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真挚地，

所有运动员都应该明智地选择⻝物，以帮助实现他们的运
动⽬标。

董事⻓兼⾸席执⾏官

坚持均衡的营养饮⻝是实现巅峰运动表现的关键。为了在
这⽅⾯为您提供帮助，可⼝可乐公司通过我们的��
POWERADE��品牌很荣幸与国际⾜联和国际⾜联医疗评
估和研究中⼼合作

我们还必须记住饮⻝的重要社会和⽂化⽅⾯以及我们
从⻝物中获得的乐趣。有利于表现的健康饮⻝也可以成为
享受的源泉。

约瑟夫·布拉特

国际⾜联致⼒于帮助所有球员实现他们的⽬标。这本⼩册
⼦是这⼀承诺的⼀部分。我们将饮⻝健康和⾜球表现实⽤
指南视为��F-MARC��发起的“⾜球促进健康”计划的组成
部分，以维护健康。对于许多⼈来说，通过踢⾜球作为⼀种
⾮常有效的体育锻炼来改善他们的健康状况，并解决许
多⾮传染性疾病。

“运动员选择⻝⽤的⻝物和饮料会影响他们在运动中的
表现，并帮助他们保持健康。

健康的饮⻝和适当的液体摄⼊是“⾜球促进健康”计划的
⾮常重要的⽀柱。“

可⼝可乐公司

可⼝可乐在⽀持各个级别的⾜球⽅⾯拥有丰富的传统，从
⻘少年发展活动到��FIFA��世界杯™。代表遍布全球��206��个
国家的��700,000��名可⼝可乐员⼯

全世界，我们祝愿你们在世界杯上取得最好的成绩，因为
你们与来⾃其他⽂化和国家的⼈们竞争并建⽴友谊，他们
与你们⼀样对⾜球、友谊和善意充满热情。

国际⾜联主席

(F-MARC)��为所有球员（包括参加��2010��年��FIFA��南⾮世
界杯™��⽐赛的精英球员）制作这本营养指南⼿册。

穆塔肯特

可⼝可乐公司的��POWERADE��品牌可以帮助运动员在⽐
赛时恢复精神、恢复活⼒并发挥最佳⽔平，帮助防⽌脱⽔
并延缓运动过程中的疲劳发⽣。

⾜球营养��|介绍

所有运动员都应该明智地选择⻝物，以
帮助实现他们的运动⽬标。
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关键信息

补充品。
警告玩家不要随意使⽤饮⻝

每个玩家都是不同的，没有⼀种饮⻝可以满⾜所有⼈的需求

之前、期间（如适⽤）和之后的液体摄⼊量

碳⽔化合物为肌⾁和⼤脑提供满⾜所需的燃料

可以带来⾄关重要的改变。饮⻝会影响表现，⽽我们吃的⻝物

他们应该选择满⾜⾃⼰的碳⽔化合物需求，应该吃多少

富含蛋⽩质的⻝物对于构建和修复肌⾁很重要，但是

玩家需要了解他们的个⼈营养⽬标以及如何能够

必须灵活地适应这⼀点。

蛋⽩质。精⼼挑选的素⻝可以轻松满⾜蛋⽩质需求。吃⼀个

出汗量⾼，消耗的⻝物和饮料必须

训练后补充少量蛋⽩质可能有助于促进适应

选择蔬菜、⽔果、⾖类、⾖类、⾕物、瘦⾁、⻥

⻝物选择也可以促进对训练刺激的适应 这可以

太多，⾝体脂肪增加：太少，表现下降、受伤

每当才华横溢、积极主动且训练有素的球员在

排除任何这些⻝物组意味着更谨慎的⻝物选择

对于准备⽐赛和赛后加速恢复很重要。

锻炼很重要，尤其是在炎热的⽓候下。什么时候

训练和⽐赛的压⼒。玩家必须了解哪些⻝物

在训练和⽐赛中的选择会影响我们训练和⽐赛的效果。每⼀个

任何时候的玩家。个⼈需求也会随着赛季和球员的变化⽽变化

包含⽇常⻝物的多样化饮⻝通常⾜以提供⾜够的⻝物

选择⼀种饮⻝策略来实现这些⽬标。

饮⻝可能对训练影响最⼤。良好的饮⻝可以帮助⽀持

含有⾜够的⽔和盐来弥补这些损失。

满⾜能量需求且主要基于营养丰富的多样化饮⻝

持续的强化训练，同时限制疾病或受伤的⻛险。好的

获得适量的能量以保持健康和表现良好是关键。

对训练刺激的反应。

乳制品应保证维⽣素和矿物质的摄⼊充⾜。

在相同的训练负荷下，可以取得更⼤的进步。正确的饮⻝也是

吃过，以及何时应该吃这些⻝物。

增加，并导致疾病。

竞争中，胜负差距很⼩。注重细节

必须做出。

保持⽔分对于表现很重要。
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营养

做出明智的选择以满⾜各个级别的竞争

试图提供对⼈们有⽤的实⽤信息

认真的玩家，但不能代替个⼈建议

他们在不同情况下的营养需求。这本⼩册⼦

这本⼩册⼦包含的信息可以帮助玩家

来⾃合格的专业⼈⼠。

对于⾜球
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任何时候的玩家。

每个玩家都是不同的，没
有⼀种饮⻝可以满⾜所有
⼈的需求



的好处
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⽕柴

体重和体格

•购物或外出就餐时选择不当•对运动营养的
了解匮乏或过时•财务状况不佳•忙碌的⽣活⽅式
导致没有⾜够的时间获
取或获取运动营养

•降低受伤和⽣病的⻛险•对为⽐赛做好充分准

备的信⼼•始终如⼀地在⽐赛中取得⾼⽔平表现

⾜球的结构使得两⽀敌对球队势均⼒敌：⼀边倒的⽐赛对于球员或观众

来说都没有乐趣。因此，每个球员、每个球队都必须努⼒获得获胜所必需

的优势。训练中的刻苦训练和合理的策略⾄关重要，但精⼼选择的饮⻝可

以带来许多好处：��•从训练计划中获得最佳收益•增强训练期间和训练

之间的恢复

事件

尽管有这些优势，许多球员仍没有达到他们的营养⽬标。常⻅的问题和挑

战包括：

•理想⾝材的实现和维持

本⼿册中的信息旨在为运动员和教练提供运动营养最新指南的概述。虽

然没有神奇的饮⻝或⻝物，但有很多⽅法可以

•享受美⻝和社交⽤餐场合

国际⾜联/F-MARC营养共识会议

⻝⽤适当的⻝物

•良好的⻝物和饮料选择有限•频繁旅⾏•滥⽤补充剂和运动⻝品

for��Sport，于��2005��年��9��⽉在苏黎世举⾏。我们衷⼼感谢会议参与者作为

本⼿册的专家科学来源所做出的贡献。

•对⻝品和饮料的了解不⾜且不够

良好的饮⻝习惯可以让各个级别的运动员实现训练和⽐赛计划的特殊⽬

标。如果你忽视了良好⻝物选择所带来的好处，那么刻苦训练就没有意

义。

烹饪技巧

⾜球营养基于以下结论

吃的好

10 简介11

Jiri��Dvorak��教授，医学博⼠

我们感谢所有为修订过程做出有益贡献的⼈。

F-MARC主席、国际⾜联⾸席医疗官
,

我们感谢��FIFA/F-MARC��国际共识会议的所有参与者在编写本⼿册时提供的⻅解和评

论。

该⼿册于��2010��年��1��⽉进⾏了修订和更新。

•��Ron��Maughan��教授，英国•��Louise��
Burke��教授，澳⼤利亚•��Donald��T.��
Kirkendall��博⼠，美国

国际⾜联医疗委员会
这本⼩册⼦是为
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训练和⽐赛

能源需求

训练能量需求
这将取决于⼯作中的体⼒活动和其他⽣活⽅式因素。

训练的能量需求会根据训练的强度、频率和持续时间⽽变
化，但也会随着赛季的进程⽽变化。⼤多数球员会遵循每周
的循环，其中包括减少训练负荷，以便从上⼀场⽐赛中恢复，
进⾏⼏天的艰苦训练，并减少训练负荷，为下⼀场⽐赛做准
备

游戏。

玩家需要多少⻝物很⼤程度上取决于总能量需求，并
且没有简单的公式可以预测这⼀点。能量需求不仅取决于
训练和⽐赛的需要，还取决于⽐赛之外的活动。对于那些不
经常训练的⼈，或者训练时间短或容易的⼈来说，能量需求
不会很⾼。同样，在休赛期或球员受伤等不活动期间，能量需
求较低，球员应相应调整⻝物摄⼊量。

训练和⽐赛所需的能量必须添加到正常⽇常活动所需的能
量中。

⾜球营养��|能源需求13⾜球营养��|能源需求

能源需求

•运动的燃料（例如肌⾁和肝脏碳⽔化合物

碳⽔化合物以糖原的形式储存在肌⾁和肝脏中。这可能是
产⽣能量的最重要的燃料，⽐赛结束时的疲劳可能与某些单独
的肌⾁纤维中糖原的消耗有关。如果即使有⼏个

⼤多数认真的⾜球运动员在⼀年中的⼤部分时间每周都会参加
⼀场或多场竞技⽐赛，并且在这段时间会在⼀周的⼤部分时间进
⾏训练，有时每天两次。必须满⾜训练的能量需求，以维持表现能
⼒并防⽌过度疲劳。

在季前赛中，训练负荷通常是最⼤的，因为球员们努⼒达到
赛季⾸场⽐赛的最佳状态。专注于健⾝的训练课程中的能量需求
可能会超过艰苦⽐赛的能量需求。在强调恢复和再⽣或技能的
课程中，能量消耗会少得多。

那些为了娱乐⽽偶尔训练的⼈会发现这是保持健康和控制体重
的好⽅法，但他们不会⾯临同样的营养挑战。

所有严肃球员的训练和营养策略都应考虑到这⼀点。

⾜球是⼀项间歇性⼯作的运动。玩家通常在⽐赛的��70%��以上进
⾏低强度活动，但⼼率和体温测量表明总能量需求很⾼。⾼能量
需求的部分原因可能是球员被要求进⾏重复的⾼强度努⼒。⼀
名顶级选⼿在⼀场⽐赛中会执⾏⼤约��150-250��个短暂的激烈
动作。

