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当然，运动型饮料并不能
成就一个运动冠军。“服用运动
饮料，是为了延缓运动疲劳的
发生，延缓、减少运动成绩的下
降。”曹建民说，并不能说喝了
运动饮料能够提高运动成绩和
能力。国内外做过大量的实
验，发现，运动员摄入等量的普
通白水和运动饮料，运动过程
中后者有延迟出现疲劳的效
果。“这样运动过程中运动能力
下降幅度较小，往往在需要耐
力的比赛中能帮助选手发挥到
自己的最好水平。”

曹建民也认为，如果按照
运动过程中容易缺乏的各种营

养素来配置的话，对缓解运动
能量的下降很有利。“如果只是
补充大量纯水，进入体内后不
能促进水进入细胞进行水合，
而且会使排汗加剧，随着排汗
的增加造成电解质的进一步丢
失，从而导致机体已经紊乱的
水、电解质平衡加剧，造成脱水
更为严重。”

“我们国家队的运动员一
般服用的是专门为其设计的冲
服型运动饮料，500－800 毫升
就需要 40 块钱，一天喝 1－2
升。”曹建民说，一般市面上的
运动型饮料中大多使用的是蔗
糖和葡萄糖，稍微专业一些的

使用低聚果糖，专业运动员的
运动饮料使用的是大分子糖，
高聚糖。“分子量越大，渗透压
越低，就可以放得更多，被人体
吸收得也更快。”曹建民说，在
定量的溶液中运动员可以补充
到更多的糖分。而对于钠盐来
说，一般 0.9克/100毫升就与人
体等渗透压了，所以钠盐一般
只能放 3－4 克，而糖分加得较
多。除非是在高温天气下，会
适当调高电解质的加入量。

“在野外运动时间较长的
户外运动爱好者，往往也会使
用运动饮料和能量棒、蛋白粉
等运动食品。”曹建民说。

Q红牛这种饮料是运动型饮
料吗？
曹建民：红牛是功能性饮

料（国外也称能量饮料），主要
是通过其中的咖啡因来起到一
定的兴奋中枢的作用，有一定的
抗疲劳作用，其中的牛磺酸、B
族维生素只是维生素的一种。
咖啡因如果使用不当或过量的
话，会造成肌肉震颤，对人体有
害，不能多喝。现在咖啡因已经
从兴奋剂大典中剔除出来，所以
在比赛中，即便运动员被查出服

用咖啡因，也不会受到处罚。

Q老人和儿童是否也适合饮
用运动饮料？
首都儿研所保健科专家王

贺茹：12岁以下的儿童和老人，
运动后补充白开水即可。因为
12 岁以下的孩子，肾脏没有发
育成熟，老人的身体器官渐渐
衰老，无法调节所获取的过多
糖分、电解质和微量元素，容易
造成电解质紊乱。

Q固体冲服型运动饮料与液
态的运动饮料相比，是更

容易被吸收还是什么原因造
成运动员一般都使用前者？

曹建民：运动员一般使用
固体冲服型运动饮料，除去比
赛赞助商的因素外，是因为
瓶装的液态饮料虽然已经按
比例配制好了，比较方便饮
用，但却非常沉。运动员团
队，比如说一个足球队出去
比赛，如果都使用液态瓶装
的，一天要喝太多瓶，不方便
携带，而固体冲服型饮料便
于携带。
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能延缓运动疲劳的发生

功能性饮料含咖啡因，不宜多喝
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“在运动过程中，一般来说，运动员会提前半
小时喝 300-500 毫升的运动饮料，来增加身体的
水容量和排汗能力，更好平衡体温，一般是每10—
15 分钟运动过程中会补充一次水分，100—200 毫
升每次。但每次只补充少量，否则胃内膈肌收缩
受影响，会造成腹部不适，影响运动时的呼吸。”曹
建民说，普通人也可参考少量多饮的补水原则。
有条件的人可以测量不同条件下自己的出汗率，
以指导补水。

黄光民说，补充水分应遵循保持水平衡和少量
多次饮用的原则，即大体上能够维持出汗前后体重
一致。具体说来，活动前补充 200—300 毫升，有助
于预防活动中脱水及胃肠功能紊乱；活动中每次补
充 100 毫升左右，可及时防止体力下降；活动后及
时补充200—300毫升，可以加快恢复过程。

■ 补水方法

少量多饮保持
体内水平衡
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佳得乐、
维体、
宝矿力水特

脉动、激活
尖叫

红牛
（含咖啡因）

种类

电解质饮料

维生素饮料
氨基酸饮料

能量饮料

成分功能

补充钠、钾、镁等电解质，
通常带点咸味，为的是在
大量运动时保持身体的
水盐平衡

加了水溶性维生素，大部
分饮料都有 VC，所以额
外添加的主要是B族等

短时间内提高机体兴奋性
和提供一些即时性的能量
分子，配方中通常含有兴
奋剂和一些磷酸肌酸等等
能容易快速供能的化合物

市场常见功能饮料分类


