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摘　要：从篮球运动的生理特点，供能特点和6大营养物质对篮球运动的作用等方面进行阐述，探讨篮球运动员的营养问题，提出合理的营养搭配方法及日常训练和比赛中所应注意的问题，为改善篮球运动员的营养及提高训练的效果提供理论参考。
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From the angle of exercise physiology to discuss
the nutritional Problems of Basketball Players
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Abstract: From the physiological, energy and nutritional characteristics of basketball, to discuss nutrition questions of basketball player and provide some reasonable methods of nutrition and matters of daily training and competition. so that it can provide theoretical reference for improving basketball players nutrition and increasing the effectiveness of training.
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食物是人体能量的来源，因而球员的食物必定会影响他们的场上表现和训练效果。如果食物的营养价值不高，球员的场上表现和体能状况很难达到应有的水准。因此，优秀的篮球运动员必须有营养作后盾，才能发挥出色或高强度训练后迅速恢复体能。本文从篮球运动的生理特点，供能特点和6大营养物质对篮球运动的作用等方面进行阐述，探讨篮球运动员的营养问题，提出合理的营养搭配方法及日常训练和比赛中所应注意的问题，为改善篮球运动员的营养及提高训练的效果提供理论参考。

1  篮球运动项目特点

  篮球运动最显著的特点是对抗，具有集体性、多变性、激烈性、综合性等特点。篮球运动是以多种强度、多种距离、多种间歇构成的复杂的运动模式，运动时间较长，体能消耗很大，对运动员的体能要求相当高。

2   篮球运动的能量供应特点
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  篮球运动属于技能同场竞技非周期性对抗项目，既有短时间的冲刺、爆发式的跳跃，又有长时间的对抗，具有运动强度大、密度高、时间长、对抗激烈的特点，要求篮球运动员在专项速度、整体力量、专项耐力、弹跳力等方面具备较高的整体素质。篮球运动的供能特点是有氧和无氧供能均有，但以ATP－CP系统和糖酵解供能为主。在比赛中，篮球运动员无氧供能占87% ，有氧供能占12.6% 。篮球运动员在大负荷运动后，即刻血乳酸LA值达8.4mM/L左右，运动后4min可达11 mM/L [1]。因此，篮球运动属于间歇性无氧供能为主的混合供能项目.

3  篮球运动的食物能量需求

3.1 篮球运动员的能量需要量

  食物是人体能量的来源。篮球运动员需要从合适的食物中获取高能量，才能达到并保持良好的体能状态。运动员每日的能量需求因体重、身高、年龄、性别、活动水平的不同而不同（表1）[2]。    表1  各种运动项目热量消耗表

	运动项目                            热量消耗（卡）/小时

	橄榄球                                     476

有氧运动                                   544

壁球                                       544

篮球                                       680

跑步                                       897

网球                                       414

排球                                       345


  运动员可以根据运动训练负荷量的大小适当调整每日的热量摄入量，从而避免由于热能摄入过多或者过少影响运动员的身体机能水平。运动员每日摄入热量，见表2。 

表2  建议运动员每日摄入热量（Kcal）

	                         体重每公斤所需热量

	年龄                            男                            女

	11～14                    53～62                           44～53

15～18                    40～49                           35～44

19～22                    40～49                           35～44


3.2 营养原则

  每名球员每天摄入的总热能中各种能源物质所占的比例以及各种营养素的摄入量必须确定下来，才能使运动员合理地摄入平衡营养膳食。运动营养学家建议一般在每餐中含有以下比例的营养成分：

   60～65%的碳水化合物；

   15～20%的蛋白质；

   20～25%的脂肪；

这三种营养物质含有不同数量的热量。脂肪的热量大约是碳水化合物或蛋白质的2 倍 ( 每克碳水化合物或蛋白质里含 4 kcal热量,每克脂肪含有 9 kcal热量)。所以,要控制体重必须尽量减少脂肪的摄入, 增强碳水化合物及蛋白质的摄入。在正常的运动中,人体以碳水化合物为主要能量。只有在长时间的运动中,人体才会将脂肪作为能量。如果脂肪没有了,人体将启用蛋白质维持机体的正常运转。