这些努⼒对⽆氧能量系统提出了很⾼的要求，并且是⽐赛各个阶
段出现疲劳的主要因素。

商店）

这些值表明，对于体重约��75��公⽄的典型玩家来说，⼀场游戏的
总能量消耗约为��1800��kcal（约��5.5��MJ）。对于游戏级别较低
的玩家来说，价值略低于此；因为最⼤摄氧量也较低，所以消耗的
总能量也会较少。当然，较重的运动员在给定的距离跑步中需要
更多的能量，并且个体之间的能量需求也有很⼤差异。

⽐赛能量

运动员在⼀场⽐赛中跑动的总距离取决于许多不同的因
素，包括⽐赛⽔平、运动员的位置、⽐赛⻛格和个⼈的体能⽔平。
在精英级别，男性外场球员通常跑动约��10-13��公 ，使⾜球成为
⼀项耐⼒运动。冲刺速度跑超过600��m，⾼强度跑跑约2.4��km，这
增加了体能要求。

我们吃的⻝物和喝的液体可以满⾜⾝体的即时能量需求，并影响
⾝体的能量储存。能量储存在与运动表现相关的⽅⾯发挥着许多
重要作⽤，因为它们有助于•体型和体格（例如⾝体脂肪和肌⾁
质量）��•功能（例如肌⾁质量）

这些⽆法收缩，那么冲刺能⼒就会降低，技能也可能会受到损害。
⾎液中的游离脂肪酸��(FFA)��⽔平在⽐赛期间逐渐增加，并部分
补偿肌糖原的逐渐降低，但这是⼀种不太有效的燃料来源。⽐赛
中不同球员的⾝体需求差异很⼤，并且与⾝体能⼒和在球队中的
战术作⽤有关。这些差异

在整个⽐赛过程中，⼼率约为最⼤⼼率的85%，需氧量约为最⼤
摄氧量（VO2max）的70%。

玩家需要多少⻝物很⼤
程度上取决于总能量需求。
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这因⼈⽽异，并且在球员的职业⽣涯中也会有所不同，因此
没有⼀个单⼀的值是理想的，⽽且越少并不总是越好。如果
体内脂肪储存量过低，健康就会受到影响。如果体内脂肪储
存过⾼，玩家就会因为不得不承受不必要的额外重量⽽放
慢速度。体内脂肪过多也会带来健康⻛险。因此，运动员管
理⻝物摄⼊和能量输出以达到最佳的体型和⾝体成分⾮常
重要。

玩家应该遵循有助于实现特定⽬标的饮⻝计划，⽽不
是依靠⻝欲来引导能量摄⼊。制定该计划通常需要运动营
养专家的建议。

许多球员有时会减少能量摄⼊，以帮助减轻体重和体内脂
肪，但过多限制能量摄⼊是有害的，会⼲扰正常的⾝体功能。
饮⻝必须提供⾜够的能量（卡路 ）以满⾜训练和⽐赛的
需求，以及⽣⻓、发育和保持健康的成本。⻓期吃得少于这个
量会导致表现下降和健康⻛险。

减肥补品

管理能量摄⼊和能量平衡的策略： 休赛期和季前赛的活动⽔平可以帮助球员达到理想的体重
和体脂⽔平，同时对健康或表现的影响最⼩。

体重并不是能量平衡的可靠或准确的指标，因为⽇常变化主
要反映

•尿酮可能提供酮体不⾜的标志。

•过早疲劳和失去体⼒可能是以下征兆：
营养相关问题

需要减肥或减脂建议的运动员应寻求合格的运动营养
专家（例如运动营养师）的指导。

当⾝体脂肪量处于个⼈最佳范围内时，球员将表现最
佳。

对限制能量摄⼊的特别关注

如果需要减少体内脂肪含量，则应逐步实现。球员可以
通过在休赛期注意避免体重过度增加来避免潜在的问题。
严格控制饮⻝和

玩家应该使⽤许多单独的⽣物标记来监测他们在实
现每个与能量相关的⽬标⽅⾯的进展。监测体重可能会产⽣
误导，并且信息可能会被误解。

⼀个⼈的⾝体脂肪储存代表了⼀⽣中能量摄⼊和能量消耗
之间平衡的历史。脂肪是体内主要的能量储存，是储存多余
能量以供需要时使⽤的有效⽅法。

碳⽔化合物摄⼊量

⼀些玩家转向减肥补充剂和“脂肪燃烧剂”来帮助他们达
到⽬标体重。这是要强烈劝阻的。⼤多数补充剂都不起作⽤，
⽽那些确实会带来严重的健康⻛险。

•在整个季节中定期监测⽪褶脂肪厚度，尤其是由训练有素
的⼈体测量师进⾏监测，可以提供有关体内脂肪储存变
化的有⽤信息

⽔合⽔平的差异和⻓期变化⽆法区分⾝体脂肪和肌⾁质量
的变化

•肌⾁⼒量和耐⼒变化的测量提供了肌⾁发育的有⽤⽣物标
志物

为了避免不可逆转的⻣骼损伤，任何正常⽉经功能中断
的⼥性球员都应⽴即转诊⾄医学专家进⾏检查。

⼀些草药减肥产品已被证明含有标签上未声明的⾮法药物。

玩家应该通过单独管理这些营养素的摄⼊和消耗来单独管
理⾝体脂肪、碳⽔化合物（肌⾁燃料）和蛋⽩质（肌⾁质量）
的能量储存。这些问题将在本⼿册的不同部分中讨论。

⾜球营养��|体内脂肪 ⾜球营养��|体内脂肪

体内脂肪



早餐⻨⽚不错。

在饮⻝中

16 17��号

•运动后⽴即恢复（0-4⼩时）：每⼩时每公⽄体重约1克，经常
⻝⽤

•从中等强度的耐⼒训练（例如季前赛）或为⽐赛补充能量中恢
复：每天每公⽄体重��7-10��克

特别评论

碳⽔化合物是运动的重要燃料，但⾝体储存的碳⽔化合物只能
维持⼀天的艰苦训练。因此，球员的⽇常饮⻝计划需要提供⾜够
的碳⽔化合物来为他们的训练计划提供能量，并优化训练之间肌
⾁糖原储存的恢复。根据球员的⾝材和训练计划的要求，可以提
供碳⽔化合物需求的⼀般⽬标（⻅下表）。然⽽，实际需求因⼈
⽽异，必须根据总能量需求和具体训练⽬标进⾏微调。重要的是
要从训练和⽐赛中的表现获得反馈，以评估燃料可⽤性是否存在
问题。碳⽔化合物摄⼊不⾜会导致早期疲劳。

在较⻓的恢复期间（24⼩时），富含碳⽔化合物的膳⻝和零⻝
的模式和时间似乎并不重要，并且可以根据每个球员的实⽤和舒
适来组织。当碳⽔化合物以液体形式或固体⻝物摄⼊时，糖原合
成没有差异。考虑到要消耗的碳⽔化合物量，⾼碳⽔化合物⻝物
需要在整个��24��⼩时内分布。

在深夜结束的⽐赛之后，这可能尤其具有挑战性，如果⽐赛结束
后⽴即开始返程，情况会更加复杂。赛后忽视⾜够的碳⽔化合物
摄⼊量会延迟恢复，因此在回家之前和睡觉前摄⼊⼀些碳⽔化合
物很重要。

•每⽇从中等持续时间/低强度恢复
训练课程：每天每公⽄体重��5-7��克

选择碳⽔化合物⻝物和饮料以及优化糖原储备恢复的策略

当训练之间的时间间隔少于��8��⼩时（如精英球员的季前赛）时，
应在第⼀次训练后尽快开始摄⼊固体或液体形式的碳⽔化合
物，以最⼤限度地延⻓有效恢复时间。在早期恢复阶段通过⼀系
列零⻝来达到碳⽔化合物⽬标可能有⼀些好处。

充⾜的能量摄⼊对于最佳糖原恢复也很重要；⼀些球员（尤
其是⼥性球员）的饮⻝习惯受到限制，导致难以达到碳⽔化合物
摄⼊⽬标并优化这种摄⼊的糖原储存。

类似的策略也适⽤于赛后恢复。 不应以占膳⻝总能量摄⼊量的百分⽐来提供碳⽔化合物指南
（例如，指出碳⽔化合物应提供能量摄⼊量的��55%）。对于⼤多
数⼈来说，此类建议很难遵循，因为它们需要跟踪碳⽔化合物和
能量的摄⼊量。当能量摄⼊量特别⾼或特别低时，它们也可能会
产⽣误导。

选择营养丰富的碳⽔化合物并在恢复餐和零⻝中添加其他
⻝物以提供蛋⽩质和其他营养物质是很有价值的。这些营养素可
能有助于其他恢复过程，就蛋⽩质⽽⾔，当碳⽔化合物摄⼊量低
于⽬标或⽆法频繁吃零⻝时，可能会促进额外的糖原恢复。

碳⽔化合物摄⼊⽬标 具有中等到⾼⾎糖指数��(GI)��的富含碳⽔化合物的⻝物和
饮料为糖原合成提供了容易获得的碳⽔化合物来源。这些⻝物应
该构成恢复膳⻝的主要部分。
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糖、果酱和蜂蜜

⼤多数早餐⻨⽚

⻛味酸奶

⼟⾖

⼤多数形式的⼤⽶

⽔果冰沙或液体膳⻝补充剂

热带⽔果和果汁

与⽶饭或⾯条⼀起炒

⽩⾯包和⿊⾯包

三明治配⾁和沙拉馅

营养丰富的碳⽔化合物⻝物和膳⻝组合的⽰例

运动饮料和软饮料

具有中⾼⾎糖指数的碳⽔化合物⻝物的例⼦：

早餐⻨⽚加⽜奶

碳⽔化合物是运动的重要燃
料，但⾝体储存的碳⽔化合物
只能维持⼀天的艰苦训练。

碳⽔化合物
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⽤于训练和增肌

蛋⽩质已被考虑

对于所有时代和所有运动项⽬
的运动员来说，它是取得运动成功
的关键营养素。

⾜球营养��|蛋⽩质需求 ⾜球营养��|蛋⽩质需求

蛋⽩质需求

⼀些科学家建议，耐⼒和阻⼒训练运动会将每⽇蛋⽩质需
求增加⾄每公⽄体重��(BW)��最多��1.2-1.6��克。这⽐久坐者的推荐
摄⼊量��0.8��克/公⽄体重多��50-100%。然⽽，蛋⽩质需求增加的
证据并不明确且普遍。造成混乱的部分原因是

蛋⽩质被各个时代和所有运动项⽬的运动员认为是运动成功的
关键营养素。据报道，古代奥运会选⼿吃的⾁异常多，但今天的运
动员可以获得⼤量的蛋⽩质和氨基酸补充剂来帮助他们增加蛋
⽩质摄⼊量。

