專一上學期   運動常識



專一              運  動  飲  食

單元一 水份的補充
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一、身體與水 

　　水是人身體最龐大的組成份子，在成年人的身體當中有70%是由水份所構成，而嬰兒更高達80%。在人體各組織所佔比例，血液中的82%是水份組成，腎臟也是相同比例，大腦含有75%，心與肺臟佔80%，體內細胞高達85%，而肌肉與骨頭也各佔76%和22%。 

　　水在身體中扮演吃重的角色，例如在消化、吸收作用中作為溶劑，當食物被分解後所產生的營養素就溶解在水中，然後經由腸道的黏膜吸收後進入血液裡；而身體裡所產生的廢物也是溶在水中，經由血液循環送至肺、腎、腸道及皮膚而排出體外。水對於運動員而言，除了擔任養分及廢物的輸送外，因為運動員大量的肢體活動，導致對於水的需求大增，所以對於水要有充分的理解以及對人體的影響，才能在運動訓練及比賽中有積極的效果。 
二、水的功能 

　　水在人體中有著六大功能，分別是人體的基本組成、促進食物消化和吸收作用、維持正常循環作用及排泄作用、調節體溫、滋潤各組織的表面以減少器官間的摩擦以及幫助維持體內電解質的平衡等。人體在運動之際，肌肉收縮時會燃燒肌肉內的能源物質，如糖、脂肪和蛋白質，這個機轉除了提供動作所需之外，燃燒時也會產生熱能積蓄在體內使體溫升高，血液則會帶熱能到達體表，再通過排汗的方式將熱散發掉，水是這一過程的關鍵物質，這是因為每種物質有不同的比熱，比熱大較難變冷或變熱，比熱小較易變冷或變熱。因為水的比熱大，可吸收身體產生過多的熱能，以流汗的方式排出體外來維持體溫，同時肌肉收縮時，對於氧氣的需求量、代謝產生的廢物和二氧化碳急劇增加，水在這些物質的運輸過程中是不可或缺的介質。
三、飲水不足的後果 

　　一般人會以為口渴時，是體內開始缺水；實際上當我們感到口渴時，體內已經是極度的缺水了。成年人平均每天要消耗大約2500cc的水分，如果水喝得不夠時，不但容易造成便秘、循環不佳，或中暑。嚴重時，血液濃度會變濃，循環系統變的不順暢，會引起血管梗塞與硬化，也會影響神經內分泌與傳導速度，和大腦皮層的靈敏度，這時候人的反應會有遲緩的現象，思考與記憶也會變差。脫水的結果會加重心臟的負擔，肌肉收縮時產生的熱能散發不出去，使體溫升高；循環不佳的結果使肌肉所需要的氧氣和營養物質供應不足，也更使得廢物排泄受到阻礙。脫水所造成的結果將導致疲勞早出現，運動能力下降和運動後疲勞難以消除的狀況。 
四、要喝多少水才夠 

　　人體中的水分會由各種途徑排出，其中以由腎臟排出的水分最多，每天約排出600毫升的水分。一般人一天大約出0.5升的汗，如果是踢一場90分鐘的足球時的話，出汗量可以是這個量的4 - 10倍之多。一項由開特力運動科學中心對於芝加哥及洛杉磯健身中心的300位客戶所作的尿液比重調查顯示，缺水的健身運動者比足夠的飲水者有著比重較重的尿液，每公撮1.02克。研究人員也發現，近一半的健身中心的顧客，在運動前已經飲水不足了，而在運動中或之後並沒有飲用足夠的水，以補充流失的水分。 

　　在日常生活中要養成隨時喝水的習慣，行政院衛生署建議國人每人每日約攝取八大杯的白開水，這相當於1920ml的量。如果在大量流汗後、腹瀉、發燒等情形下，更要增加水份的攝取，以免造成健康上的危害。在運動時水份的補充應該以少量多次的方式比較有用，並且在開始運動前補充適量的水份，因為我們的身體對缺水的感覺並不很靈敏，等到口渴感覺出現時，通常已經缺水了，此時體內散熱及運送養份及代謝廢物的功能就已經變差了，所以在運動當中，水份的補充需要定時定量的補充，不要等到渴了才喝。
五、運動時的水分補充

運動前－

    在長時間的運動過程中，每小時的流汗可高達2000~4000毫升，因此學者建議在耐力性運動比賽前二小時，最好飲用600毫升左右的水(可分兩次喝)，拒絕喝水將使你的身體失去散熱的作用。

