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家常水果也养颜——苹果
苹果营养丰富，是一种广泛使用的天然美容品，其所含的大量水分和各种保湿因子对皮肤有保湿作用，维生素C能抑

制皮肤中黑色素的沉着，常食苹果可淡化面部雀斑及黄褐斑。

健康生活·健身休闲

你每天都晨练，定期去健身房，

但是，对于运动中的营养补充，你是

否也很在意呢？实际上，正确的营养

补充能让你的健身更臻于完美，而错

误的方式则可能让你的辛苦健身效

果大打折扣。现在就来快速链接我

们的三大运动营养主题吧。

 运动营养主题一：补充营养

素1．长期参加健身运动，是否应

该额外补充维生素呢？

应取决于运动量和强度的大小

以及膳食营养情况。

营养原理：运动加强人体能量

代谢，在能量消耗增加的情况下，某

些维生素的需要会随之增加。因为运

动使维生素在体内的周转率加速，高

强度运动训练的初期和（或）急性运

动训练期使能量代谢增加。维生素

参与人体各种代谢，如果缺乏或不足

会对运动能力和健康产生不利影响，

表现为疲劳无力等症状，即使是轻度

的维生素缺乏也会有影响。

具体方案：一般来说，中小强

度、小运动量健身锻炼，并能摄取平

衡膳食（即能量充足和多样化膳食已

可满足各种营养素生理需要量的膳

食），一般不会引起维生素营养状况

的恶化或维生素缺乏，因此不需要

额外补充维生素。但在持续高强度

大运动量训练、热能营养不能满足需

要时，需要适量补充维生素，以预防

维生素营养不良。

2．运动会导致微量元素消耗增

加，是否有必要增加微量元素片

剂的摄入？

一般中小强度的健身运动基本

上不需要额外补充。

营养原理：微量元素是人体必

需的另一大类营养素，包括：铁、锌、

铜、锰、铬、碘、硒、氟等，具有重要的

生理功能。微量元素中比较容易发生

营养问题的是铁和锌。高强度的剧烈

运动可抑制微量元素的吸收，增加汗

液、尿液及粪便微量元素排出量，并

使某些微量元素的需要量增加。但

是一般中小强度的健身运动所引起

微量元素需要量的变化不显著，基本

上不需要额外补充。

特别注意：注意不要补充过量。

因为微量元素的有效剂量和中毒剂

量之间的范围很窄，过量补充反而会

在体内蓄积并发生中毒。

 运动营养主题二：  饮食

1．空腹进行健身运动会对身体

有害吗？

一般不会，但需视具体情况

而定。

营养原理：运动中的热能消耗主

要靠糖和脂肪的氧化供给。体内脂肪

代谢较慢，糖成为快速供能的主要

来源。如果短期运动，仅为半小时或

40分钟；热能消耗量并不大，体内的

糖储备量是足够用的，所以一般的空

腹健身运动是不会引起什么“病”来

的。

特别注意：运动中能量消耗的多

少和运动强度、大小、时间长短一般

是成正比的。人体内糖的储存量总共

约300～400克，全部氧化仅仅能供给

1200～1600千卡能量，因此当空腹参

加一些长时间剧烈运动时，可使体内

的糖储备大量消耗，有可能发生低血

糖反应，出现头晕，无力，眼发黑等

症状。

2．晨练前该如何进食？

可按个人的习惯来定。
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家常水果也养颜——苹果
苹果中所含的丰富果酸成分可以使毛孔通畅，有祛痘作用。另外，将苹果削皮后捣成糊状，均匀涂抹在面上15分钟，然后洗净，也

