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运动医学中营养物质提高运动能力的研究进展
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摘要 训 练外的运动强 力 手段一直为运动 医学研究所关注
,

其中膳食热童 的调 节和机

能增进酸 的补充广泛地被用于运动训练实践
。

本文就近 年来运动 医学领域关于营养物

质提 高运动能 力的研究进展作一综述
。

关键词 运动 医学 营养 运动能 力

运动训练外的运动员强力手段一直为人们所关注
,

但这种强力手段往往陷入 一些误区
。

首先
,

有些人采用

服用兴奋剂的非法手段
,

这种手段正受到严历的打击和控制 其次
,

在不了解运动对体能的要求
、

不了解合理营

养作用机理的情况 下
,

滥用营养药物
。

上述两种误区的出现
,

促使运动医学工作者近年在合理营养物质补充的

研究上做了大量的工作
。

为了备战 年全运会
,

在国内体育界出现了对某些有利于运动能力提高的曹养物质的研究热点
。

目前

较为常用的提高运动能力的营养手段大致包括有 不同 比例的膳食热量 比调节
、

机能增进酸

的补充
。

但 目前 匕述的方法建立多是基于理论推论或一些动物实验的基础
,

几乎没有在人体运动能力的实际观

察中得到证实
。

关于高碳水化合物膳食及高脂膳食的对比研究

人们长期的观点认为
,

高碳水化合物
。 ,

膳食方案 碳水化合物提供能量占总能量的

一 是最有利于运动能力的提高的
,

其理论基础在于高 的膳食可增进人体肌组织的糖元贮备
,

从而提高运动员在高强度运动状态下的抗疲劳能力旧二
。

由此
,

派生出一系列的高 膳食的方案
,

其中较为

典型的是所谓的早期糖元填充法及近年提倡的改良的糖元填充手段
。

但此方法的应用实际效果仅为理论 上的

探讨
,

尚未 见有研究表明其促进运动员运动能力的提高川
。

近期在运动员高 膳食的间题 上出现一些争论
。

有研究表明
,

如果运动员每天的能量消耗在
,

其膳食热量 为 并非是高 膳食
,

经 的肌糖元储备
,

不会影响 限制 运动员的大负荷运
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动训练能力
。

从而对高 运动膳食 的科学性做出质疑
。

从另一角度分析
,

当运动员采用高

膳食时
,

势必要减少蛋白质
、

脂肪的摄取比例
,

也会在一定程度上影响运动员的运动能力
,

如低脂肪的摄

取
,

可影响脂溶性维生素的摄取水平
。

高脂膳食重又引起人们的关注
,

其理论基础在于 高脂膳食可提高机体血

清脂肪酸水平
,

从而提高脂肪氧化代谢率困
。

有研究发现
,

无论是 口服还是静脉注射脂肪
,

均可提高血浆游离脂

肪酸的水平
,

在运动中可使肌糖元节省化〔
一 。

此外
,

还有 一些研究
,

对短期服用高脂膳食后的运动能力进行观

察
,

但结果无定论
,

有支持高脂膳食观点的
,

也有观点认为两种膳食无区别〔川
。

就运动膳食的高脂性还是高 性
,

还需考虑运动的性质
,

考虑高血脂对人体心血管系统的负面影响
。

支链氨基酸
一 ,

通常认为
,

补充 可提高肌体的运动能力
,

推测其机制为运动的肌肉可从血液中摄取 并氧化
,

提高肌肉利用有效物质的能力
,

但通过静脉注射 的研究并没证实这种性质〔
, , ’ 习。 进一步的研究表明

,

通

过消化道途径摄取
,

可使肌组织产生大量的氨
,

从而认为
,

补充 可给运动的肌组织提供氨
,

但这

并不能证实其对运动能力的影响
’‘」。

从中枢神经系统看
,

有人认为 可通过增加脑组织的血清素
一

经色胺
, 一 , 一

水平达到抗中枢疲劳的作用 「
’

