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冬季运动食谱
运动前：1~2根香蕉、一片全麦面包或谷物类食品
运动后45分钟：一杯温的巧克力牛奶或一碗热汤

跑前跑后吃啥最好

运动前的饮食往往比运动后更重要，而食物
的摄取决定于运动的强度。

以训练量为一小时的跑友举例来说，建议在
跑前，可以食用 1~2根香蕉、一片全麦面包或谷物
类食品。

在寒冷的冬天，如果跑者在运动前不用餐只
喝水，身体在没有燃料的情况下会代谢你的肌肉
组织，导致分解代谢的状况产生。这也就意味着，
在“空腹”训练的情况下，跑者消耗的不是脂肪，而
是自己的肌肉。

而运动后的 45分钟，是人体补充能量的黄金
时间。

跑步结束后，“碳水化合物+蛋白质”的组合可
以及时补充身体所需的能量来源。根据运动营养
专家的建议，冬季跑步后比较合理的营养配比是
60%碳水化合物、15%蛋白质和 25%脂肪。事实上，
在欧美跑圈，不少训练师会建议——一杯温的巧
克力牛奶就是最佳的营养搭配。巧克力牛奶可以
快速为人体吸收，补充失去的能量，蛋白质也可以
提供肌肉修补所需要的原料。

而在冬天运动结束后，如果能喝上一碗热汤，
不仅是对肠胃最大的犒劳，也有助于加快运动后
的恢复。《Runner’s World》的运动专家就为所有
的跑者提供了三种选择：

番茄牛肉汤——番茄牛肉汤能够满足你高强
度跑后的营养补给，同时不会带来增肥的苦恼，但
不宜加入过多的牛肉。

土豆鸡肉汤——土豆能够提供足够的碳水化
合物。

辣味鲑鱼面汤——鲑鱼提供了欧米珈-3脂肪
酸有助于缓解跑后的炎症。

运动需要四种果蔬

在冬季，热量消耗比其他季节更大，由此身体
对摄入食物的量也会提升，这时就需要用一些健
康食物补充碳水化合物等。

由于身体约 55%的每日热量来自碳水化合物，
25%来自蛋白质，在热量需求提升后，可以用水果
蔬菜提供必要的卡路里，而这时它们的颜色就很
有讲究。

根据《Runner’s World》报道，研究发现，色素
需要互相组合作用才能发挥出它们的效果，这就
是建议每天吃至少 5种颜色的水果或蔬菜的原因。

在欧美跑圈里，冬季最受推崇的“死忠”水果
和蔬菜是西芹、葡萄柚、香蕉和生姜。

一棵西芹大概含有 4~5卡路里的热量，但是咀
嚼它反而需要消耗 5到 8卡路里的热量，进入肠胃
又需要大约 5卡路里的热量。这样算来，消化西芹
所需要的热量就超过它本身所提供的热量，可以
称得上是“越吃越瘦”。葡萄柚同样很神奇。据
《新科学家》杂志报道，美国斯克里普斯营养和代
谢研究中心一份为期 3个月、涉及 100名成年人的
研究表明，每日正常三餐都吃上半个葡萄柚，可减
掉平均 3.3斤。

香蕉对于跑者的作用就不需要赘述了，而且
香蕉的帮助是不分季节的。

香蕉一方面是高钾食物，能够及时补充流失
的钾，强化肌力及肌耐力，让你能够保持持续运动
状态。另一方面，香蕉是一种高能量食品，含有的
单糖和双糖能够迅速代谢，产生大量能量，支撑你
在冬季足够的能量继续接下来的运动。

最后，生姜是最富含抗氧化剂的香料，它可以
帮助增强免疫力，还可以降低身体炎症反应以及
帮助消除肌肉酸痛。 据澎湃新闻

中国人讲究“冬令进补”，将冬天作为调养身体的好时机。不过对于跑者们来说，冬季却会是个影
响训练效果的“长膘季”。

那么跑者在冬天应该怎么吃？哪些是适合他们的冬季健康补品？
近日，美国跑步杂志《Runner’s World》为运动爱好者们提供了更健康的冬季饮食菜单，如果还

在担心冬季训练不足会影响跑步能力，那就用这份食谱来帮助自己吧。