可达到软化角质层，使脸部油脂分泌平衡的效果。

健身休闲·健康生活

营养原则：有些人习惯于起床后

空腹运动，之后也没有任何不适的感

觉，有些人感到少量进食后运动起来

有劲，则可在运动前少吃一点，一碗

粥、牛奶或豆浆，总量不要超过500毫

升左右。

特别注意：进食量不宜太多、体

积也不宜过大，并且最好是牛奶、面

包等容易消化的食物。因为吃多了就

运动，会使运动时胃肠道胀满，横膈

上顶，会在一定程度上影响运动时的

呼吸，不但食物的消化吸收差，食物

在胃内震荡，还可能引起恶心、肚子

痛甚至呕吐。

3．运动后能立即进食吗？

不能。运动后至少要休息30～

45分钟再进食，剧烈运动后则要休

息1～2小时。

营养原则：运动后短时间内，血

液仍然比较集中于肌肉、皮肤等部

位，胃肠道也处于相对缺血状态。运

动后立即进食，势必形成胃肠道和肌

肉皮肤争夺血液，若血液一时不能回

到胃肠系统，大量难消化的肉类食物

可引起急性胃肠道和胰腺发炎，甚至

意外死亡。所以，一定要在足够的休

息时间后，让血液恢复到平静状态时

再进食。

额外补充：运动后由于出汗导致

体内缺水，但在吃饭前不可暴饮，否

则会稀释胃液，影响食欲和消化。

4．剧烈运动该怎样安排饮食？

饮食时间、内容和数量应根据锻

炼时间及剧烈程度安排。

营养原则：应避免高脂肪、干

豆、含粗纤维多的杂粮等容易产气或

延缓胃排空时间的食物，并少食或不

食辛辣、过甜的食物以预防对胃肠道

的刺激。长时间耐力运动如长跑，可

多选择一些含碳水化合物丰富的食

物，如面包、饼干等，以提高肌肉和肝

脏糖原储备量。

额外补充：可同时适当补充一些

含电解质的运动饮料，这样可通过补

液维持血容量，减少循环系统的应激

和机体过热。

 运动营养主题三： 补水

1．为什么运动需要多补充水分？

运动中水分的大量流失需要及

时补充，才不致于伤害身体。

营养原理：在运动中，出汗丢失

水分和呼吸排出水的量都很显著。运

动产生大量热量，必须散出体外，为

了散热就会出汗，而汗液蒸发的过程

可以带走大量热能，降低体内的温

度。若不注意水的营养，不及时补充

水分，常常会引发体内缺水，也可称为

“体渴”，“体渴”不及时解决就会导

致脱水。当出汗量达到体重的1～2%

时，即可损害体力、运动能力和认知

能力。

特别注意：运动强烈程度与季

节不同，对于补水的需求量也有所不

同。如耐力运动时每小时可丢失1.5

升或更多的液体，夏季运动1小时出

汗1～1.5升是很常见的。

2．如果并没有感觉口渴，是不是

可以不用补水？

脱水不仅影响运动能力，甚至危

害健康。

营养原则：口渴不是一个能够

反映水分需要的指示，因为人在感

到口渴时，往往已经发生了轻度的脱

水，而且脱水量已大于体重的2%左

右。大运动量情况下，人对口渴的敏

感性降低，不及时补水，可能会发展

为严重的脱水，所以要提早预防。研

究表明，感到口渴时再补充运动中丢

失的汗液，补充量仅能达到丢失量的

56%，即使喝水喝到暂时满足要求

时，仍存在“欠水债”问题。此种情况

也被称为“不自主脱水”。因此在运动

中应当学会及时补水以预防脱水。

特别注意：脱水不仅会影响运动

能力，还会影响健康。脱水量达到体

重的2%时为轻度脱水，表现为口渴。

当脱水达4%时，引起脱水综合症，表

现为：严重口渴、心率加快、体温升

高、血压下降、疲劳等。若不及时补充

水分，继续丢失体内水分达6～10%的

重度脱水状态，则会引起恶心，食欲

丧失，易激怒，肌肉抽搐，甚至幻觉、

谵妄、昏迷。脱水对运动者的影响

不仅在于体温升高和心血管负担加

重，还可导致肾脏损害，引起肾缺

血、少尿、无尿、血尿、泌尿道结石

形成。

3．健身时该如何补水？

原则为积极主动地补水。

具体方案：运动前15～20分钟可

补充400～700毫升（2小杯）水，可分次

饮用。在运动中每15～30分钟补充100

～300毫升（1小杯）运动饮料或水。运

动后应补足运动中丢失量，少量多次

补液，使体重恢复到运动前的水平。

特别注意：运动后补水不宜过

度集中。短时间内大量暴饮水虽然可

解除一时的渴感，但尿量和汗量增

加，加重体内电解质的进一步流失，

反而增加了心脏和肝肾的负担。

药物与人内文.indd   73 2011-9-9   9:23:45