3.3 各营养物质在篮球运动中的的作用

3.3.1 水

  水是维持生存的最主要的物质之一，是人体的必需的成分。运动时，水起着两个关键性的作用。一是调节人体温度，运动之后降低体温；二是水将营养物质及废弃物输入、输出细胞。

3.3.2 碳水化合物

碳水化合物主要由糖和淀粉组成，碳水化合物中的糖是篮球运动员训练和比赛时的最佳能源，具有耗氧量小、供能效率高等特点,是运动中有氧、无氧供能的主要能源物质,这对于篮球运动是非常重要的。糖摄入不足不仅会严重影响篮球运动员训练质量和运动能力,同时会影响其它物质的正常代谢。

3.3.3 蛋白质

  蛋白质是细胞内一种神奇的生命物质，是生命活动中最重要的物质。正常人体内16%～19%是蛋白质，篮球运动员肌肉组织由70%~75%的水分和10%～25%的蛋白质组成[2] 。在篮球运动中，肌肉蛋白质始终处于更新和破坏的交替过程中，即新的蛋白质合成，旧的蛋白质分解。蛋白质合成和分解率决定了肌肉体积的大小。因此，篮球运动员要注重适量地补充蛋白质，这样才有利于提高练习的效果。
3.3.4 脂肪

  脂肪是人体能量的主要来源，是产热量最高的一种热源物质，被认为是膳食中“浓缩的能源”。每克脂肪在体内氧化可产生能量37.6KJ(9.0Kcl)。体内所摄入的多余的热量均以脂肪的形式储存成为机体的燃料库。对于篮球运动员而言，男子的脂肪百分率应在6%～8%或以下，而女子的脂肪百分率应在12%～15%[2]。脂肪百分率超过15%的男性球员或是脂肪百分率

超过20%的女性球员可以考虑使用营养计划来控制体重[2]。

3.3.5 维生素

  维生素是维持人体生命和正常人体生理功能不可缺少的一种营养素。人体需要少量的维生素，它能使人体肌肉完成某些收缩和具备某些神经机能的特点功能。维生素能够释放出食物中的能量，并促进人体组织的正常生长。篮球运动员容易缺少的维生素有 B1、B2、A 和 C。但维生素并不是能源物质, 运动员缺乏维生素时应通过合理补充,可使运动能力得以恢复和提高。如果人体内维生素处于良好水平，再额外或超量食用,则不仅无效,而且还会引起中毒。

3.3.6 矿物质

  矿物质为无机物，能调节身体机能、维持身体组织正常的生命活动并促进新陈代谢。篮球运动员在训练或比赛时,大量排汗的同时,也丢失大量的矿物质( 电解质),或得不到及时的补充,会使人体内环境紊乱,运动能力下降。篮球运动员电解质的补充除饮料外,还可以服用营养补充药片如电解质胶囊等。

4  篮球运动员的营养调配

  现代篮球运动不断创新、发展，比赛日趋激烈，对运动员体能的要求越来越高，要求运动员不断地承受超负荷的刺激，才有可能迅速提高运动能力。保障运动员能够承受超负荷运动训练的前提是必须具备良好的能源物质储备和良好的身体机能状况，这就要求运动员科学合理地补充运动营养品。平衡膳食营养是保障运动员科学合理摄取各种营养素的基础，但是仅通过平衡膳食营养并不能解决运动员面临的身体机能快速恢复以及一些不断强化的专业化运动训练的要求，因此，科学合理地搭配膳食和进行营养补充，有助于篮球运动员保持良好的身体状态和竞技能力，并能延长运动寿命。

4.1 糖的调配

  糖类是维持运动期间血糖水平及肌糖恢复的重要元素，由于篮球运动员供能系统的特点，篮球运动员的能量供应主要来源于糖的有氧与无氧代谢，篮球运动员充足糖原的贮备对训练和比赛中体能的发挥十分重要。因此，对篮球运动员的营养补充，最重要的能量物质就是糖。在运动前、运动中、运动后都应该加以补充糖。

