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如果你是一名篮球、足球、橄榄球或曲棍球教练，你应该知道，近期的研究成果建议：补充碳水化

合物可能会有益于你的队员。尽管运动饮料和营养术语如[糖原负荷]通常用于耐力运动员，然而许多新

的研究提出，碳水化合物可能对间歇性运动也同样有利。对于在进行耐力运动之前、中、后补充碳水化

合物对运动能力的益处已有很多报道。许多生理学家的实验研究已证实：补充碳水化合物可使长跑，自

行车，铁人三项和其他耐力运动员的成绩得到提高。但碳水化合物对短时间、高强度、爆发力的运动项

目的影响如何呢？让我们看看近期的两项研究，就能看出与特殊运动项目之间的某些联系。 

 

间歇性运动研究 

 

首先，对[间歇性运动]于碳水化合物之间的联系是相当新的，在这领域需要进行更深一步的研究。

此外，初步的研究结果提示教练员可以通过运动员的饮食操作来提高运动成绩。 

 

以下介绍的两项侧重点不同的研究： 

 

一个研究侧重于高强度运动前及运动中饮用运动饮料，另一个研究则追踪长时期饮食的作用。 

 

在南卡罗里纳大学，男女受试者进行一分钟高强度运动，然后休息三分钟。尽管受试者是在自行车

上进行实验，但爆发用力的强度超过了他们[无氧阈（AT）]的20-30%。一般认为，在此强度运动时的乳

酸蓄积大大增加。因此，这种高强度运动相当于篮球或曲棍球运动员在赛场上用最大速度的来回跑动。 

 

一组在运动前饮用含糖18%的饮料，在运动中每隔20分钟饮用含6%糖的饮料。另一组则饮用相同体

积但不含糖的安慰剂饮料。 

 

研究结果表明：饮用碳水化合物组的高强度运动比饮用安慰剂组长28分钟。 

 

在第二项研究中，俄亥俄州托里多港市大学的呀就者让一组受试者食用有52%热能来自碳水化合物

膳食三天，然后再吃三天有73%热能来自碳水化合物的膳食。另一组食用仅有40%热能来自碳水化合物的

膳食，因此在作这六天实验期间他们的膳食中有更多的脂肪和蛋白质。在第七天，两组受试者以全力跑

至精疲力竭。 

 

结果：高碳水化合物组能平均多跑23秒。 

 

碳水化合物的联系： 

 

假定以上研究并不能证明在运动之前及运动中给运动员食用高碳水化合物膳食并饮用适宜浓度的运

动饮料就一定能赢得比赛，但只要我们看一下两项典型高强度运动的特殊需要，那么，间歇性运动和碳

水化合物的联系就变得很清楚了。 

 

篮球：场上运动需要爆发力继之以有氧运动，摄入碳水化合物可明显影响高能量爆发运动的强度，

还可以影响两次爆发运动之间的能量恢复。当运动员抢到球之后，就要在场中冲刺，跳起并把球扔进蓝

筐中。这时运动员肌肉中碳水化合物的储存就显得极为重要。不仅影响他完成这些动作的能力，而且还

会影响他完成这些动作后的恢复速率。因为赛场上固有的对活动速度的要求很快，如果运动员由于体内

碳水化合物储存少而使得每次高强度运动后恢复速率减低，要完成原定战术就变得很困难，其全面的运

间歇性运动中的能源补充
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动能力会受影响。 

 

足球：足球运动对高水平耐力和爆发力的要求是独特的，速度上对爆发力的要求是在关键的前5-10

码要带球越过一个对手的追击或追上一个对手。在一场典型的90分钟比赛中，平均一个一流对手或国际

选手大约要跑5英里或更多。因此，摄入足够的碳水化合物对于完成剧烈的技术性的无氧运动和耐力运

动都是非常重要的。事实上，最近的一项研究指出：在比赛前10分钟和比赛的半时补充碳水化合物饮

料，能显著地节约肌肉糖原。 

 

碳水化合物的作用在诸如曲棍球、橄榄球、摔交、排球和体操等运动中也显得极为重要。要记住重

要的是碳水化合物能对你的运动队练习和最终的比赛起到显著的作用。 

 

（M．Kanter博士是佳得乐运动科学研究所的主管，也是桂格产品公司运动生理研究室的高级科学

研究员） 
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