令⼈兴奋的新研究表明，蛋⽩质故事中最重要的因素是摄⼊时
间，⽽不是摄⼊总量。最近的研究

蛋⽩质在响应训练⽽发⽣的适应中发挥着关键作⽤。蛋⽩
质中的氨基酸构成了制造新组织（包括肌⾁）以及修复旧组织
或受损组织的基础材料。它们也是调节新陈代谢和其他⾝体功
能的激素和酶的组成部分。蛋⽩质为锻炼肌⾁提供了少量的燃料
来源。 少量（约��20-25��克）优质蛋⽩质可增强恢复期间的蛋⽩质合成。

重点关注对耐⼒和阻⼒训练的敏锐反应。增强蛋⽩质平衡是恢复
阶段的⼀个理想⽬标 扭转运动过程中通常发⽣的蛋⽩质分解
率增加，并促进运动刺激后的肌⾁⽣⻓、修复和适应。这些研究发
现，摄⼊

⼀些接受阻⼒训练的运动员和健美运动员消耗⼤量蛋⽩
质，但没有证据表明这种饮⻝模式可以增强对训练的反应或增加
肌⾁质量和⼒量的增加。虽然这种饮⻝不⼀定有害，但它们价格
昂贵，并且可能⽆法满⾜其他营养⽬标，例如提供优化训练和表
现所需的燃料。

关于球员确切的蛋⽩质需求的争论基本上是没有必要的。
饮⻝调查显⽰，⼤多数吃得⾜够满⾜能量需求的球员已经摄⼊
蛋⽩质摄⼊量⾼于��1.2-1.6��克/公⽄/天的饮⻝，即使不使⽤蛋⽩
质补充剂也是如此。因此，⼤多数球员不需要被⿎励或教育来增
加蛋⽩质摄⼊量。相反，任何从各种营养丰富的⻝物中摄⼊⾜够
能量的⼈都应该有信⼼满⾜⾃⼰的蛋⽩质需求，包括⾼⽔平训练
可能产⽣的任何增加

根据这些信息，明智的做法是关注饮⻝的总体平衡以及与
训练相关的蛋⽩质-碳⽔化合物膳⻝和零⻝的时间，⽽不是⾼蛋
⽩质摄⼊量本⾝。这样的组合可以满⾜补充能量和蛋⽩质回收的
需求。

最有可能⽆法满⾜蛋⽩质需求的球员是那些⻓期严格限制能量
摄⼊或缺乏饮⻝多样性的球员。充⾜的能量摄⼊对于促进蛋⽩
质平衡或增加蛋⽩质保留也很重要。

由⽤于测量蛋⽩质需求的科学技术所涉及的问题引起。

需要进⼀步的⼯作来微调这些营养素的最佳摄⼊量、类型和时间
的指导⽅针，并确认这些饮⻝策略可以提⾼训练⽬标。



艰苦的训练和⽐赛会给⾝体带
来沉重的压⼒，但良好的⻝
物选择可以降低受伤的⻛险。

30��克��奶酪

90��克��早餐⻨⽚

植物蛋⽩

150��克��⾖类或扁⾖

2��杯煮熟的意⼤利⾯或��3��杯⽶饭

200��克��酸奶

300��毫升��⽜奶

120��克��⾖腐或⼤⾖⾁

20��克��脱脂奶粉

4⽚⾯包

400��毫升��⾖浆

60��克��坚果或种⼦

2个⼩鸡蛋

35-50��克��⾁、⻥或鸡⾁

150��毫升⽔果冰沙或液体膳⻝补充剂

富含蛋⽩质的⻝物 10克蛋⽩质由以下物质提供：

动物蛋⽩ 植物蛋⽩

20⾜球营养��|蛋⽩质需求 ⾜球营养��|维⽣素、矿物质和抗氧化剂21

艰苦的训练会增加对抗氧化剂的需求，但⾝体⾃然会通过均衡饮⻝形成有

效的防御能⼒。不推荐补充抗氧化剂，因为⼏乎没有证据

当⽇常⻝物⽆法获得或体积太⼤且不切实际时，特殊运动⻝品（例如运动

棒和液体膳⻝补充剂）可以提供⼀种紧凑⽽⽅便的⽅式来消耗碳⽔化合

物和蛋⽩质。必须考虑这些产品的额外成本以及它们仅含有有限范围的营

养素的事实。使⽤⾮常昂贵的纯蛋⽩质粉末或氨基酸补充剂⼏乎没有理

由。⽇常⻝物可能同样有效，甚⾄可能更好。

抗氧化营养素

⻓期来看，以实现减肥⽬标

抗氧化营养素对于帮助保护⾝体组织免受剧烈运动的压⼒⾮常重要。

•饮⻝缺乏多样性且吃⼤量营养密度低的⻝物的球员

•限制能量摄⼊的球员，尤其是

合格的运动营养专家。⼀般来说，⼴泛的多种维⽣素/矿物质补充剂是⽀

持限制⻝物摄⼊的最佳选择，尽管可能需要有针对性的营养补充剂来纠正

已确定的营养缺乏症（例如缺铁）。

摄⼊⾜够的能量、蛋⽩质、铁、铜、锰、镁、硒、钠、锌和维⽣素��A、C、E、B6��和��

B12��对于健康和表现尤其重要。这些营养素以及其他营养素最好从主要

基于营养丰富的⻝物的多样化饮⻝中获得，例如蔬菜、⽔果、⾖类、⾕物、瘦

⾁、⻥、乳制品和不饱和油。饮⻝调查显⽰，⼤多数球员能够达到维⽣素的

推荐摄⼊量

纠正这种情况的最佳⽅法是向合格的运动营养专家（例如运动营养师）寻

求建议。当⻝物摄⼊量不能充⾜时

通过⽇常⻝物摄⼊矿物质。那些⾯临这些微量营养素摄⼊
量不理想的⻛险的⼈包括：

改善��-��例如，当玩家在⻝物供应有限的国家旅⾏时��-��或者如果发现⼀个⼈

缺乏某种特定的维⽣素或矿物质，则可能需要补充。这应该在以下⼈员的

建议下进⾏：

艰苦的训练和⽐赛会给⾝体带来沉重的压⼒，但良好的⻝
物选择可以降低受伤的⻛险。

虽然众所周知，过度补充会削弱⾝体的⾃然防御系统。

维⽣素、矿物质和
抗氧化剂⽤于训练和保持健康

动物蛋⽩（优质）

Machine Translated by Google



代表彩虹颜⾊的⽔果和蔬菜的例
⼦

⾜球营养��|维⽣素、矿物质和抗氧化剂2322⾜球营养|维⽣素、矿物质和抗氧化剂

⽩⾊ 例如花椰菜、⾹蕉、洋葱、⼟⾖

蓝⾊/紫⾊ 例如蓝莓、李⼦、紫⾊葡萄、葡萄⼲

苹果、红辣椒

绿⾊ 例如西兰花、⽣菜、⻘苹果和葡萄

橙⾊/⻩⾊‒��例如胡萝⼘、杏⼦、桃⼦、橙⼦、哈密⽠、芒果

红⾊ 西红柿、西⽠、樱桃、浆果、红⾊

缺铁是世界上最常⻅的营养缺乏症。它可能发⽣在运动员（包括⾜球运

动员）中，并会损害训练和⽐赛表现。

•⽤餐时混合搭配⻝物

•禁⽌某种⻝物或群体之前请仔细考虑

旨在让您的盘⼦充满⾊彩丰富的⻝物，以确保充分摄⼊这些促进健康的

膳⻝化合物。从以下每个⽅案中选择⽔果和蔬菜，确保您每天“吃彩虹”

是有好处的：

不明原因的疲劳，尤其是素⻝者，应该与运动医⽣和运动营养专家⼀起探

讨。常规使⽤铁补充剂并不明智：过多和过少都同样有害。使⽤铁补充剂

进⾏⾃我治疗可能⽆法解决导致疲劳的真正问题或解决铁状况不佳的

原因。

促进饮⻝多样化和营养丰富的饮⻝的想法

您的饮⻝计划中的⻝物

•充分利⽤当季⻝物

钙对于⻣骼健康很重要。最好的来源是乳制品，包括低脂品种。强化⼤⾖

⻝品可以为⽆法⻝⽤乳制品的球员提供有⽤的替代品。成⼈每天需要三

份，在⼉童和⻘春期的⽣⻓突增期间以及怀孕和哺乳期间，需求量会增加。

•乐于尝试新⻝物和新⻝谱

每餐都包括⽔果和蔬菜。许多⽔果和蔬菜的鲜艳颜⾊是⾼级的标志

•探索各种不同的⻝物

特别关注

各种维⽣素和其他⻝品抗氧化剂的含量。

Machine Translated by Google



为了竞争

⼀天碳⽔化合物负荷饮⻝提供��630��克碳⽔化合物*（即为体重��
70��公⽄的运动员提供��9��克/公⽄碳⽔化合物）的⽰例。

赛前膳⻝中每种提供��140��克��CHO��的五种不同⻝物*（70��公⽄
运动员为��2��克/公⽄）如下：

提供在⽐赛前⼏天（包括⽐赛当
天）必须优化的营养。

碳⽔化合物是关键能量

24⾜球营养|⽐赛准备 ⾜球营养��|⽐赛准备25

准备

激烈训练和⽐赛的球员可能会在⼤型⽐赛前⼏天从“碳⽔化合物负荷”