4.1.1 篮球运动员糖补充量的确定

根据运动营养学的建议，运动员每天每kg体重摄取6至10g糖，但是，对于篮球项目的供能特点，篮球运动员糖的补充量目前并没有确定。理论上，补糖量取决于糖本身的因素、训练课的安排、运动员因素、环境因素等多方面。糖本身的因素包括所选择的糖的种类及其所决定的人体摄入的速率、糖摄入的时间(运动前、中、后)和补糖目的(维持血糖与能量供应、糖原填充与能量储备)等[3]。

4.1.1.1 运动前补糖

运动前补糖一般宜采用液态糖为佳，多糖食品中可溶性淀粉在运动时的氧化速率较高，为0.9g/min,并且GI不高，因此选择可溶性淀粉效果较好。研究证实，采用经典糖原负荷法，可使肌糖原贮备量增加一倍，但肌糖原贮备增加将伴有水分的增多。每增加1克肌糖原可增加3～4克的水，因此，肌糖原的数量太多可使肌肉伴有沉重感和僵硬感，不利于运动中肌肉的发力。在运动实践中，部分教练员和研究者认为，重大比赛前的糖负荷确实没有必要。运动员在确保高糖膳食（诸如面包、谷类、面食、土豆、玉米、稻谷、豆类、苹果、香蕉等）的情况下，在赛前2天或多于2天减少训练内容，便可大大增加肌肉中的糖原含量[4]。服糖后15～30分钟内血糖达到最高峰。为了避免服糖后的胰岛素反应，不宜在赛前45～90分钟内吃糖，以免血糖有所下降[5]。一般认为在训练前和比赛前的20分钟内补糖效果最佳，即可使肾上腺素等分泌增加，又可使胰岛素分泌下降，从而有利于运动能力的提高[7]。在赛前补冲糖时，每千克体重约补充1克糖为宜，一次补糖的总量应控制在60克之内[5]。有的研究者认为，也可采用改良糖原负荷法，即在赛前一周内逐渐减少运动量，赛前1 天则休息，在此期间逐渐增加膳食中含糖量至总热量的70% 。另外也可在赛前 1 ～4 小时补糖1～5g /kg·体重（注意赛前 1 小时应补充液态糖）[6]。

4.1.1.2 运动中补糖

  运动中补糖的唯一方式就是以运动饮料的形式补充糖。一般采用5%～10%等渗或低渗含糖饮料，以少量多次的方式饮用，补糖量不应超过60g/h或1g/min 。一般每小时在800ml左右，每10～15分钟，补充150～200ml左右的运动饮料。目前，低聚糖饮料是篮球运动员赛中理想的糖营养剂。低聚糖饮料是由 3～8 个葡萄糖和适量电解质聚合的小分子化合物，其渗透压平均仅有葡萄糖的1/4，较低的渗透压有助于水的快速吸收，以保证运动中水的补充，并可在运动中快速补充能量，其吸收速度慢于单、双糖，避免了一次大量吸收和血糖急剧升高引起的胰岛素反应。饮料中的电解质有利于稳定运动中血清镁水平，不引起血钾浓度增加，亦有利于降低运动中血乳酸水平，因此，可增加耐力，延长运动时间。

4.1.1.3 运动后补糖

  运动后，开始补糖时间越早越好，理想的是在运动后即刻、6小时以内，肌肉中糖原合成酶含量高，糖原恢复效果佳[7]。有专家建议,为了更好地促进肌糖原的恢复,运动员在训练或者比赛结束后即刻、头2h内以及每隔1～2h连续补糖，补糖量为0.75～1g/(kg·h),24h内补糖总量达到9～12g/kg体重[8]。

