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我们常说生命在于运动，健身也是当前人们

常提在嘴边的话题，但却有不少健身爱好者没有

把健身与日常生活饮食很好地结合起来。专职健

身教练庞教练建议，在做好细致的健身计划的同

时，也要注意健身前、中、后的饮食，因为良好的饮

食习惯会使健身事半功倍。

运动前应食用少量食物

“空腹和刚进食后就开始运动，对人体健康都

是非常不利的。”庞教练表示，在运动前半小时食

用少量食物，可以避免因为体力活动消耗而导致

的消化功能紊乱，同时还可以增强运动效果。

如果是晨练，早餐一定要避免食用难以消化

的食物，最好食用少量奶制品、谷类、水果、饮料。

为了增加身体的水储备，可以喝一杯果汁。而为

了储备糖原，则需要补充碳水化合物，比如面包

片，或其他含糖的谷类食品。女性通常容易缺钙，

也可以补充点奶制品。

运动过程中应及时补充水分

“运动下来总会出一身汗，所以运动中的饮

食，特别是补充水分就显得非常重要。根据运动

时间的长短，具体要求也会有所变化。”庞教练说，

如果运动时间少于1小时，每15分钟应喝水150毫

升到300毫升。

“如果运动时间在 1 到 3 个小时，应及时给身

体补充糖水以免出现低血糖。”庞教练建议，可以

选择甜的饮料、掺水的果汁，或其他可以补糖的饮

料。若只喝矿泉水，这时就要配合一些能够让糖

分快速吸收的食品了，比如果酱夹心饼干、水果

干、果冻、含糖类面包等。

如果运动时间超过3小时，就必须事先准备好

较多的水，至少保证每小时0.5升。在休息时吃一

些提供糖分的点心，这样可以长时间为肌肉供应

糖类。此外，运动时一定不要喝冰水，因为剧烈运

动时喝冰水会引起消化系统方面的问题。

运动后不宜吃酸性食物

庞教练提醒，运动后，人体内的糖、脂肪、蛋白

质被大量分解，产生乳酸、磷酸等酸性物质，这些

酸性物质会刺激人体组织器官，使人感到肌肉、关

节酸胀和精神疲乏。鱼肉等食品属于酸性食物，

运动后即食用这些酸性食物，会使体液更加酸性

化，不利肌肉、关节酸胀感和身体疲劳感的解除。

对此，他建议，运动后应多吃一些水果、蔬菜、豆制

品等碱性食物，以保持人体内酸碱平衡，从而达到

消除运动疲劳、保持健康的目的。

■记者 唐雪萍/文 廖源/摄

不科学的健身方式，主要包括以
下几种情形——

平时不运动，一运动就用力过猛

有的市民办会员卡后又抽不出时间和精力锻

炼，偶尔有空的时候就疯狂训练，这样不仅没有效

果，还会对身体造成负担。科学的训练方法基本分

为三个周期，适应期、训练期、巩固期。凡事讲究循

序渐进，突然增加运动量会让身体的肌肉和肌腱无

法适应，轻则出现肌肉、肌腱拉伤等情况，严重的可

能导致急性肾衰竭。如果平常不能去健身房锻炼

者，可以在家试试徒手的方式健身，慢慢提高运动

量，从而达到自己想要的效果。

运动时过于自信，盲目攀比

部分市民在健身的时候喜欢和周围的人比较，

还有些“健身小白”对自己的身体过于自信，这两类

人都容易出现身体损伤的情况。除了容易出现肌肉

韧带拉伤外，进行重量训练的时候，盲目增加身体无

法承受的重量，极有可能会危及到自身生命。“健身

小白”应选择轻重量、低强度的运动，再根据身体自

身情况，逐渐地增加身体能够承受的强度，时刻要注

意自己的心率，强度不要超过自身最大心率的

55%-60%。

运动后立即停下来

很多人会有这个误区。运动时，心率加快，毛细

血管扩张，肌肉也会强力收缩，血液循环加快，静脉

血会跟快地流回心脏，心脏再将动脉血输送到全

身。在这个身体的机能下，如果突然停下来休息，肌

肉会停止收缩，静脉血液无法及时地流回心脏，导致

心脏血液不足，大脑缺氧，导致头晕，视线模糊，休克

等不适的症状，长期会导致脑萎缩，记忆力下降。

训练前不热身

训练前的热身也是一个重要环节，没有充分的

热身，肌肉温度和肌肉收缩速度没有达到一定水平，

会引起运动损伤，抽筋、关节损伤等。

空腹运动

有的人为了更快地瘦身而选择空腹运动。实际

上，空腹时人体血糖浓度会偏低，如果在血糖浓度偏

低的情况下进行训练，会造成运动性低血糖，头晕眼

花、呕吐的症状，还会让肠胃的代谢功能下降面对肝

脏造成负担。

炎炎夏日，很多市民会选择到健身
房里健身。那么在健身的过程中，如何
避免不科学的锻炼而造成运动损伤呢？
双成健身有限公司的负责人、专职教练
赵绍波建议，在健身前，市民应尽量选择
具有国家职业资格认证、有一定工作经
验、自身也热爱健身的教练，先根据具体
情况来拟定一份科学的健身计划。“有些
会员因为不注意锻炼的方法，在跑步机
上练着练着就出现头晕等不适症状。”赵
绍波说，科学健身讲的是体适能训练，体
适能就是我们身体适应环境的能力在逐
渐变强，锻炼要结合自身情况，循序渐
进。如果不注意科学锻炼的方法，往往
会健身不成反而伤身。

在健身房里挥汗如雨
你的锻炼方法对了吗？
教练：要结合自身情况，循序渐进

■记者 廖夏茜 实习生 梁庆玉

健身饮食
不可忽略的法则