中受益。摄⼊⼤量碳⽔化合物（每天每公⽄体重约��8-10��克；⻅下⽂），

同时减少训练强度和持续时间，会导致��2-3��天内肌糖原储存⽔平⾮常⾼。

运动员可能犯的主要“错误”是在运动前��1-6��⼩时内摄⼊碳⽔化

合物太少（每公⽄体重少于��1��克），然后在⽐赛期间没有摄⼊任何碳⽔

化合物。这种少量碳⽔化合物膳⻝会“启动”⾝体更多地依赖⾎糖，但它

⽆法提供⾜够的碳⽔化合物来维持运动员在随后的锻炼过程中的维持。

赛前摄⼊液体运动员应在⽐赛前⼀天随餐饮⽤

⾜够的液体，以确保⽐赛当天早上有充⾜的⽔分。在⽐赛前的⼏个⼩时内

没有理由不喝⽔或含碳⽔化合物的液体。然⽽，我们的⽬标不仅仅是在赛

前尽可能多地喝酒。我们现在认识到过度饮酒会带来⼀些危险，并且很

难提供适合所有球员的准确液体摄⼊指南。所有建议均应作为起点，并

根据体型和影响液体需求的因素（例如环境）进⾏调整

⽐赛前6⼩时内的碳⽔化合物

状况。

⼤多数球员都知道在⼀场重要⽐赛之前的⼏天需要休息和吃好，但问题

是吃多少、吃什么类型的⻝物以及什么时候是赛前⽤餐的最佳时间。 运动员有时会找到⾃⼰喜欢的赛前餐，不仅可以在⽐赛期间提供额外的

能量，⽽且在抑制饥饿、安抚肠胃、⽅便实⽤⽅⾯也感觉“正确”。

中等⽔平的训练。⽐赛⽇的营养完全与表现有关，这通常是定制运动⻝品

⽐⽇常⻝品更能帮助满⾜特殊⽐赛需求的地⽅。

碳⽔化合物是关键的能量提供营养素，必须在⽐赛前⼏天（包括

⽐赛当天）进⾏优化。开始⽐赛时糖原储备较低的球员很可能在⽐赛结

束前被替换。还应注意优化体内的⽔和盐⽔平。然⽽，在⽐赛前��2-4��天，运

动员对蛋⽩质和脂肪以及⼤多数其他营养物质的需求通常不会增加到

超过正常建议⽔平

以及⾝材较⼩的⻘少年球员。

我们⿎励玩家找出对他们有⽤的⽅法并坚持下去 前提是他们所做的

事情实际上不会损害表现。在低调的⽐赛中，或者对于⼀些在⽐赛中很少

跑步的球员来说，赛前膳⻝不必以碳⽔化合物为主。然⽽，在激烈的⽐赛

中，通常建议运动员在运动前的6⼩时内重点摄⼊富含碳⽔化合物的⻝

物，以提供总共1-4克/公⽄体重的碳⽔化合物。

在炎热的天⽓下，球员在⽐赛前的⼏个⼩时内应尽量避免过多暴

露在室外温度下。⽐赛开始前��60-90��分钟内应摄⼊约��500��毫升的液体。

这样可以在⽐赛开始前有⾜够的时间排出多余的液体。在训练或⽐赛中，

由于⼤量出汗⽽没有⾜够的机会摄⼊液体，运动员通常可以在⽐赛开始

前��15��分钟内喝��300-600��毫升的液体，从⽽受益。对于⼥性来说，这些体

积应该缩⼩

‘碳负载’

零⻝��‒��50��克��=��200��克⻛味酸奶��+��250��毫升果汁

晚餐��‒��200��克��=��3��杯煮熟的意⼤利⾯��+��2��杯⽔果沙拉��+��2��勺冰淇淋��
+��500��毫升运动饮料

零⻝��‒��30��克��=��50��克巧克⼒

2.5杯早餐⻨⽚+⽜奶+⼤⾹蕉

上午晚些时候��‒��50��克��=��500��毫升软饮料或��750��毫升运动饮料

⼤⾯包卷或3⽚厚⾯包+厚涂蜂蜜

上午��‒��150��克��=��2��杯⽜奶⻨⽚��+��250��毫升果汁��+��1��根⾹蕉��+��2��⽚厚
吐司��+��厚厚的果酱

（*为了平衡膳⻝⽽添加的⻝物，例如⾯⻝中的酱汁，可以满⾜能量和
其他营养素的需求）

中午��‒��150��克��=��1��个⼤⾯包卷��+��1��个中等松饼��+��⽔果冰沙

2杯⽶饭+2⽚⾯包

60��克运动棒��+��500��毫升液体膳⻝补充剂或⽔果冰沙

（*请注意，⽤餐时可能会吃其他⻝物）

4��叠煎饼��+��½��杯糖浆
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策略

当球员努⼒⼯作时，他们会流失汗⽔ 在⼤热天的⼀场⽐赛中，流失的汗⽔

可能会达到3升。然⽽，在寒冷的⽇⼦ ，⼀些球员会流很少的汗。每个球员

的⽔分需求都是不同的，并且会随着赛季的天⽓⽽变化。正如⼀般训练和⽐

赛策略应根据运动员的独特需求和喜好为个体量⾝定制⼀样，他们在运动

期间的饮⻝选择也应如此。球员、教练和培训师应该“微调”这些建议，以确

定他们⾃⼰的获胜秘诀。

喝多少以及什么时候喝？
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保湿

球员在训练和⽐赛期间应通过喝⽔或运动饮料来限制脱⽔。⽐赛期间最明

显的饮酒机会包括热⾝和中场休息。训练期间，教练或领队应根据天⽓和

训练强度安排饮料休息时间。

这⽆助于表现，并可能导致肠道不适。

永远不需要喝超过

在⽐赛中更好地摄⼊液体和燃料不仅可以让球员在下半场⽐赛中跑得更

远更快，⽽且还可以帮助球员在疲劳时保持技能和判断⼒。⽐赛的胜负往

往发⽣在⽐赛的最后⼏分钟，疲劳的球员受伤的⻛险也会增加。

喝⾜够的⽔以匹配出汗量，但脱⽔量通常应限制在体重的��
2%��以下（即��50��公⽄的⼈为��1.0��公⽄，75��公⽄的⼈为��1.5��
公⽄，75��公⽄的⼈为��2��公⽄）对于100公⽄的⼈来说）。

什么时候你需要的不仅仅是⽔？

使⽤碳⽔化合物含量约为��4-8%（4-8��克/100��毫升）的商业运动饮

料可以在⼤多数赛事中同时满⾜碳⽔化合物和液体的需求。通常与性能益

处相关的碳⽔化合物摄⼊量为每⼩时约��20-60��克。

持续时间超过��1-2��⼩时的运动期间或个⼈在任何刺激⾼盐分流失的活动

中消耗的液体中应含有钠。在⾼强度训练结束时，您可以通过⾐服上的盐

环来识别“咸⽑⾐”在炎热的⼀天。失去⼤量盐的球员可能更容易出现肌

⾁痉挛。在⻝物和饮料中添加⼀点额外的盐以及使⽤⾼钠版本的运动饮料

可能会降低这些运动员抽筋的⻛险，但可能不会使其他运动员受益。

燃料储存的耗尽可能是⾜球⽐赛的⼀个问题，特别是对于处于移动位置或

跑步⽐赛⻛格的球员来说。⾼碳⽔化合物策略 为⽐赛补充能量并在⽐赛

中消耗额外的碳⽔化合物 已被证明可以提⾼此类球员的表现。

在温暖的环境中，脱⽔对⾼强度运动的负⾯影响更⼤，因此在这些

条件下应该改进饮酒习惯，以减少整体液体不⾜。这可能包括⽐赛中断时

在边线喝酒，或者在训练期间有额外的饮料休息时间

咖啡因存在于许多常⻅饮料（茶、咖啡、可乐等）和运动⻝品（例如凝胶、某

些运动饮料）中，可以增强运动时的耐⼒。

运动时出汗减少，体重增加。

训练让球员有机会了解出汗率和液体需求，以便相应地调整饮⽔习

惯（⻅⽅框）。没有必要

会议。

球员在训练和⽐赛期间应通过喝
⽔或运动饮料来限制脱⽔。
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在实践中进⾏操作并找出最适合您的⽅
法。

就像新靴⼦⼀样，不要在重要⽐赛期间
尝试新的液体和燃料摄⼊计划。

1)��测量前后体重（公⽄）

5)��要转换为每⼩时出汗率，请除以运动量

注：2.2��磅等于��1.0��千克，可转换为��1.0��升或��1,000��毫升或��34��盎司⽔的体积。

运动后体重（公⽄）+运动中消耗的液体（升）

2)��穿着最少的⾐服并⾚脚测量体重。运动后⽤⽑⼱擦⼲，并在运动后尽快测量体重
（例如少于��10��分钟）。

4)��排汗量（升）=运动前体重（公⽄）-

竞争或艰苦的练习。

3)��注意运动期间消耗的液体量（升）

在类似条件下锻炼⾄少⼀⼩时

以分钟为单位的时间乘以��60
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补充剂和运
动⻝品

蛋⽩质碳⽔化合物补充剂可能在运动后恢复计划中发挥
作⽤，但⻝物中的全部蛋⽩质通常⽐单个氨基酸具有优势。

如果明显缺乏必需维⽣素或矿物质，通常可以通过改变饮⻝来
纠正。如果⽆法增加⻝物摄⼊量，补充剂可能会有所帮助，但补充
剂的使⽤并不能弥补不良的⻝物选择和饮⻝不⾜。许多玩家忽
视了服⽤补充剂的谨慎需要，服⽤了不必要的剂量，甚⾄可能有
害。

运动后的恢复是为下⼀次运动做准备的⼀部分，⽽补充汗
⽔损失是这个过程中必不可少的⼀部分。汗液中流失的⽔
和盐都必须补充。训练或⽐赛中每减轻⼀公⽄体重，⽬标是
喝⼤约��1.2-1.5��升液体。如果此时不吃⻝物，饮料中应含有
钠（出汗时流失的主要盐），但⼤多数膳⻝都含有⾜够量
的盐。含有电解质的运动饮料可能会有帮助，但许多⻝物也
可以提供所需的盐。当出汗量较多时，可在膳⻝中额外添加
少许盐，但应谨慎使⽤盐⽚。

运动员使⽤的产品很少有健全的研究基础⽀持，有些甚⾄可能
对运动员有害。所有玩家在尝试个别补充剂之前都应该仔细考
虑其⻛险和回报。

玩家寻求营养补充剂的许多好处，包括：

•促进培训适应

减少脂肪和增强肌⾁

⻓时间运动。这种益处可以通过不同⽂化背景的⼈通常摄⼊的
相对⼩剂量的咖啡因获得（例如，1-2��杯煮好的咖啡或��
750-1500��毫升可乐中含有约��2-3��毫克/公⽄体重）饮料）

蛋⽩粉和补充剂

•提⾼竞争绩效。

膳⻝补充剂的使⽤在⾜球运动中很普遍，但球员不应期望从⼤
多数补充剂中获益。

蛋⽩质补充剂、⾼蛋⽩棒和氨基酸制剂是最畅销的运动营养产
品之⼀。尽管摄⼊⾜够的蛋⽩质对于肌⾁⽣⻓和修复⾄关重要，
但这可以通过⽇常⻝物轻松实现，并且很少需要额外的蛋⽩质。

运动后补⽔

•通过促进训练之间的恢复来实现更加⼀致和密集的训练

由于慢性疲劳、疾病或受伤⽽进⾏的训练
•保持⾝体健康并减少⼲扰

市⾯上有⼤量的补充剂声称可以降低体内脂肪⽔平并增强肌
⾁，这些说法对运动员和⾮运动员都有吸引⼒。现实情况是，许多
能有效做到这⼀点的产品要么被列⼊禁⽤清单，要么与严重的
健康⻛险相关（或两者兼⽽有之）。⼀些草药减肥产品已被证
明含有标签上未列出的处⽅药。