4.1.2 篮球运动员糖的补充与水、电解质补充同时进行

篮球运动员训练和比赛期间出汗量急剧增加和脱水，如果单纯补糖可增加血浆渗透压，糖原恢复速率会显著减慢，因为糖原在细胞内储存1g需结合水2.7g。因此，使补糖和补水同时进行，最好配制等渗的含糖饮料，甚至为了增加运动时的补糖量，也应当考虑以不增加补液的渗透压为前提，使补糖与补水对运动员运动能力的作用相辅相成[3]。一个人每天需要的水分可达到2 L，篮球运动员需要的水分应该多于此。每赛前或训练前 15 m in 喝 2 杯水，赛后或训练后喝2杯水，比赛或训练中每15～30分钟喝一杯水[2]。人体口渴机制并不发达,经常在水分消耗殆尽后很长时间才会感觉到口渴,而这时人体脱水已达到了体重的 2% ～3% ,这是体能已经开始下降的征兆。因此要养成经常喝水的习惯,尤其在比赛和训练时,但每次不要过量,宜少喝多次。

4.2 蛋白质的调配

由于篮球运动项目在力量、耐力、速度等方面的特点，使篮球运动员的蛋白质合成与分解代谢具有明显的特点。一方面，合成代谢要满足力量型运动体能的需要，另一方面，耐力和速度训练期间决定了肌肉细胞损伤和蛋白质强烈的分解，这些需要在训练后或比赛间歇进行更新或重建。因此，篮球运动员蛋白质补充有其特殊方面。

篮球运动员膳食中包含15%～20%的蛋白质可以满足大多数球员的需要。按照体重每公斤摄入1～1.5克可以满足篮球运动员身体对蛋白质的需要[2]。若摄入过多，多余的蛋白质会在肝、肾进行分解，加重肝、肾的负担，同时也会造成血氨增高，这样会导致运动能力的下降造成疲劳。蛋白质应选用动物性蛋白质,利用率高，同时富含饱和脂肪酸和胆固醇，而植物性蛋白质利用率相对较低，动物蛋白应占60%左右。为了提高日常膳食中蛋白质的营养价值，应当注意食物多样化，做到动物蛋白、豆类蛋白和谷类蛋白的合理分布，充分发挥蛋白质互补作用，提高蛋白质的利用率。

4.3 脂肪的调配

  根据目前的研究资料，尚难确定人体脂肪的最低需要量。原因是脂肪的需要量易受饮食习惯、季节和气候的影响，变动范围较大，因为脂肪在体内供给的能量也可以由糖类来供给。现有资料表明，满足人体需要的脂肪量是很低的，即使为了供给脂溶性维生素、必需脂肪酸以及保证脂溶性维生素的吸收等作用，所需脂肪亦不太多，一般每日膳食中有50g脂肪及能满足[5]。

4.4 维生素和微量元素的调配

  维生素的缺乏对运动能力有损害,可在比赛前补充一定量的维生素。在补充维生素时,应注意维生素B1的补充至少要在比赛前10-14天开始,每日维生素B1补充5mg-10mg。维生素C的补充在200 mg以上[9]。补充的途径可依靠食物,如富含维生素B1的粗粮、花生、核桃、豆类等;富含维生素C的新鲜蔬菜和水果等,也可补充维生素制剂。无机盐是体内酶的重要成分，直接参与细胞代谢。有关资料表明，运动员体内的血钾、钠、镁、钙等离子的浓度在比赛时会发生变化，故应在补液的同时加补适量的电解质，以维持其平衡，也有利于体能恢复。

5  小结

通过分析与讨论，不难看出篮球运动员要想取得优异成绩，能量供应是基本保证，而能量物质主要来自于饮食。科学合理的饮食安排对运动成绩的提高，疲劳的尽快消除具有重

要作用。我们应在训练比赛过程中，根据篮球项目的能量代谢特点，合理安排饮食，采取高糖膳食为主，多种营养成份适当搭配的原则，并辅以无毒、无害的营养补剂，这样才能尽快

消除疲劳，增强运动员的健康，提高运动能力。
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