
運動後一定要飲運動飲品？ 
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撰文：註冊營養師（澳洲） 
　　　鍾蓉文 
 
小朋友都應該多走動，多做運動。好友May一直希望挑戰馬拉松10公里賽事。我
們相約每星期一起訓練1次，由於她甚少運動，所以筆者建議她先由急步行開始，
待適應後才嘗試跑步。運動後，我們到便利店購買飲品，May二話不說便選了運
動飲品。 
 
「我看那些跑手會自備運動飲品，而且那些飲品亦聲稱可以補充體力，閒時我亦
會飲用，至少比汽水有益吧！」她拿著飲品，準備到櫃台付款。 
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筆者說：「運動前後及期間的水分補充的確十分重要，尤其是進行長時間的耐力
運動，例如球類比賽和馬拉松等，會經汗液流失大量水分及電解質，若不及時補
充，會容易出現脫水或中暑，引起不適。運動飲品是專為進行此類運動的人士而
設計，含有水分及電解質，如鈉、鉀和鎂等，可於運動時作補充。它亦含有糖分，
可補充運動期間消耗的糖分，減低疲勞。美國運動醫學會亦指出，進行1小時或以
上運動的人士，飲用運動飲品或可提升耐力及運動表現。可是，若只是進行少於1
小時運動，日常飲食攝取的電解質及飲用清水已足夠補充，不需要額外飲用運動
飲品。」 
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我拿走她手上的運動飲品，換上清水，續說：「而且，100毫升的運動飲品含大約6
克糖， 500毫升便有30克糖，相等於6茶匙砂糖，與1罐汽水的糖分相若。如你只是
進行急步行這類不是消耗太多熱量的運動，或當作休閒飲品，經常飲用反而容易
致肥。待你下年參加賽事，運動飲品便可大派用場！」 
 
她把視線移向旁邊的能量飲品，滿懷期待地問:「那麼能量飲品又是否適合運動時
飲用呢？」 
 
我解釋：「能量飲品的主要成分包括牛磺酸 、維他命B雜、咖啡因和碳水化合物等
，用作提神之用。但由於咖啡因有利尿作用，會加快水分流失，更易引致脫水，因
此運動時並不適合飲用。不用再四處搜索了，清水是你最佳的選擇！」 
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