•减脂增肌
•增加能源供应

如何估算出汗率：
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所有玩家都应该仔细考虑个⼈的
⻛险和回报
在尝试之前先补充⼀下。
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营养和免疫系统

有证据表明，刻苦训练的球员患⼩病和感染的⻛险可能会增加。
这些通常是微不⾜道的，但它们可能会中断训练或导致球员错
过重要的⽐赛。艰苦的训练可能会损害⾝体的免疫系统，⾼⽔平
的应激激素会降低其抵抗这些感染的能⼒。

应警告玩家，⼤多数��β-丙氨酸补充剂的常⻅副作⽤是持续约⼀
个⼩时的不舒服的刺痛感。

准备⼯作。这些都不太可能提⾼性能，⽽且尽管有⼴告宣传，但都
没有得到良好的独⽴证据的⽀持。

⼀些补充剂确实有望提⾼运动表现：其中包括肌酸、咖啡因、碳酸
氢盐，或许还有极少数其他补充剂。

艰苦的训练会对⻣骼、关节和相关结构造成额外的磨损，许多补
充剂据称可以保护这些组织。

剂量没有帮助。肌酸通常存在于⾁类和⻥类中，但补充⽅案中使
⽤的剂量（每天��10-20��克，持续��4-5��天加载，每天��2-3��克⽤于维
持）⽐普通⻝物中的剂量要多。

•流⻝（赛前膳⻝、运动后恢复或⾼能量饮⻝中的碳⽔化合物、
蛋⽩质、维⽣素和矿物质）

许多运动⻝品已被开发出来，以易于⻝⽤的形式提供特定
配⽅的能量和营养素。当⽇常⻝物⽆法获得或⽆法⻝⽤时，这些
对于让玩家满⾜他们的特殊营养需求⾮常有价值。这种情况最
常⻅于锻炼之前、期间或之后。有⽤的运动⻝品的例⼦包括：

肌酸。肌酸补充剂可以增加肌⾁中储存的⾼能磷酸肌酸的量，并
可以提⾼单次或多次冲刺的表现。它还可能导致肌⾁质量增加，
这对某些球员有帮助，但对其他⼈有害。与所有补充剂⼀样，超过
最⼤有效量

咖啡因。少量咖啡因（2-3��毫克/公⽄）可以帮助提⾼⻓时间运动
的表现，也可能有助于较短时间的运动。这种中等剂量存在于⽇
常量的咖啡、可乐饮料和⼀些运动产品（例如凝胶、⼀些运动饮
料）中。例如，⼀⼩杯现煮咖啡或750毫升可乐饮料可提供100毫
克咖啡因。

⻓期（2-6��个⽉）氨基葡萄糖治疗可以为患有⻣关节炎的⽼年⼈
提供主观缓解，但很少或没有证据表明对其他健康的运动员有
好处。

碳酸氢盐。在⾮常剧烈的运动中，肌⾁会产⽣乳酸。这既有好处
（提供能量以进⾏艰苦努⼒）也有坏处（导致疼痛并⼲扰肌⾁
功能）。就像过量的胃酸可以通过服⽤碳酸氢盐来缓冲⼀样，因
此在活动前服⽤碳酸氢钠（剂量约为每公⽄体重��0.3��克）可以抵
消乳酸的负⾯影响。运动员在⼏分钟内引起疲劳的⽐赛中⼴泛使
⽤碳酸氢盐补充剂，现在有证据表明，旨在模拟⾜球运动员活动
模式的研究可能会带来好处。胃肠道问题确实存在⻛险，球员应
该在训练中进⾏尝试。

锻炼），

增加能源供应

当然，在决定是否使⽤时必须考虑到这些运动⻝品的成本相对较
⾼。

许多营养补充剂，包括⾕氨酰胺、锌、紫锥菊、初乳等，都在销售中
声称可以增强免疫系统，但没有强有⼒的证据表明这些补充剂有
效。最好的证据⽀持在运动期间保持良好的碳⽔化合物储存（从
⽽降低压⼒激素⽔平）和适当的休息时间的做法。

⻣骼和关节健康的补充剂

•运动凝胶（额外摄⼊碳⽔化合物，尤其是在运动期间）

•运动棒（碳⽔化合物、蛋⽩质、维⽣素和

有⼀些证据表明肌酸补充剂还可以帮助增加肌⾁中的糖原储存。
肌酸补充剂似乎对健康⽆害。

健康的⻣骼需要从饮⻝中获取充⾜的钙，并从阳光照射中获取维
⽣素��D。患有与⻣密度不理想相关的问题的运动员应该寻求专业
建议并接受运动医⽣的监督治疗。

知道这是否对⾜球⽐赛有好处。然⽽，

葡萄糖胺、软⻣素、甲基磺酰甲烷（MSM）和其他产品被推
⼴⽤于关节健康。

•运动饮料（在运动期间提供液体和碳⽔化合物）

另⼀种受到关注的缓冲补充剂是β-丙氨酸。需要对��β-丙氨酸进
⾏更多研究

矿物质 通常是液体粉的固体形式）。

较⼤剂量的咖啡因似乎并不更有效，并且可能会产⽣负⾯结果，
例如活动后过度兴奋和睡眠质量不佳。

可能有效的补充剂

此类补充剂包括⾁碱、丙酮酸和核糖以及⼀些更奇特的草药

肌⾁增强类化合物包括铬、硼、羟甲基丁酸盐、初乳等。根据⽬前的
研究，这些都没有为玩家提供任何有价值的东西。
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⼀些补充剂是在不卫⽣的条件下制备的，并且含有可能导
致胃肠道问题的毒素。其他产品则不含标签上列出的成分，尤其是
昂贵的成分。膳⻝补充剂被可能导致运动员未能通过兴奋剂测试
的物质污染的情况很普遍 ⼀些调查表明，多达四分之⼀的补充
剂可能会导致兴奋剂测试呈阳性。包括激素原和兴奋剂在内的禁
⽤化合物可能存在，但标签上没有声明，因此球员或医务⼈员⽆
法知道它们的存在。

许多草药补充剂声称可以提⾼睾酮⽔平，因此具有合成代
谢作⽤：

根据国家或国际计划负责药物测试的球员在使⽤任何补充剂时
应特别谨慎。

增强肌⾁质量或⼒量。这些激素原被宣传供玩家使⽤，并且很容
易在商店和互联⽹上买到，但它们会导致负⾯的健康后果以及阳
性药物测试。

玩家必须意识到严格责任原则，使他们对⾃⼰吃喝的⼀切
负责。⽆知并不是兴奋剂结果呈阳性的可接受的借⼝。

没有证据表明雄烯⼆酮和去甲雄烯⼆酮等激素原有效

实验是在试管中进⾏的，但没有⼀个实验被证明对⼈体有效。所
有玩家都应注意不要使⽤这些补充剂。

此类补充剂包括蒺藜、⽩杨素、Indole-3-Carbinol、锯棕榈、γ-⾕
维素、菝葜和Mummio。这些主张是基于

32⾜球营养|补充剂和兴奋剂问题 ⾜球营养��|补充剂和兴奋剂问题33

与医务⼈员检查所有补充
剂。如果有任何疑问，请不要接
受。

补充剂和兴
奋剂问题

⽬前，⽆法保证任何商业补充剂的纯度。唯⼀可以确定
的⽅法是完全避免补充，但许多玩家不愿意接受这个建议。
明智的玩家在决定使⽤补充剂之前会希望了解使⽤补充剂
的充分理由以及不良测试的极低⻛险。
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社区合理饮酒指南