·

’ 。

色氨酸循环水平的上升可提高血清素的水平
。

血液中 与色氨酸竞争

转运通过 血脑屏障
。

大量的循环状态 存在可使循环系统少量的色氨酸通过血脑屏障
。

但 的抗疲

劳功能及其在应用 抗运动疲劳的过程中的剂量要求等
,

均需进行更客观准确的研究
。

此外
,

对 的功能及其机制的研究
,

对研究不同运动项 目及运动状态中机体的某些生化物质代谢状

态也具有重要的意义
。

肌 酸

近年
,

人们对于肌酸在运动中的强力作用极为感兴趣
,

尤其是一些短距离高强度运动项 目的运动员
,

热衷

于采用补充肌酸的手段
,

以提高机体的抗疲劳能力
。

在 年巴塞罗那奥运会上
,

一些英国运动员包括一些金

牌获得者采用补充肌酸的手段
,

以提高运动能力〔
, ’〕

。

目前尚未发现补充肌酸的副作用
,

因而国际奥委会不禁止

服用肌酸
。

肌酸存在于肌肉中
,

作为重要的能量物质提供 的快速合成能量
,

从理论上分析
,

作为机能增进

酸性物质
,

补充肌酸
,

可使肌肉组织 储存水平上升
,

从而提高肌肉组织快速供能的能力
,

而 的供能水平

的提高 又可缓解肌组织在运动过程中的乳酸堆积程度
。

然而
,

对补充肌酸以提高肌体的快速运动能力
,

目前也

仅限于理论探讨
,

尚无实验证实
, ’列

。

在肌酸的应用技术 上
,

连续 口服
,

天可使肌肉组织的肌酸水平显著上升
,

同时发现每天进

行 的单腿练习
,

其运动腿的肌组织肌酸水平上升而对照腿的肌组织肌酸水平却没有变化卿 〕
。

口服肌酸
,

服用 天后
,

使肌肉进行电刺激强直收缩
,

快速恢复水平显著提高脚 〕
。

口服肌

酸
,

服用 天后
,

在等动练习中肌肉的最大运动力矩相对于服用安慰剂组有较大的提高
,

但经过 一

天的服用肌酸后
,

在抗阻练习测定中与对照组未有显著差异咖 〕
。

而另一项研究证实每天 口服 肌酸可

提高机体短距离激烈运动的能力
, ‘〕,

但是否有利于耐力运动能力仍存有疑问 〕。

目前一些研究表明
,

服用肌酸可导致体重的增加
,

而这又与机体的游离脂肪的增加或机体的水贮备增加有

关
。

似乎对于研究补充肌酸后对机体成分的影响
,

有着重要的意义
。

肉 碱

肉碱被认为与长链脂肪酸向细胞内线粒体转运的一些酶的活性及水平有关
,

〕。 理论认为
,

增加肌肉组

织的肉碱水平
,

可提高肌肉组织氧化脂肪酸节省肌糖元
,

而另一可能的作用机制是肉碱转化乙酞辅酶 为乙

酞左旋肉碱和辅酶
,

从而提高辅酶 的水平
。

辅酶 在机体的三梭酸循环中有着重要的意义
,

此外
,

降低乙

酞辅酶
,

可刺激一些酶的水平
,

提高糖元的氧化代谢水平
,

减少乳酸的堆积
。

肉碱往往是 以左旋肉碱
一

的形式被摄取
,

这是一种有活性
、

安全的形式
,

而
一

肉碱则不适

宜〔 〕
。

在肉碱的应用技术中
,

每天服用
,

持续 周
,

可增加肌肉的肉碱水平
,

并且提高呼吸链酶的活性 〕,

但持
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续 天的口服肉碱对肌肉的肉碱水平影响不大咖
一

,‘〕
。

持续 天 口服肉碱
,

天
,

可显著提高血清肉碱的

水平
,

但在尿液中没有发现肉碱 」。 这种低水平的肉碱吸收率提示 低剂量 口服肉碱对机体的肉碱储存水平影

响不大
,

因而只有大剂量长时间的口服 天 肉碱才有可能提高肌肉的肉碱储存水平 〕

有研究表明
,

在服用肉碱后
,

