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有氧耐力的運動種類相當多元，如鐵人三項、馬拉松、自由車等項目，因此在備賽階段、競

賽階段，飲食上什麼是我們需要特別留意的地方呢?讓我們一起看下去。 

備賽階段 

除了專業運動員外，一般上班族或學生族群不太能擁有規律、穩定及長時間的訓練時間，因

此在飲食補給上需回歸到三餐定時及訓練前後、訓練期間的飲食補充、水分攝取足夠。 

 三餐定時：顧名思義就是需要將三餐，規律的在差不多的時間吃正餐，為讓身體記憶能

量攝取的時間點，讓修復能夠穩定且規律的進行。所謂熟能生巧，身體自然而然在修復

上的速度，就會比三餐不規律的人有較佳的恢復狀況。當然在飲食的選擇上增加碳水化

合物的攝取、避開油炸類、紅燒類食物，透過飲食選擇的方法減去過多油脂的熱量，自

然能夠減輕身體代謝負擔，也對於身體修復有加分的效果。 

 訓練前後、訓練期間的飲食補充：訓練前後補充食物是需要建立的正確的觀念，有氧耐

力訓練在訓練前，首重 300kcal以下以碳水化合物+蛋白質組成的複合性食物為主，如御

飯糰、輕食吐司、水果搭配水煮蛋及豆漿等選擇，可簡易的透過超商販售的商品(具營養

標示)搭配到適合您的食物。訓練期間則依照訓練時間的不同來決定攝取的食物。單次訓

練時間若在 1小時內則建議補充水分即可，若單次訓練時間為達 2小時，則建議額外補

充 30g碳水化合物(約是一瓶 PET瓶運動飲料所提供的熱量)(非市售的減糖或少糖的運動

飲料)，單次訓練時間為達 3小時則建額外補充 60g碳水化合物以此類推。訓練後則特別

需要修復性 CP值高的飲食補充，飲食比例以 3份碳水化合物:1份蛋白質的黃金比例食

物補充，是較好的修復飲食選擇，如麥片牛奶(具碳水化合物及蛋白質食物)，或市售含

必需胺基酸的胺基酸粉末等。 

 水分攝取足夠：無論什麼時候、什麼狀態，保持身體足夠的水份固然是非常重要的。因

此訓練前 1小時建議攝取 300-800ml水份(依照體重差異界定)，以避免訓練過程當中的

水份的缺乏。訓練過程當中務必維持水份的充裕，故建議每小時訓練需攝取 500ml的水。

單次超過 1小時以上的訓練，就適合額外補充運動飲料，除了身體所需的能量補充外，

亦補充身體在運動過程當中汗液所流失的鈉、鉀、鎂、氯、鈣等電解質。因此不建議自
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行自製運動飲料，自製的運動飲料除了滲透壓未明外，也無法補足流失且多種類的電解

質。 

競賽階段 

常見的生理問題有脫水問題、身體醣類儲存不足、醣類利用率不佳、腸胃道不適等症狀，這

些狀況可以透過營養的補給方式來給予改善，我們就來足一說明吧。 

 脫水問題：賽前 1日的水份攝取務必充裕，除了最基本的水份補充計算方式：每人每日

30ml/每公斤體重。賽前 1小時也務必攝取 300-800ml的水，以避免比賽期間初期出現脫

水的狀態。賽中的水份建議補充 600ml/小時，維持賽中的水份平衡，水份的流失將會使

血液濃稠度增加、核心溫度增加等將會使身體疲勞的感覺迅速增加。 
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 醣類儲存不足：在賽前將身體所能儲存的醣類存到最大量，這當然是賽前所有參賽者所

希望能做到的事情。然而身體儲存醣類的能力有限，因此僅能透過賽中補給的方式給予

血糖穩定的狀態。能量補給務必在自行車項目進行 80%以上的補充。因此大部分的醣類

可透過運動飲料、含胺基酸能量果膠、胺基酸能量飲等方式補足所需。 

 醣類利用率不佳：競賽當中身體醣類的利用效率越高，就是競賽成績的關鍵。簡單來說

就是比賽當中的身體利用醣類的能力，當然每 1克的醣類能完完全全轉化成身體所需的

能量，但當我們攝取食物就會有營養或熱量被稀釋的問題，因此如何提高醣類的利用率

是能量儲存的關鍵。已有研究指出，增加攝取丙胺酸(Alanine)及脯胺酸(Proline)可以

提升身體製造肝醣的速率、維持耐力運動後期的運動表現。因此在比賽期間，充分利用

胃的空間每一次的補給機會，除了能量(醣類)補充之外，可同步補充到這兩種胺基酸的

營養補給品更是最佳的補給選擇，市售已有這類的能量果膠產品可以供選擇。 

 腸胃道不適：參與競賽運動的人，應該都有在比賽過程當中出現腸道不適的問題，這個

問題當下只能以退賽收場。然而競賽過程需要能量的補充這是大家在備賽階段都會討論，

但往往忽略掉腸胃道的健康狀況，才是決定身體能吸收到到多少的關鍵。然而以有相關

研究指出，攝取左旋麩醯胺酸(L-Glutamine)及左旋胱胺酸(L-Cystine)的混合物，能改

善運動所造成的壓力性傷害及保護胃與腸道等黏膜的功用。因此在耐力運動訓練期比賽

前間，若想保持好腸胃道的功能，於訓練階段及競賽期間選購含這類營養素的補充品確

實可以達到事半功倍的效果。 

結語 

 非每種胺基酸在運動補給上有著顯著的功效，因此選購含胺基酸的能量果膠、能量飲或

胺基酸粉末等產品時，建議挑選國際品牌、經實驗證明功效、奧林匹克官方合作夥伴的

產品會是較好的選擇。 

評論及心得  

 若想透過飲食補給方式，達到預設的競賽目標，那非常建議您尋找一位適合您的運動營

養師，針對個人的生理狀況逐一分析後，設計出個人化的飲食補給計畫，相信這樣的備

賽方式，能讓你事半功倍。 
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