据了解，饮酒后的后果（宿醉）也可能对醉酒后数⼩时内的表现产⽣不利

影响。

每天，⼥性每⽇摄⼊量不应超过��2-3��个单位。然⽽在美国，⼀杯标准饮料的

酒精含量约为��12-14��克，美国农业部建议男性每天饮酒量不应超过��1-2��

杯，⼥性每天不应超过��1��杯。

酒精是⼀种⾼能量（且营养不良）的⻝物，当玩家试图减少体内脂肪时应

限制饮酒。

球员当然应该避免在⽐赛前⼀天晚上⼤量饮酒。对于⼤多数习惯饮

酒的⼈来说，摄⼊��1-2��标准杯饮料似乎不太可能产⽣负⾯影响。

酒精摄⼊量可以⽤⼄醇克或毫升或酒精单位来衡量：在英国，每个单位的

酒精⼤约含有��8��克（10��毫升）⼄醇。

酒精代谢

酒精主要在肝脏中代谢，个体之间的代谢率差异很⼤。酒精的氧化速度约

为每⼩时��100��毫克/公⽄体重 对于⼤多数⼈来说，相当于每⼩时��1��个单

位的酒精。尽管⼈们普遍认为，淋浴、喝咖啡或其他被认为有助于醉酒者“清

醒”的做法并不能增强酒精从系统中的清除。

饮酒通常与运动密切相关，尤其是⾜球运动。除了提供能量来源外，酒精

（⼄醇）还具有代谢、⼼⾎管、体温调节和神经肌⾁作⽤，可能会影响运动

表现。

运动后过量饮酒带来的最重要的问题是，它可能会抑制球员的⾏为，

并分散他们做出正确选择的注意⼒。酒精中毒可能会让球员忘记遵循良好

的恢复做法，例如适当的受伤治疗、充⾜的睡眠或最佳的饮⻝。当恢复糖原

储存应该成为⾸要任务时，酒精可能会取代饮⻝中的碳⽔化合物。当玩家

⼤量饮酒或第⼆天睡觉以消除宿醉时，对其他重要营养素的需求可能会被

忽视。醉酒的运动员经常会从事⾼⻛险活动，从⽽导致事故、暴⼒或其他反

社会⾏为。负⾯后果包括声誉受损和严重（有时甚⾄是致命）伤害。

这些建议为⽇常饮酒提供了指导，但⾜球⽐赛中与酒精相关的问题

通常源于特定场合的“暴饮暴⻝” 尤其是在赛后时期。这种饮酒⽅式会

对球员的赛后恢复、健康和声誉产⽣影响。

⼀旦解决了运动后恢复的优先事项，就会⿎励选择饮酒的球员“适

量”饮酒。各国的酒后驾驶教育信息可以为明智且有节奏的饮酒提供指导。

⽐赛后或其他时间⼤量饮酒的球员应避免驾驶和进⾏其他危险的

活动
活动。

英国卫⽣部建议成年男性饮酒量不应超过3-4个单位

酒精不是饮⻝的重要组成部分。成年玩家是否饮酒是个⼈选择。然

⽽，没有证据表明合理饮酒会对健康和表现造成损害。

酒精对中枢神经系统的作⽤会导致技能下降和⾏为改变，从⽽可能

对表现产⽣不利影响。还有证据表明有氧能⼒呈剂量依赖性下降。虽然机

制还不够完善

⽐赛后饮酒之前，球员应该先吃⼀顿饭或零⻝来代替碳⽔化合物和

蛋⽩质。这些零⻝或膳⻝将开始恢复过程。⻝物摄⼊也有助于降低酒精吸

收率，从⽽降低中毒率。

经常使⽤酒精

该协会与体育运动密切相关，尤其是在
⾜球⽅⾯。

⾜球营养��|酒精3534⾜球营养|酒精

酒精

100��毫升��葡萄酒或⾹槟

500毫升标准低度啤酒（2%酒精）

⼀单位（约��10��克）酒精的⽰例

25��毫升（⼀次咬合��-��在美国注射⼀次）

60��毫升��加强型波特酒

250毫升标准啤酒（4%酒精）

250��毫升酒柜或酒精软饮料
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精英玩家

36⾜球营养|精英玩家 ⾜球营养��|精英玩家37

的特殊需要

竞争问题

•赛季开始后，重点将从健⾝转向保持健康并在每场⽐赛中保持
最佳状态。

⽐赛期间针对液体和燃料需求的单独⽅法也很有⽤。在训
练或练习⽐赛期间进⾏液体平衡监测可以帮助球员确定他们的
个⼈需求并相应地调整他们的饮酒习惯。⽬前的⾜球规则对⽐赛
期间液体或运动⻝品的摄⼊量有⼀些限制。玩家可能需要使⽤
创意来实现他们的加油和补⽔⽬标。

精英职业球员的竞争需求超出了预定的国内联赛，包括杯赛和国
家队在友谊赛或各种国际⽐赛资格赛中的职责。⽐赛不再局限
于每周周六下午的⽐赛，球员可能会被要求在⼀天中的任何时间
参加⽐赛，周中晚上的⽐赛现在很常⻅。拥挤的赛程表可能意味
着⽐赛之间只有��2-3��天的休息时间，其中⼀些时间需要⽤于往
返客场⽐赛。如果⽐赛之间的恢复机会有限，那么减少训练负荷
以恢复碳⽔化合物储存就⾄关重要。随着⽐赛的进⾏，疲劳很⼤
程度上与糖原⽔平下降有关。

培训问题

赛后或训练后恢复是球队补充营养的另⼀个好机会。许多
职业⾜球俱乐部都投资了有组织的餐厅或⾃助餐厅，为球员训
练后提供膳⻝或⼩吃。这不仅让球员能够⽴即获得促进恢复的
营养物质，⽽且还传达了营养在恢复过程中重要性的教育信息。
提供赛后零⻝和便餐，提供营养丰富的碳⽔化合物和蛋⽩质，以
及液体选择，将帮助球员在庆祝或纪念⽐赛结果的同时有效恢
复。饮酒通常是赛后活动的很⼤⼀部分<应该劝阻，除⾮适量，甚
⾄只有在实现恢复饮⻝⽬标后才可以。

在⽐赛期间摄⼊碳⽔化合物（通常但并⾮总是以液体形式）可
以有效延缓疲劳，尽管⽐赛的性质使得在⽐赛期间很难摄⼊碳
⽔化合物，但这并⾮不可能。最难接触到的球员是中场球员，因为
他们距离球场两侧/两端最远。

特殊问题和饮⻝策略许多球队都有⼀⼤批“刚
从家回来”的年轻球员。为年轻球员组织烹饪和购物课程，帮助他
们发展家庭技能和营养知识，使他们充分发挥球员潜⼒，是⼀个
很好的团队策略。第⼀次照顾⾃⼰的球员可能会发现很难兼顾
球队的承诺以及⼯作/学校。许多为运动员开发的⻝谱书籍提供
了适合运动特殊需求的快速且营养丰富的膳⻝创意。

•要求严格的耐⼒训练计划通常涉及每天或每天两次的锻炼。加
油不⾜会导致疲劳、训练⽆效和受伤⻛险。传统上，许多团队
球员只在⽐赛前⼀天或赛前⽤餐时集中精⼒补充能量。然⽽，
⽇常训练的需求最好通过永久的、每⽇的充⾜燃料摄⼊量来
满⾜。

对于赛季包括季前巡回赛、国内联赛和杯赛以及国际⽐赛的精
英球员来说，⽐赛并不轻松。每场⽐赛的节奏都很快，对⾝体的
要求也相应⾼。精英球员的俱乐部通常会提供⽀持和建议，但⼤
部分膳⻝都会从俱乐部带⾛，因此球员必须承担⼀定的责任来
满⾜他们的营养需求。

赛前餐是共享餐的好机会，保证最后的营养准备，也是⿎舞⼠
⽓、分享最终战术的机会。活动前的餐点可以在下⾯的⽅框中找
到，最好以⾃助餐的形式提供，以便每个团队成员都能满⾜他们
的个⼈需求和喜好。
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•

*��低脂肪或低纤维菜单可能有助于减少
易感运动员出现胃肠道问题的⻛险

半职业选⼿

在团队内部，可能会有⾮常不同的训练⽅法，具体取决于
其他⼯作的需求以及个⼈对保持健康的训练需求的看法。技术
成熟、经验丰富的球员可能⽆法 或者可能觉得没有必要 像
年轻球员那样刻苦训练。为团队制定的任何营养策略都必须考
虑到这些个体差异以及

培训问题
半职业球员通常必须平衡两个相互竞争的需求 他们的⼯作/
职业和⾜球队的需求。时间表需要灵活，以便

球员能够胜任这两项责任。每个⼈都有⾃⼰的⽇常需求、旅⾏时
间表和时间要求，有时可能会相互冲突。

⼤多数年轻半职业球员的志向是成为⼀名全职球员。这个级别
的⼤多数球队都会包括曾在较⾼级别⽐赛过的年⻓球员和想
要升级的年轻球员。

半职业球队为球员提供的⽀持⽔平差异很⼤。⼀些俱乐部可能
会提供⾼⽔平的⽀持，⽽另⼀些俱乐部则提供很少的⽀持。每个
选⼿都需要对⾃⼰的⻝物选择负责，以确保他们为⽐赛做好尽
可能充分的准备。

经验和年轻抱负的结合为这些团队带来了独特的机遇和挑战。

训练的要求（强度、持续时间、频率）可能低于全职专业⼈⼠的
要求，但⼀些球员在追求更⾼⽔平的职业⽣涯时会⾃⼰进⾏额
外的训练。训练通常安排在⼯作⽇之后，这意味着球员在训练之
前已经进⾏了⼀整天的其他活动。从事两份⼯作所需的时间可
能意味着获得充⾜营养的机会有限。

竞争问题

通常关注不同玩家的个⼈⻝物偏好。

⾜球营养��|半职业选⼿3938⾜球营养|精英玩家

•液体膳⻝补充剂或⽔果冰沙

•吐司和果酱/蜂蜜

配料和奶酪都很容易

•⾯包，包括⾯包卷和三明治

•��60克运动棒+250毫升运动饮料

•煎饼和糖浆

•��250-350��毫升⽔果冰沙或流⻝•��60��克
（1-2��杯）早餐⻨⽚��+��⽜奶��+��1��个⽔果

或卷+250毫升果汁

•��200��克盒酸奶��+��⻨⽚/早餐棒

•��150��克厚⽪披萨��‒��瘦⾁和蔬菜

•⽶饭菜肴��‒��烩饭、炒饭、海鲜饭
•意⼤利⾯和淡酱

•果汁或运动饮料

早餐菜单

午餐和晚餐菜单 每种选择提供约��50��克碳⽔化合物以及蛋⽩质和其他营养物质的宝贵来

源

•早餐⻨⽚和⽜奶、新鲜或罐装⽔果

1��轮⾁/奶酪和沙拉三明治

•果味酸奶

⾼碳⽔化合物活动前膳⻝的想法*

•烤⾖或罐装意⼤利⾯条配吐司

•⽔果和⽔果甜点

•⼋宝粥

训练或⽐赛后恢复的零⻝

第⼀次照顾⾃⼰的玩家会发现很难

兼顾团队承诺以及⼯作/学校。

的特殊需要
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40⾜球营养��|半职业选⼿ ⾜球营养��|半职业选⼿41

分享这些任务

⼀个严肃玩家的要求。由于需要平衡饮⻝需求与⼯作、训练
和⽐赛的挑战，这⼀情况变得更加复杂。

特殊问题和饮⻝策略

糖原。肌⾁最容易在运动后⽴即补充糖原，球员仍应在⽐赛
后按照专业⼈⼠概述的选择努⼒吃⼀些碳⽔化合物。

这些运动员经常必须寻找必要的信息来⾃我教育运动营养
的细节。

•围绕⽐赛和训练计划每周菜单。请注意膳⻝计划必须遵守
的⽇期

周中⽐赛的赛前餐可能需要在⼯作⽇吃，并且时间可能
并不总是与正常的中午餐⼀致。假设⼯作要求不是⼀个因素，
周末的⽐赛可以遵循职业选⼿的时间安排和选择指南。球员
应遵循专业⼈⼠关于补充⽔分的时间、类型和数量的指导⽅
针。球员通常应努⼒将液体流失限制在不超过体重的��2%。

半职业俱乐部通常有固定的⽐赛时间表，最常⻅的是每周⼀
场⽐赛。杯赛的⽐赛数量可能⽐职业⽐赛少。对于这些球员
来说，在正常的⽇常活动之后，在周中的⼀些晚上进⾏⽐赛并
不罕⻅。由于体能⽔平较低、训练需求减少等原因，⽐赛⼀般
以较低的绝对速度进⾏，⼯作量也较少。尽管如此，⼤多数玩
家仍然⾮常致⼒于他们的⽐赛，并将尽⼀切可能确保他们能
够达到他们想要的⽔平。

这个级别的⽐赛和训练安排可能不如职业级别那么密
集，这意味着球员有更多的时间来补充疲惫的肌⾁。

•利⽤很少或没有⾜球活动的⽇⼦来完成营养计划。提前购
物和做饭。冷藏或冷冻⼀份餐⻝，作为⼯作时的赛前餐，或
训练或⽐赛后的快餐。

帮助计划本周膳⻝的策略

如果您住在⼀个共同的家庭中，请作为⼀个团队合作

半职业球员没有职业球员所能提供的饮⻝⽀持。有些⼈必须
⾃⼰做出购买、准备、选择和时间决定，⽽另⼀些⼈则需要依
靠合作伙伴或⽗⺟来准备⼤部分膳⻝。提供膳⻝的⼈可能
缺乏营养意识

