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健身达到一定程度时，健身者总会面对是否使用运动补剂的问

题。在很多人眼里，“补剂”这个词都有些神秘：很多品牌为了突出自

己产品的独特性，在宣传方面故意复杂化，给人一种科技含量很高的

假象。至于补剂到底有没有用？答案是肯定有，但是重点在“补”字，

作为一种补充，可以锦上添花，但是训练和饮食才是基础。除了本版

介绍的氮泵，以下是几种常见的补剂。

● 乳清蛋白粉

乳清蛋白粉是最常见的补剂，

完全可以纳入日常的饮食里。通

常一般人很难完全靠饮食摄取每

天足量的蛋白质。食用蛋白粉就

可以满足身体对蛋白质需求。

● 增肌粉

说完蛋白粉再说增肌粉就比

较容易理解，增肌粉就是在普通蛋

白粉里添加了碳水化合物和其他

营养素。健身过程中，如果你体型

偏瘦或运动强度过大，期望短时间

快速增重，可以考虑使用增肌粉，

对于一般的健身者还是比较推荐

使用蛋白粉。

● 肌酸

肌酸既是常见补剂，也是很多

补剂中十分重要的基础成分，可以

帮助健身者更快地从高强度重量

训练中恢复，减少训练后的肌肉酸

痛还有增加肌肉的块头和力量。

肌酸可以和葡萄糖一起使用，能促

进肌酸吸收。服用肌酸时注意不

要过量，不但导致浪费，也会加大

身体代谢负担，导致身体水肿甚至

出现抽筋。至于需不需要肌酸要

看自己的训练强度，如果觉得已经

掌握了基本的训练原理，并且已经

走上正轨，此时身体需要更好的状

态去应付训练，则可以使用。

● 支链氨基酸

很多人说支链氨基酸是肌肉

增长的核心激素，是唯一在肌肉

中代谢的氨基酸，训练期间补充

支链能刺激生长激素的释放和提

高胰岛素水平，从而促进肌肉合

成。另外，它还能防止肌肉流失，

特别是减脂过程中身体以异化作

用为主，它能起到肌肉“保镖”的

作用。

● 谷氨酰胺

谷氨酰胺能促进身体的“正

氮平衡”，而“正氮平衡”是身体增

肌的一个重要表现。同时可以提

高身体因训练强度过大而一定程

度降低的免疫力，促进身体恢复，

减少肌肉疲劳感，提高整体的训

练强度。

五种常见的健身补剂
本报综合报道

“氮”加速“泵”感升

据曾在舒适堡任职的

资深健身教练万德杨介

绍，市面上常见的氮泵，主

要功能在于增加身体的一

氧化氮含量，借此让肌肉

的充血量增加，以减慢训

练时疲惫感的产生，加速

肌肉的复原程度，有助于

提升肌肉力量、加快肌肉

的成长，并能够有防止肌

肉蛋白质的流失，同时提

高肾上腺素水平。“简单地

说，使用氮泵能让你的肌

肉充血更充分，短时间内

经受住更大的训练量。”

除此以外，由于氮泵含

有咖啡因，对于使用者的精

神状态也有一定的提振效

果。“咖啡因的主要功能是

提高兴奋度、延缓疲劳，同

时还可促进新陈代谢。现

在大家工作都比较辛苦，训

练的时候多少会有一些动

力不足，除了自我鼓励之

外，适量的咖啡因是有积极

作用的。”

那 么 ，如 何 使 用 氮

泵？万德杨表示：“氮泵本

质上还是补剂，提升训练

状态的，不需要每天或每

次训练都喝。我的建议

是，在大重量训练或是偶

尔需要提升状态时，训练

前 10-20 分钟依照产品标

识喝一勺，温水或凉水送

服，是最适宜的。”

氮泵虽好 但要适宜

“许多人都觉得氮泵

就像兴奋剂一样，对于身

体有害，这是不科学的说

法。国内的健身行业发展

到今天，氮泵也属于成熟

的补剂，只要是正规的品

牌 ，安 全 性 方 面 没 有 问

题。”万德杨说，“但要注意

的是使用人群和周期。”

哪些人不适合使用氮

泵？“刚刚开始健身和健身

一年内的朋友不要用，因

为训练强度还没有达到，

使用氮泵只会影响身体平

衡。同理，如果仅仅是想

要进行慢跑、快走、骑行、

游泳之类的有氧运动，显

然也没有服用氮泵的必

要。因为有氧运动对肌肉

力量和爆发力的依赖度较

低，再加上有氧运动原本

就会让身体和精神产生兴

奋感。”万德杨还补充，补

剂不是药品，抑郁症患者

及服用精神类药物者不能

用，心脑血管系统、肝肾功

能差者慎用，睡眠质量差

者也尽量不要用。关于使

用周期，万德杨强调，氮泵

使用频率不宜过高。一周

用两到三次左右，连续服

用的时间也要控制在 12
周内。

“氮泵对于突破训练瓶

颈期有很明显的帮助，但补

剂终归只是起辅助作用，切

忌对它产生依赖。健身的

核心还是自身训练和合理

的饮食，并保证自己的内驱

力。”万德杨总结道。

健身遇到平台期？这个“舶来品”帮你“加加温”
本报记者 陆英健

健身是一项“长期工程”，运动者

达到一定水平后进步就会变慢，这就

到了我们常说的“平台期”。当肌肉

不再增加，力量提高变慢，健身者难

免对坚持训练又多了一丝疲倦。但

资深健身者却总能找到突破的办法，

并保证充足的热情，他们的秘诀之一

就是氮泵。

氮泵，英文名Pre-workout，训练

前的补剂，不过国内还是比较喜欢称

其为“氮泵”，由于一般含有一氧化

氮，使用后训练中的泵感（即肌肉充

血膨胀的感觉）得到很大的提升，因

此得名。这个听起来就动感十足的

名字，是很多健身者想尝试但是又犹

豫的一种健身补剂。犹豫的原因就

是不知道怎么正确使用，担心它辅助

健身会带来一定副作用。但其实，只

要正确用好，氮泵就能成为助你突破

训练瓶颈的利器。


