于不足 1 0 千米的比赛 运动员无需在 比赛期间补充能量 。 赛前能量补充得当

运动员大约可 以维持 9 0 分钟而不需要额外摄取能量 。 然而 如果要进行能量补充的

话 饮料是最佳能量源 。 越接近 9 0 分钟这 临界时间点 能量发挥的作用越大 。

半程和全程马拉松

半程马拉松或全程马拉松比赛的时间通常卷ー テ 1 5 小时 这期间学员的碳水化

合物消耗量为 3 2 4 5 克/磅/小时 。 运动员每小时具体的碳水化合物消耗量最终由其

吸收碳水化合物的能力决定 。 跑步时准备的能量食品 般是能量胶和运动型饮料

因为它们便于携带 且 比固体食物更易于消化 。 如果学员并没有 自备能量胶或饮料

那么就要留意休息点的位置 及它们提供的食品和饮料种类 。 理想的情况下 这类

信息 ( 如 能量胶的口味和品牌 ) 可以在赛前核实 如此 运动员就可以在平时的

训练中食用相同的食物 。

根据体重和对食物的吸收能力 学员可 以尝试在时长超过 1 1 5 个小时的比赛

中以每小时 12 0 2 5 0 卡路里的水平摄入能量 。

提醒学员要小口 而不是 口气喝完水和运动饮料 。 喝水时最好不要站立静止

而应该在供给站稍作走动 。 这能让他们顺畅的喝完所需的饮水量而不至呛水 。 稍作
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走 动 促 进 胃部 有效 的吸 收 此 外 如果水溢 出 浸湿 跑鞋 运 动 员很可 能会 在 后面

如果 经 验表 明 顾客在跑步前或 跑步期 间引用过大饮 品会导致 胃痉挛 建议 可

以只携 带二小瓶饮 品 ( 手 持或别在腰带上 ) 在 比赛期 1司不 时 喝上 小 口 小 口 喝

水 既 能为身体补充水分和 能量 又 能降低 胃痉挛 的概率 。

如 前所 说 如果 学员是跑步速度较快 并期望在 1 5 小时 内跑完半程 马拉松

比赛期 间则无 需或仅 需极少的能量补充 因为此时身体 的糖原储备很大程 度上可 以

如果学员打算参加超级马拉松比赛 我们强烈建议其向具有相关经验的营养师进行咨

询 。 此类 比赛性质特殊 因而对营养的要求更加独© 严格 。

整屋

赛后 15 3 0 分钟内进食 。 相比于等上 2 小时或更久 此时进食身体吸收营养的

速度要快 2 3 倍 。 为使身体充分恢复 食物中的碳水化合物和蛋白质的成分要按照

4 比 1 比例分配 。
这样的比例 利于胰岛素发挥作用 从而使运动后肌肉损伤程度

降低 3 6 % 。

赛后数小时内切勿饮酒 。
喝水 ! 喝水 ! 喝水 !

糖原储备以每小时 5 7 %的再度补充 因此根据体内原有糖原储备 填满储备

最多需要 2 0 个小时。

潜在问题和极端条件

考虑训练条件可以帮助运动员为极热 极冷 和海拔变化做好准备 。 当比赛举
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