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跑者的能量补给，三点建议请收好
本报记者 魏骏琼

选好能量来源

无论在有氧还是无氧运动中，

碳水化合物都是一种重要的能量

来源。“如果身体中碳水化合物减

少，健身者的运动表现就会下降，

身体也更容易疲劳。”杭州启顺健

身工作室教练郑悦解释，在马拉松

运动中，尤其是全马项目，当肌肉

中的糖原耗尽后，身体开始只由脂

肪供能，但由于能量转换效率不

同，供能不及时，配速就会下降，体

感也变得虚弱疲劳，从而感到饥饿

和头晕乏力。“所以，碳水化合物之

于跑者，远比我们想象中更重要。”

大多数的营养学家认为，跑者

应该从三个方面获取热量：55%来

自碳水化合物、25%来自蛋白质、

15%-20%来自健康的脂肪。在每

天摄入的热量中，碳水化合物应该

是超过一半的，这是在跑者群体中

比较容易形成的共识。

注意补给误区

有的跑者认为，为了更有效地

补给碳水化合物，需要将能量耗尽

之后再补给。甚至有跑者在比赛

之前的晚上大吃一顿，补给很多碳

水化合物，认为这样就可以满足比

赛需求。郑悦认为，这种做法并不

可取。“当体内的能量耗尽时，身体

会感到极度疲劳，这样对身体非常

不利，而且，一口气‘疯狂恶补’并

不会提高储存能量的效率，反而可

能会引起肠胃不适。”郑悦建议，在

比赛之前提前 3-4 天补给碳水化

合物，让身体充分吸收和储存能量

即可。

其实，跑者不但要在赛前几

天进行能量补给，还要制订计划，

规定好每顿饭的内容，合理摄入

碳水化合物。此外，郑悦认为，在

备战比赛时，能量补给也需要“练

习”。特别是进行长距离比赛时，

中途必须要补给能量。比赛时最

忌讳的一点就是吃陌生食物，所

以，跑者在平时训练时就要尝试

发现自己适合哪些食物，这些食

物对自己的能量补给效果如何，

以及每次补给的时间间隔是多

少。做到心中有数，才能科学合

理地进行补给。

掌握补给技巧

那么，应该如何科学补给能量

呢？其中有哪些技巧值得跑者掌

握呢？郑悦介绍了以下几个做法：

提前准备好食物。如果跑者

一天安排两次跑步，那就很难有更

多的时间去准备食物，所以这就需

要跑者提前准备更多的食物，比如

切好的水果或者煮熟的鸡蛋，它们

补充能量比较及时。另外就是提

前做好一些食物或者小吃，可以在

前一天晚上准备好燕麦粥或者鸡

胸脯肉，自己做一些能量棒。

白天确保足量饮食。白天的

第一次跑步往往都能在能量充足

的状态下进行，问题是跑过一次之

后，如果后面的时间内摄入的能量

不足，那么就会影响到晚上的第二

次跑步，很容易导致身体过早疲

劳，影响训练效果。

早餐不能少。一般情况下，

第一次跑步安排在早晨。不过，

很多跑者不喜欢吃早餐。对于要

一天两跑的跑者来说，早餐一定

不要少，因为这有利于身体储存

能量，为晚上的第二次跑步奠定

能量基础。

知晓补给时间。当跑步时间

超过 1个小时，跑者就需要在中途

进行补给。每一位跑者的能量消

耗速率不同，也要考虑训练的强

度，所以跑者要找到适合自己的

补给时间。从补给量来看，每小

时补给 30-90 克的碳水化合物比

较合适。

运动补水有门道
本报综合报道

长时间运动，人体会产生大量热量，机体主要通过排

汗以达到散热的效果，汗液中绝大部分都是水，其余很小

部分是钾、钠、钙、镁等。大量出汗后，需要及时补充水

分，否则不仅会使体温调节出现障碍，还会使代谢产物堆

积，导致疲劳，影响运动表现。

运动前后光喝水够吗？

一般而言，运动时间在

1 小时以内，运动方式较轻

柔，可以选择喝白开水或者

纯净水。这个期间的运动，

对人体消耗的水分、电解质、

能量等相对较少，依靠身体

储备可维持机体运转，运动

后适当补水即可。对成分没

有特殊要求。当持续时间超

过 1小时，或高强度剧烈运

动后，光喝白开水是不够的，

水是低渗透压的，大量饮用

会稀释血液中的电解质，造

成电解质失衡，易出现头晕、

恶心、全身无力的水中毒现

象。同时，相对长时间地运

动，会造成身体能量、电解质

消耗，这时需要补充运动饮料

或淡盐水，如单纯喝白开水，

只能解口渴，不能解体渴。

为什么选择运动饮料？

运动饮料可以针对性补

充运动时丢失的营养物质，

起到消除疲劳，提高运动能

力的作用。一般运动饮料

中，水分含量在90%左右，糖

分含量在 8-12%左右，无机

盐含量在 1.6%左右，维生素

含量 0.2%左右。这样的成

分与人体体液相近，饮用后

能够快速吸收，及时补充水

分和电解质，使体液达到平

衡，迅速补充能量，维持血糖

稳定，从而达到改善和提高

代谢调节能力，改善体温调

节和心血管机能的效果。但

需要注意的是，高血压、糖尿

病患者以及儿童都不宜饮用

运动饮料。

运动前后需要如何补水？

大运动量情况下，人体

对口渴的敏感度降低，不易

感到口渴，但其实身体可能

缺水，感到口渴时再补充运

动中丢失的水分，补充量仅

能达到丢失量的一半左右。

运动前要做好水储备。

运动起来后，人体血管会扩

张，血容量会变化，提前补水

可以迅速补充这部分的变

化。建议运动前15-30分钟

饮水 100-250ml；运动中要

补水。结合强度和时长，每

次补充 100-200ml的白水或

运动饮料，室温或 10℃左右

的水温为宜，遵循少量多次

原则；运动后补水。运动后

可采用称量体重变化的方

式，体重每降低1公斤，补水

约为体重丢失的1.5倍。

不少运动爱好者都喜欢进行跑步训练，但不管是长时间的户外跑，还是早晚

间的休闲跑，跑者都必须摄入碳水化合物以补给能量，为完成目标提供动力支

持。但是，摄入碳水化合物也是有科学讲究的，错误的做法不仅会影响运动成绩，

还会对身体非常不利。