有轻微的促进脂质氧化代谢的水平
,

但更多的研究否认了这种现象
。

在补充肉

碱后
,

尽管肌肉中的肉碱的水平上升
,

但机体的脂质氧化代谢水平并无上升的现象
。

有研究表明
,

肉碱还可提高

机体的最大吸氧量
,

而减低呼吸商
, ‘ ,

〕。有两项研究发现
,

在服用肉碱后机体的呼吸商减低
,

但其他的生理指

标没有显著的变化匕,
, 』。 其他一些的研究表明在服用肉碱 一 天

,

持续 一 周后
,

机体功率自行车耐力运

动中的最大吸氧量
、

输出功率的水平无明显变化 在运动跑台练习中
,

力竭时间无变化
,

习 。

有一项研究表明
,

在运动前 时服用 肉碱
,

可提高机体的最大摄氧量水平
,

但该研究没能观察此短阶

段肉碱进入肌肉的状态咖 」
。

另一项研究采用运动前 静脉注射 肉碱
,

可提高机体的脂质氧化代

谢
。

如果上述的研究可靠
,

提示在如此短的时间里 口服肉碱对运动产生作用
,

必定有一个除肌肉外的肉碱作用

位点
,

如肝脏等阳 〕
。

综上所述
,

有 一些研究支持肉碱对运动能力有一定作用的观点
,

但对此观点仍无定论
。

碱负荷

大量的研究表明
,

补充碱性物质可提高机体的运动能力
,

其依据在于碱性物质可提高机体在高强度运动过

程中的抗乳酸堆积能力
。

通常机体在激烈运动后
,

机体体液的 值可由安静时的 降致
。

而理论上认

为
,

在运动前 口服一定量的碱性物质后
,

可提高血液缓冲能力团 」
。

近期综述中
,

有 项研究有关服用碱性物质的剂量报道
。

总的观点认为
,

在以 体重的

剂量补充碱性物质
,

可对机体运动能力有促进的作用
,

而以 的水平或低于此水平补充
,

对

机体的运动能力影响不大阳
, 月‘ ,‘ 〕。 有研究报道

,

服用 可使机体的运动力竭时间提高 ’〕
。

补充碱负荷以延长机体力竭时间并非是所有的运动方式
,

在运动力竭时间为 一 的运动强度运动

中
,

补充碱性物质可适度延长机体的力竭时间
,

在较短或更长的运动时间运动性质条件下
,

补充碱性物质以推

迟运动力竭时间到来的作用是不肯定的
,

也就是说
,

在有乳酸堆积的运动条件下
,

补充碱性物质是现实的
。

近期的研究认为
,

碱性物质对机体的运动能力的提高并非由于其碱性离子的作用
,

而是由于钠离子的负

荷
。

钠离子在血管中容积的改变可影响机体的运动能力
,

因此
,

并非一定要补充
,

补充

也具有相似的作用
。

此观点在 分钟剧烈自行车运动中得到证实
,

但补充 组的血

液 值显著的高于补充 组
。

因此
,

血液中的酸性物质水平低并非意味着运动耐力强 〕。

磷负荷

早期的研究表明
,

磷可提高机体的运动能力
,

其理论解释是提高了机体的级冲能力以推迟机体的疲劳状

态
。

但 目前有观点认为
,

补充磷可提高运动能力的机制在细胞核的作用阳
,

侧
。

有一种研究表明
,

每天 次
,

每次

补充 磷
,

持续 天
,

可有效的提高机体的有氧代谢水平
,

提高机体的最大摄氧量
,

但对无氧运动能力无影

响 〕。 另一项研究表明磷负荷 每天 次
,

每次 三磷酸碱盐
,

持续 天 可使机体的最大吸氧量上升
,

有氧闽上升
,

跑的能力有上升的趋势 〕。

总之
,

目前有关运动营养的研究极为丰富
,

但多数营养物质的作用并不明确
,

仍有待更进一步的研究及更

准确的实验设计加以确定及证实
。
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