⽐赛后应限制饮酒，因为它可能会影响补液和⻝物选择。

如果您遇到困难，请考虑向营养或时间管理专家寻求建议

改变以适应这个时间表
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业余选⼿

淡季期间，业余爱好者需要减少⻝
物
因为摄⼊量很少

或没有训练。

42⾜球营养|业余选⼿ ⾜球营养��|业余选⼿43

的特殊需要

这些玩家经常在有组织的团队中⽐赛，但除了组建团队并提
醒队友⽇程安排外，没有任何有组织的⽀持。更认真的团队
可能会有⼀名教练和⼀定程度的外部⽀持。

每周、每⽉或每年的⽐赛数量可能会有所变化。业余成年⼈
可能每周参加⼀次⽐赛，但也可以在锦标赛的周末参加多场
（通常是缩写的）⽐赛。

⻘年队通常每周有⼀场⽐赛，但⻓途旅⾏可能意味着每次旅
⾏都要进⾏两场或更多场⽐赛，以节省旅⾏时间和⾦钱。⻘
少年球员可能会效⼒多⽀球队，⼀年内会积累相当多的⽐赛
次数。有报道称年轻球员每年参加��100��场或更多⽐赛。

特殊问题和饮⻝策略

培训问题

绝⼤多数对⾜球的研究都集中在专业⼈⼠⾝上，但⼤多数实
验⼯作都是针对休闲级别的球员进⾏的。⽆论⽐赛⽔平如
何，碳⽔化合物、脂肪和蛋⽩质的混合物都是相同的。不同的
是吃的⻝物量。业余爱好者尝试吃与普通⼈相同量的⻝物

虽然⽐赛将以较慢的节奏进⾏，导致跑步量减少，但这
些⽐赛对球员和球队来说可能仍然很重要，这意味着这些球
员仍然可以从练习合理的运动营养原则中受益。

业余队有各种各样的训练计划。有些球队只为了⽐赛⽽聚
集，⽽另⼀些球队可能每周训练⼀天或多天。这些课程通常
在下午（⻘少年）或晚上（成⼈）进⾏。⼤多数练习侧重于战
术和技术，⽽不是健⾝。

专业⼈⼠可能会发胖。业余玩家可以从建议中选择⻝物

训练的强度和训练量将远低于更⾼、更具竞争⼒⽔平
的球员。

竞争问题世界上绝⼤多数⾜球运动员都是业余爱好者，他们为享受
⽐赛⽽踢球。他们的投⼊可能纯粹是为了娱乐，也可能是为
了提⾼⽐赛⽔平以提⾼⽐赛⽔平。⽆论他们的⻓期⽬标是什
么，他们都希望赢得每⼀场⽐赛。年龄范围从很⼩的孩⼦⼀
直到出于对这项运动的热爱⽽继续玩游戏的⽼年⼈。

参加培训的情况可能差异很⼤。
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⼥选⼿

⾜球营养��|⼥选⼿4544⾜球营养|业余选⼿

的特殊需要

承诺。

⼥⼦⽐赛现在⽐以往任何时候都更受欢迎，预计⼥性⼈数将多于男性

•允许玩家达到符合其健康和健⾝⽬标的体型和成分

减少体内脂肪许多⼥性

承受着巨⼤的压⼒，要达到不切实际的体重和体脂⽔平。这可能会损害短期

的⽐赛表现和⻓期的健康，并真正可能损害⽣殖健康和⻣骼健康。⼀名玩家

与

男性选⼿。

⼀般健康问题

业余联赛有时会根据⾃⼰的情况修改⾜球规则。主要变化通常涉及

⽆限换⼈和缩短⽐赛时间。这意味着⼀些球员不会参加整场⽐赛，并且可

能不会经历激烈竞争的⽐赛后出现的糖原消耗⽔平。糖原耗尽的球员可能

不需要摄⼊所需量的碳⽔化合物，但这并不意味着球员可以忽视合理的饮

⻝原则。

职业球员，但他们可能不需要吃同样量的⻝物，除⾮他们除了⾜球之外还

有对⾝体要求很⾼的职业

•为训练和⽐赛提供充⾜的能量

⼀些运动员限制⻝物摄⼊量以达到理想的体重，但以牺牲健康和表现为代

价。

训练和⽐赛问题

需要

限制⻝物摄⼊会导致疲劳，导致训练减少，进⽽减少能量消耗，从⽽导致体

重增加。体重控制需要精⼼管理。

业余爱好者的⽐赛赛季通常没有职业选⼿那么⻓，尽管有些⼈全年

都参加⽐赛，只有短暂的假期。在淡季，业余爱好者需要在这段能量消耗减

少的时期减少⻝物摄⼊量，因为训练很少或根本没有。

到��2010��年参加这项运动。对⼯作率和能量需求的估计表明，⼥性在训练和

⽐赛中的距离通常⽐男性短，但⽐赛过程中的相对运动强度⼤致相同，为男

性的��70%。最⼤摄氧量。对于��60��公⽄重的运动员来说，⼀场⽐赛中的典型

能量消耗约为��1,100��kcal。

关于⼥运动员饮⻝习惯的研究很少，但我们掌握的信息表明，她们的

饮⻝习惯和主要营养问题与其他⼥运动员或⼥性运动员并没有太⼤不同。

⼀些业余球员受到团队运动的社交元素的激励⽽踢⾜球，这可以通

过⽐赛或训练后酗酒的形式表现出来。⽆论玩耍的⽔平如何，虐待往往会

损害表现、健康，并可能导致社会问题。上述有关酒精的信息为运动中合理

饮酒提供了指导。

在业余⽐赛中，每个球员可能都要对⾃⼰的⽔分负责，因为他们缺乏

更有组织的计划可能拥有的⽀持。所有球员都需要携带⾃⼰的饮料和瓶⼦

来准备训练和⽐赛。良好的卫⽣习惯建议每个球员都应该拥有⾃⼰的瓶⼦，

⽽不是与队友共⽤。

⾜球训练量和补充训练量远低于职业队。业余爱好者需要仔细监测体重和

⻝物摄⼊量，以尽量减少体重变化。打过很⾼⽔平的⽼年业余爱好者可能

会记得他们作为职业选⼿的饮⻝习惯，吃得远远超出需要，导致⾝体脂肪

增加和体重增加。

•满⾜其他⽇常活动的能量需求

球员应该吃⾜够的⻝物来达到能量摄⼊：

⼀些运动员限制⻝物摄⼊量以达
到理想的体重，但以牺牲健康和表
现为代价。
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做饭或准备饭菜

•限制饮酒或完全戒酒 事实并⾮如此

是低脂肪品种的乳制品，提供了⼀种在较⼩的能量预算内满⾜钙需求的

好⽅法。

共

钙对于⻣骼健康很重要。在⼀些国家，许多⽇常⻝物都强化了钙（例如

果汁）。然⽽，钙的最佳来源是

铁

加钙⼤⾖乳制品也适⽤，例如⾖奶、⼤⾖酸奶。

富含铁的饮⻝

带⻣的⻥（例如罐头鲑⻥、沙丁⻥）和绿叶蔬菜（例如西兰花、菠

菜）提供了额外膳⻝钙的有⽤来源。

如果需要减少体内脂肪，应该明智地进⾏。减少⾝体脂肪需要能量

负平衡（能量消耗应⼤于能量摄⼊）和⾝体脂肪负平衡。过度减少能量

摄⼊ 尤其是蛋⽩质和碳⽔化合物的摄⼊ 是错误的。这会增加训练和

⽇常⽣活中的疲劳，降低能量⽔平，从⽽限制体重减轻。

•维持碳⽔化合物摄⼊量以维持能量⽔平

选择强化铁的⾕物产品，例如

•在选择⻝物时采⽤低脂策略，同时

•设定现实的⽬标：这是⼀个中期⽬标，⽽不是下周之前要实现的⽬标

将植物和⾮⾁类铁源（例如⾖类、⾕物、鸡蛋、绿叶蔬菜）与增强铁

吸收的⻝物因⼦结合起来。其中包括维⽣素��C��和⾁/⻥/鸡⾁中发现的⼀

种因⼦。

巧妙搭配的例⼦包括果汁或⽔果与早餐⻨⽚，或辣椒酱（⾁和⾖类）。

每个玩家的每⽇饮⻝计划中应包含⾄少��3��份乳制品，例如��200��毫

升低脂⽜奶、30��克奶酪或⼀盒��200��毫升低脂酸奶。

•在两餐之间使⽤精⼼挑选的零⻝以保持

饮⻝的重要组成部分 每周��3-5��餐摄⼊适量红⾁（吸收良好的铁）。

在⼉童和⻘春期的⽣⻓突增期间，以及怀孕和⺟乳喂养期间，每天

需要额外补充⼀到两份。

培训课程的燃油⽔平。将正餐的⼀部分留作以后的零⻝，
⽽不是吃额外的⻝物

缺铁是导致疲劳和表现下降的原因。⼥性尤其⾯临⻛险，因为经期失⾎

导致铁需求增加，⽽⻝物摄⼊量减少。富含铁的饮⻝将有助于降低这种

⻛险。
为了锻炼

早餐⻨⽚。

•通过添加⼤量沙拉和蔬菜、选择⾼纤维以及低⾎糖形式的富含碳⽔化

合物的⻝物，使正餐和零⻝更“饱腹”。

减少体内脂肪的策略

钙

•限制⽤餐份量⽽不是不吃饭

任何⽉经不规律都应将此视为可能的警告信号并寻求专业建议。
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年轻球员

48⾜球营养|年轻球员 ⾜球营养��|年轻球员49

的特殊需要

⼥孩和男孩可以从⼩就开始打球，通常会修改规则、⽐赛时
间和球场⼤⼩。

特别问题和饮⻝策略：

⾜球是世界上⼉童和⻘少年参与率最⾼的运动之⼀，它提
供有氧健⾝、技能发展和团队环境的好处，⽽且没有接触运
动的⻛险。

培训问题

在初级级别，玩家可以遵循修改后的规则，从⽽改变游戏的
持续时间和游戏的活动模式。年轻球员通常会在短暂的赛
季中参加每周的⽐赛。然⽽，正在为精英队或职业队的潜在
职业发展的球员可能会参加许多球队或⽐赛。这可能会导
致对这些年轻球员的体能要求很⾼，家⻓、⽼师和教练应该
意识到打太多⽐赛的⻛险。