運動中－

    運動及比賽期間的飲水，大部分的研究者都認為每隔15~20分鐘，喝200~300毫升的水較適當。

運動後－

在賽後恢復期水份的補充和賽前的準備是同樣重要，特別是一天內要比賽很多場比賽，在比賽後的休息，體內的水份依然會以汗水的形式大量流失，肌肉肝醣濃度可能也會降低一些。學者的研究證明，比賽完後愈早開始恢復愈好，利用水中添加葡萄糖聚合物及麥芽糊精（其為容易消化的複合碳水化合物），以增加醣類來補充肌肉肝醣含量，促進恢復期時間的縮短。

          單元二 認識運動飲料
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市面上運動飲料極為盛行，它在激烈運動後補充水份、能量和電解質。依國家標準對運動飲料的定義，是具調節人體電解質功能的飲料，電解質濃度標準規定為:鈉離子(Na+)552微克/毫升以下；鈣離子(Ca2+)60微克/毫升以下；鎂離子(Mg2+)24微克/毫升以下，酸鹼值應在ph值2.5~3.8之間。

    通常運動飲料中添加葡萄糖或者是其它醣類，以補充體內熱量之消耗，添加數種礦物質，如鈉、鉀、鈣、鎂等，以維持恆定之滲透壓，確保體液之平衡，亦含有少量之碳水化合物、有機酸及添加物，如檸檬酸、糖、葡萄柚、蔗糖及香味料等，以增加口感及消費者之接受性。

其中值得注意的是，每日正常均衡飲食中的電解質攝取已足夠，在一般運動及日常生活中，體內可藉著腎臟發揮調節的功能，如增加腎小管之再吸收作用，以減少電解質之流失，或藉由食物的攝取而獲得補充，除非於激烈運動中流汗過多，引起電解質大量流失，否則過多的電解質攝取，反倒加重腎臟排泄之負擔，造成對人體不利的影響。另外，運動飲料都含有相當的酸性，空腹時飲用對有消化性潰瘍病史的人是不利的。

               為什麼碳酸飲料不能取代水 

　　碳酸飲料包括各式汽水、調味汽水、可樂、調味可樂以及各式含氣體的飲料。碳酸飲料所含的氣體即二氧化碳，二氧化碳會刺激胃液分泌，胃酸過多容易感覺腹脹，降低食慾，而減少日常飲食攝食。碳酸飲料也含有砂糖，一罐355 c.c.的可樂約含35 公克糖，大約140 卡熱量，相當於半碗飯的熱量，不過只有熱量相等，其他營養素一點也沒有，也就是所謂的垃圾食物。碳酸飲料的另一成分為磷酸，磷酸會降低體內鈣的吸收，影響骨骼生長及身高的正常發育，此外磷酸也還會阻礙鐵質的吸收，如果鐵質不夠，會引起缺鐵性貧血。可樂中也含有咖啡因，咖啡因會刺激心臟肌肉收縮、加速心跳及呼吸、刺激胃酸分泌、具有利尿作用，長期飲用則會上癮。從這些資料看來，碳酸飲料並無法取代水的地位。 
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單元三 運動前的飲食
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　　運動前的飲食對訓練或比賽的結果有絕對的影響，適當的營養可以提昇訓練的效率和比賽的成績，不適當的飲食則會讓你提早感覺疲勞，或是腸胃不適，無法表現出應有的水準。運動前的飲食依照個人的喜好、習慣、適應的程度，和參與的運動而各有不同，當然有些運動員相信在特定的時候吃特定的食物，會為他們帶來好運，不論如何，運動前的適當飲食有以下的功能：
   ◎ 為體內的肝醣做最後的補充，肝醣是主要的能量來源，肝醣存量不足會使

      人提早感覺疲勞而影響表現。
   ◎ 提供充足的水份。
   ◎ 安定腸胃道，讓你不至於在運動過程中感覺飢餓，也不會因為吃得太多而 

      感覺肚子不適。
   ◎ 提供自信，讓你感覺你已經有充足的準備，可以表現出最好的成績。

運動前應該吃些什麼?
　　運動前應以高醣類、低脂肪的食物為主，例如麵包、飯、麵、和水果等，這些食物容易消化，又能提供醣類，作為運動時的能量來源，如果運動的時間超過６０—９０分鐘以上，可以選擇升糖指數 (glycemicindex)較低的食物，例如水果、脫脂牛奶、米飯、豆類，這些食物緩慢的被消化成醣類，能夠長時間的供應醣類給運動中的肌肉使用；如果時間短於６０分鐘，可以選擇高升糖指數的食物，例如麵包、運動飲料，這些食物很快的就被消化，能夠迅速的提供醣類。
而高纖維的食物比較容易造成肚子不舒服，因為它們需要比較長的時間消化，有些高纖維的食物也富含醣類，例如全麥麵包、高纖餅乾和某些高纖飲料等，如果這些食物會使你在運動中感覺不舒服，就應該避免在運動前吃這些食物。


