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运动时喝运动饮料好像成了一

种时尚，很多人在运动时如果没有

喝运动饮料，总觉得缺少了一点什

么。那么运动时一定要喝运动饮料

吗？喝了又有什么好？对于这些疑

问，近日，美国著名履行体能训练中

心的苏达见教练在论坛上发表了相

关文章。

在文章中苏达见表示，在知道

结果之前应该先知道什么是运动饮

料？事实上，运动饮料是具有调节人

体电解质的含糖饮料，是为从事剧烈

运动的运动员所设计。它不仅能高

效补充水分，同时还能更好地促进电

解质恢复平衡、补充能量，让运动员

表现更出色。但对于不常运动的

人来说，运动饮料却不适合经

常饮用。

苏达见还补充道，长

时间运动最好喝点运动

饮料。长时间的运动，

身体急需补充的是水

分与能量，才能够避免

产生脱水与低血糖。

能量的来源主要是碳

水化合物，固态食物或

碳水化合物浓度太高的

饮料，会延缓胃的排空速

度，不利于吸收，反而可能造

成恶心、腹泻。而运动饮料的

碳水化合物浓度不会影响胃的排

空，可使水分与糖类能迅速被小肠吸

收。如果运动时，每 15 分钟能补充

200㏄的运动饮料，就足以应付剧烈

运动的需求。此外，运动饮料中的钠

离子还能帮助体内水分的储存，避免

流失太多。

同时，苏达见提醒大家，微量运

动不用喝运动饮料。其实，大量电

解质的摄取反而会加肾脏负担，对

人体产生不利的影响，因此，并不提

倡在平时或微量运动时饮用。而且

运动饮料属酸性，也不适合胃溃疡

的病患或空腹时饮用。心血管疾病

患者、肾病患者或血糖不正常者都

不适合喝含电解质如钠过高的功能

性饮料。

此外，苏达见建议，白开水加天

然水果可以替代运动饮料。一般人

在运动之后，补充充足的水分（白开

水），再搭配天然的水果，就是最好的

选择，像是携带方便的香蕉、奇异果

等，分量约 1 至 2 个拳头大小，便可适

时补充水分、钾、镁等矿物质，帮助维

持人体内的电解质平衡。

“开门七件事，柴米油盐

酱醋茶。”中国是茶的故乡，

茶对我们而言不仅仅是一款

简单的饮品，更是作为传统

文化的一种符号，喝茶对于

我们是一种情感与文化的交

融。随着喝茶的好处不断被

宣扬，茶似乎成为了一种万

能保健品，很多人把喝茶当

作饭后刮油的一种方式，那

么这种刮油方式靠谱吗？近

日，中国营养学会学会的专

家张树德在一家自媒体中发

表关于喝茶养生的文章。文

章中张树德表示，喝茶并不

能刮油。

对于喝茶的功效，张树

德解释道，喝茶改变的，只是

消化的感受，并不是消化的

结果。因为茶叶中含咖啡

因、茶碱等多种成分，能刺激

胃酸分泌，促进肠胃蠕动，有

助食物消化，产生饿得更快

的感觉。但饿得快，并不意

味着脂肪消失了。

而其他所谓的刮油食

物，张树德认为也没有刮油

排油的效果，因为吃进肚子

的油，其实刮不走！摄入的

98%的脂肪都可以被吸收，

健康的身体只会排出很少量

的脂肪。除非一次性吃下太

多脂肪，超过身体负担；或者

肝脏、胰腺出了问题，不能正

常分泌胆汁和脂肪酶；还有

一种特殊情况就是吃了减肥

药。否则，吃进去的脂肪，是

不会那么容易被刮走的。

此外，张树德提醒大家，

与其刮油，还不如调整饮食，

减少吃进去的油。减油腻的

最佳方案永远是健康的饮食

习惯。可以多吃富含水溶性

膳食纤维的食物、植物固醇、

含 n-3 脂肪酸的鱼；少吃油，

更要少吃糖 ；少抽烟喝酒。

其实吃冷的食物可能更养生：首

先，如果选择了加热食物，就会让营

养素损失一部分。换句话说，冷的食

物营养会更丰富。尤其是对于一些

蔬菜来说，在加热的过程中会造成较

多的维生素损失，比如说维生素 C 和

维生素B族。

其次，吃冷食血糖上升慢。大量

的研究发现，对于淀粉类食物（米饭、

面条、薯类）来说，在正常范围内温度

越低，吃进肚子后血糖上升就越慢。

这是因为随着温度的降低，淀粉

的糊化程度就越低，相对而言着食物

表面也会比较硬，自然就会让血糖上

升得更慢。

最 后 ，就 是 吃 冷 食 能 锻 炼 肠

胃。很简单的一个道理，如果经常

吃冷食，就是对肠胃的一个耐寒锻

炼，其功能在适度的冷刺激下逐渐

得到加强。让胃粘膜功能旺盛，增

加肠胃的“抵抗力”，延长肠道年龄，

利于长寿。

当然，也不是任何情况都能吃冷

食：如果自身消化能力很差，本身的

消化液就分泌不足，就不要去吃冷食

了。因为冰冷的食物，会让胃部血管

收缩，让胃部的血液循环变差，从而

影响到胃的消化能力。所以如果此

类人再吃了冰冷的食物，无疑是火上

浇油。

此外，放置时间太长的食物要热

食。哪怕是在冬天，常温下微生物繁

殖的速度也不慢，食物很容易变质。

假如在常温下把食物放凉，短时

间内问题不大，但是如果超过了 2 个

小时，细菌就可能超标了，必须加热

后再食用。冰箱里拿出来的剩菜剩

饭，一定要记得彻底加热，绝对不能

因为嫌麻烦而让自己吃坏肚子。

健康百科

糖尿病患者吃凉的食物，更利于血糖正常？
有些食物凉了吃，更养生
本报综合报道

运动后该喝什么运动饮料？

专家告诉你如何成为健身达人
本报综合报道

在养生界，有一个比较普遍的认知：不要吃冷食，要吃热食。所以人们在食物凉了后

就不吃了，必须要去热一下；喝白开水要烧开，要喝温开水；甚至就连吃水果，也都要加热

煮熟了再吃。

也有少数人会提出质疑：外国人每天吃凉食身体还不是好好的？那么在生活中，到底

需不需要忌吃生冷呢？

健康小贴士

喝茶刮油不靠谱！

吃进肚子里的油
其实刮不走
本报综合报道


