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早在19世纪，马拉松运动员在比赛中就被给予白兰地，像士的宁（一种致死的毒药）与酒精均被认

为能增强运动能力。即使今天，一些运动员仍相信少量酒精有助提高运动能力，因为酒精能减少紧张程

度并增强自信心，不幸的是，有关酒精对运动能力和健康影响的知识是贫乏的。 

 

酒精能增强运动能力吗？ 

 

由于酒精具有吸收快，热能含量高的特点，所以被认为是一个潜在的强力物质。而事实上恰恰相

反，酒精会降低运动所需的生理功能。在最近的一项研究中，9名健康男性（年龄21-26岁）在1小时内

按大多数州规定驾驶员合法限量的酒精。结果表明：左心室收缩功能降低。换句话说，心脏把血液和氧

气输送到身体其他部位比较费力。研究人员总结说：酒精即使对年轻的健康成人也是有害的。酒精还能

降低呼吸频率，酒精是抑郁剂。其作用正是与运动员所希望得到的相反。 

 

酒精对运动能力的影响如何？ 

 

美国运动医学会对于酒精在运动中的应用有一个明确的观点。涉及两个关键点是： 

 

一次大量饮酒能抑制反映时间所需的技巧、平衡能力、准确度和眼手协调功能等机能。 

 

酒精能降低力量、速度、肌肉耐力和心脏血管耐力。在运动恢复期，酒精被认为能干预肌肉对糖原

的负荷能力（即肌肉糖原合成能力），能延长从损伤后恢复和康复的时间。总之，饮酒将降低运动员进

行艰苦训练和比赛的能力。 

 

能用啤酒进行糖负荷吗？ 

 

一些运动员错误的认为，通过饮用啤酒能进行糖负荷。一瓶360毫升的啤酒能提供16克碳水化合物-

这比一些运动饮料所能提供的要少，也只有360毫升蔬果汁所能提供的1/3。啤酒可在社交场合作为一种

饮料，但它和其他含酒精的饮料读不能用作为运动比赛作准备的糖负荷饮料。啤酒中热能的主要来源是

酒精，这是运动饮料和果汁中所不含有的。事实上，尽管酒精吸收很快，但酒精中的能量仅在肝中缓慢

代谢而不是在肌肉中代谢。对于肌肉所需的能量，酒精的贡献极小或不能提供，并且，一般情况下，不

管运动员是在冲刺还是在地板上行走，酒精只能缓慢的燃烧。 

 

酒精是强利尿剂 

 

因为酒精刺激肾脏产生尿，因此饮酒能使身体丢失水分而变得脱水。例如：饮酒后4小时内，身体

能丧失3%的体重（因为液体丢失）。这种脱水对运动能量有不良作用，特别是对耐力，并能增加运动中

患心脏病的危险。 

 

个人策略 

 

某些项目的运动员对酒精问题主要关心的不仅是饮酒量，而且是饮用方式。饮酒作乐即周期性大量

摄取酒精，例如在周末或在重大比赛之后是很平常的，对于达到法定成人年龄的运动员要庆祝比赛结束

的合理建议是选用无酒精饮料。那些喜欢香槟或啤酒的运动员，现在对有气的苹果酒及无酒精啤酒也很

欢迎。运动员可以不饮用鸡尾酒，而饮用一杯番茄汁加一片青柠或一条芹菜茎，或饮用一杯有气的水，
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加片青柠或柠檬。 

 

后遗效应 

 

许多饮酒的运动员认为当酒精在体内的浓度升到最高后，它才对身体有作用。酒精的副作用即使当

它的血液浓度降为0时还在持续。即使饮用中等量的酒，经一夜休息后的第二天早上，人的反映时，平

衡、协调、爆发力和速度等生理功能依然受影响，酒精干扰体内许多化学和内分泌反映，了解酒精对于

运动能力是一种代谢的毒物，将有望于阻止运动员饮酒并防止伤害其能力。 

 

（J. Berning博士现时为美国科罗拉多州大学生物系的助理教授，她也是美国游泳队、科罗拉多州

大学运动部、丹佛野马队（职业美式橄榄球）、克里夫兰印第安人队、职业棒球队伍的营养顾问。

Berning博士也曾出版过几本关于运动营养的书籍） 
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