什麼時候吃最好？
　　進食的時機隨著比賽舉行的時間，和食物的總類而不同，共同的原則是，吃進去的食物可以在比賽過程中提供充足的營養和能量，而又不至於在運動過程中造成腸胃道的不適。
　　高熱量或是高脂肪的食物需要長一點的時間才能消化，一般而言，正常一餐的食物約需要３—４小時的消化時間，才不至於在運動中感到腸胃不適，份量較少的一餐約需２—３小時，少量的點心只需一小時，這些情形依照個人在運動時對胃中食物的感覺不同而有差異，如果你在運動時對胃中的食物很敏感，少量的食物就會令你感到飽脹不適，你就需要讓食物有更長的時間消化。
　　身體上下震動比較大的運動員，例如籃球、跑步等，對胃內的食物通常比較敏感，少量的食物可能就會令這些人感到不舒服，這時就需要在比賽更早前進食，或是減少食物的攝取，以減輕這些症狀。一般而言，身體震動比較小的運動員，例如自行車和游泳選手，比較不會受到胃中食物的影響，對於進食的時間和食物的選擇有比較大的彈性。
　　少數的人若是在比賽前１５—１２０分鐘，吃甜食或是高升醣指數的食物，例如運動飲料、汽水、麵包、蜂蜜等，在運動時會發生血糖過低，而感到頭暈和疲勞，這是因為胰島素受到醣類的刺激而分泌，這原本是維持血糖的正常反應，但是運動時肌肉使用比平常更多的血糖，而造成血糖過低。運動前的一點甜食對你的表現會有幫助，但是如果會出現血糖過低的症狀，最好的方法是，在運動前５—１０分鐘再吃這些甜食，胰島素的分泌無法在這麼短的時間內反應，而在運動開始後，胰島素的分泌就會被抑制，不會對升高的血糖產生反應，也就不會有上述的血糖過低的症狀發生。
　　沒有任何一種食物或是任何的進食時間表可以適合每一個人，每個人都需要在練習時的實際體驗，或模擬比賽時的感受中，找出最適合最有效的食物和進食的時間，最好不要在比賽時嘗試沒有在練習時試驗過的食物，以免造成不必要的負面影響。

單元四 對運動流汗的常識看法
　　體能狀態佳的男性毫不令人意外地流下最多汗水，但不是因為他們使用的汗腺數量比較多；體能狀態佳的女性有相同數量的汗腺分泌，但是每一個汗腺流出的汗水卻比較少。體能狀態不佳的女性流汗量最少且差距很大，尤其在激烈運動期間，他們在出汗量達到高峰之前，身體溫度也提高。研究人員總結這些結果：「運動強度增加時，兩性在流汗比例的控制上面出現性別差異。」換句話說，女性以流汗排出體熱的適應性較差。
　　這個現象再次和雌激素產生關聯，也和睪丸素有關，英國利物浦約翰莫爾斯大學（Liverpool John Moores University）運動生理學家提摩西˙蓋博（Timothy Cable）說道。他廣泛的研究運動和排汗，對運動傷害而言是重要的議題。在同類型的實驗中，一些勇敢的男性注射雌激素，結果他們在運動時排汗量變少，且只會出薄汗。
　　男女之間排汗的差異從青春期之後才開始出現，在此之前，男孩和女孩的排汗率幾乎相同。然後性荷爾蒙開始分泌，即使如此，男性和女性排汗的水分、鹽分、氣味都很相似，蓋博博士說。對任何曾接近年輕男子年輕男性運動員洗衣籃的人而言，這點似乎很難想像（其實汗水本身沒有氣味，流汗時的強烈氣味來自於細菌吃下汗水之後所排出的廢物）。男性排出的汗水量只是剛好比較多。
　　說的實際一點，排汗的差異意味著「當女性在溫度高的環境中運動、需要排出大量汗水時，會處在劣勢。」大阪國際大學研究員井上義光（Yoshimitsu Inoue）博士說道。另一方面，有可能在演化過程中，女性比較善於避開炎熱的太陽，身體也按照這個情況進行調整。「女性排汗量比較少，是具有重要意義的適應性策略」，為了生存而保存體內的液體。井上博士告訴我，「男性排汗率較高，可能是為了在活動和勞動時能獲得更高效率。」
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