⼉童和⻘少年的⽣理机能在⼏个⽅⾯与成⼈不同。⼉
童体温调节机制效率较低，必须特别注意环境、活动

竞争问题

应⿎励球员从⼩就养成良好的营养习惯。⻘春期是⼀
个在⻝物选择和⻝物准备⽅⾯越来越独⽴的时期。体育运
动成功的承诺可能会为养成良好的饮⻝习惯提供强⼤的动
⼒。良好榜样的信息和例⼦可以帮助年轻⼈在⽇常（训练）
饮⻝以及⽐赛的具体准备中养成良好的饮⻝习惯。

从初中到⼤学，⾜球⼀直是⼀项受欢迎的运动。那些具有特
殊天赋的⼈可能会被选为⻘少年⾜球发展项⽬的奖学⾦。
其他⼈继续踢⾜球是为了娱乐、健⾝或社交。

⽗⺟经常被拉拢成为未成年球队的教练和训练员。他们可
能会在不了解⾜球或年轻⼈的⾝体需求或营养需求的情况
下接受这些职位，并且没有任何资源来实施团队计划。重要
的是，为这些教练提供教育资源，以便他们能够引导年轻球
员养成良好的习惯。

根据年轻球员的年龄和能⼒，“训练”的范围可能从每周的
⽐赛到结构化的球队训练。训练的⽬标可以是简单地享受
乐趣，也可以是旨在发展更⾼⽔平⾜球所需的技能和特定
健康和体质的渐进计划。有才华的年轻球员除了参与主队
之外，通常还可能会被邀请与成年队⼀起训练。⽆论⻓期⽬
标是什么，重点都应该放在乐趣和运动技能的发展上。有氧
健⾝会随着时间的推移⾃然发展。
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裁判员

提供碳⽔化合物和蛋⽩质的⻝物组合

50⾜球营养��|年轻球员 ⾜球营养��|裁判员

的特殊需要

培训问题

穿着⽅式、⾐服和饮⽔以避免体温过⾼和过低的问题。

每次锻炼前后⻝⽤提供蛋⽩质和碳⽔化合物的“恢复”零⻝可以

增强对阻⼒训练计划的适应。

⼉童肥胖率仍在上升，但

活跃的⻘少年确实需要吃⼤量的⻝物。

⼉童期和⻘春期的⽣⻓突增需要摄⼊⾜够的能量、蛋⽩质和矿物

质等营养⽀持。当加上训练和成⻓的成本时，活跃的年轻⼈可能会发现

很难满⾜他们对能量和营养的需求。年轻⼈可能还没有发展出营养知识

和时间管理技能来适应实现⾼能量、营养丰富的饮⻝所需的所有饮⻝场

合。

⽔果冰沙、液体膳⻝补充剂、强化奶昔和果汁等饮料可以提供⼤量的能

量和营养来源，与⼤体积⻝物相⽐，这些饮料可以快速⽽紧凑地消耗，并

且不太可能引起肠胃不适。

已有多项关于体积和

含糖⻝品和专⻔的运动产品（饮料、营养棒）可以提供紧凑形式的

碳⽔化合物和其他营养素，这在能量需求较⾼时特别有⽤。

⾼能量饮⻝策略

国际裁判员和⾼⽔平职业⽐赛裁判员的体能标准必须符合

⻝物记录可以识别忙碌的⼀天中没有充分利⽤的时间来补充能

量。玩家应该利⽤创造性的想法和良好的计划来安排可随⾝携带的便携

式零⻝和饮料。 球员，但以不同的运动⽅式。例如，裁判员向后⾛的距离⽐运动员多。如

果没有适当的训练计划和良好的营养准备，裁判可能会变得疲劳，并且

可能⽆法对⽐赛进⾏适当的控制。尤其是裁判员

团队通常在教练或培训师的指导下进⾏集体训练。裁判员通常单独训

练。

应根据⽐赛的需要在⽐赛前和⽐赛期间调整⻝物和液体的摄⼊量。对裁

判助理的要求较低，但每个助理都需要做好吹哨的准备。有趣的是，在裁

判员的培训和教育中，关于充分的体能准备或表现营养的信息很少。

通常，增加每天进⻝的次数（例如��5-9��顿正餐和零⻝）⽐简单地增加进

餐量更有效。

裁判通常⽐⽐赛中的球员年龄更⼤，这会带来额外的压⼒。

裁判所负责的⽐赛⽔平决定了所需训练的数量和强度。

⽐赛期间裁判跑动的强度。

裁判员常常是⽐赛中被遗忘的参与者。关于球员的训练和营养的⽂章很

多，但裁判也必须跟上⽐赛的节奏，并需要类似的指导以尽量减少疲劳。

最近的数据显⽰，裁判跑的距离

许多年轻球员都渴望提⾼⾃⼰的⽣⻓速度和肌⾁发育速度，以追求成年

球员的体格。虽然⽣⻓和成熟是由基因决定的，但⾼能量饮⻝计划可以

帮助运动员最⼤限度地提⾼⽣⻓和专⻔训练计划的效果。

吃多种⻝物的年轻球员不需要使⽤膳⻝补充剂，⽗⺟和球员都应该意识

到这些并不能提供成功的捷径。

球员们在训练和⽐赛期间可能会有⼈监视他们，但裁判员往往只能⾃⼰

为⽐赛的要求做好准备。

⾁/⻥/鸡⾁炒菜配⽶饭或⾯条

早餐⻨⽚和⽜奶

⽔果和酸奶

⼲果和坚果混合物

⽔果冰沙或液体膳⻝补充剂

夹有⾁、奶酪或鸡蛋的三明治

Machine Translated by Google



52

在路上玩

⾜球营养��|裁判员 ⾜球营养��|在路上玩53

特殊需要时

竞争问题

•��“⽆限量吃”⾃助餐的诱惑

•新环境的兴奋和分⼼。

职业⾜球运动员都是经验丰富的旅⾏者，他们花费⼤量时间在远离家乡

的地⽅旅⾏和⽣活。这些旅⾏通常很短，但可能会涉及参加锦标赛或季前

赛的较⻓时间的旅⾏。⽐赛通常在国家或地区联赛中组织，需要每周或每

两周前往⽐赛。频繁的⻓途旅⾏可能会带来许多挑战：

出发前调查⽬的地的⻝物模式和供应情况。这可能有助于规划旅⾏中有⽤

的⻝物供应，以补充丢失和重要的物品。

特殊问题和饮⻝策略 联系⽬的地的餐饮组织者，让他们了解⽤餐时间和菜单的特殊需求。

•时差

球员可能会在场边得到⽀持，帮助他们在⽐赛期间尽可能补充⽔分。裁判

没有这样的⽀持。裁判通常也位于场地中央，远离场边和喝饮料的地⽅。在

较⾼级别的⽐赛中，第四官员可能能够在正常⽐赛中断期间协助裁判。裁

判助理已经在场边，可以在他们的跑步路径上放置液体。

⻋辆和加压⻜机舱。制定有助于保持⽔分的饮酒计划。

在较低级别的⽐赛中，裁判必须照顾⾃⼰的液体需求。由于
正常的⽐赛中断经常涉及到裁判，因此这样的机会可能很
少。

认识到旅⾏时强制休息会减少能量需求，但如果玩家屈服于“⽆聊饮

⻝”，则会创造更多⾼能量摄⼊的机会。仅在真正需要时才注意饮⻝。

他们所关注的球员应该遵循类似的⽇常营养、训练⻝物选择、赛前营养和

补⽔指南。本质上，裁判应该遵循他们所仲裁的⽐赛⽔平的营养指南。

如果存在⻛险，请坚持使⽤密封瓶装的⽔和其他饮料或热饮。⼩⼼饮料中

添加的冰 它通常是由⾃来⽔制成的。在⾼⻛险地区，刷⽛时使⽤瓶装⽔，

洗脸或淋浴时避免吞咽⽔。

为了保持他们的地位，良好的营养将帮助他们实现这⼀⽬标。

•⽓候和环境的变化导致

•依赖酒店、餐馆和外卖，⽽不是熟悉的家庭烹饪

•由于接触卫⽣标准差的⻝物和⽔⽽导致胃肠道疾病的⻛险

旅⾏时吃得健康的⼀些要点包括：

1.��提前规划

注意空调中看不⻅的液体损失

•扰乱正常的训练程序和⽣活⽅式

因为裁判员的跑动距离与裁判员的跑动距离相似

⽐赛期间的液体是⼀个特殊的问题。

•⻝物供应量的变化，包括缺乏⻝物

制定旅⾏饮⻝计划，其中包括最好的可⽤⻝品供应（例如航空餐饮、途中

餐厅）以及⾃备零⻝。

3.注意饮⻝卫⽣

2.��旅途中吃好喝好

当搬到新的时区时，旅⾏⼀开始就采取适合⽬的地的饮⻝模式。这

将有助于调整您的⽣物钟。

了解饮⽤当地的供⽔是否安全。

当玩家在途中时

重要且熟悉的⻝物

对裁判的⼀个建议是佩戴⾃⾏⻋运动员佩戴的“驼背”装置，并只携带半

场所需的液体，在半场之间或加时赛前补充。

⼤厅或餐厅

在⾼⻛险环境中，坚持⻝⽤优质酒店或知名餐厅⽣产的⻝物。避免

吃当地摊位和市场上的⻝物，⽆论“真正的⽂化体验”有多诱⼈。

裁判员可以遵循已发布的程序，为⽐赛做好充分准备。较低级别⽐

赛的裁判不太可能需要如此密集的训练，许多⼈依靠每周裁判多场⽐赛

来作为其⽐赛⽔平的⾜够训练刺激。对于那些不习惯单独训练的⼈来说，

休赛期带来了特殊的挑战。

•接触新⻝物和饮⻝⽂化

不同的营养需求

给裁判的液体和营养建议

⽐赛结束后，按照球员的建议尽早补充糖原，尤其是在⽐赛
临近时。

提前计划，以便在⽐赛期间轻松快速地获取液体。⽔、运
动饮料和碳⽔化合物替代品都是可⾏的饮料选择。

在频繁旅⾏期间，请考虑关于路上饮⻝的建议。

中场休息时，喝⼀杯运动饮料以提供⽔分以尽量减少脱
⽔，并补充⼀些碳⽔化合物以延缓疲劳。如果您发现⾃⼰可
以忍受，可以吃固体⻝物。

遵循球员的赛前膳⻝建议。
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运动酒吧

早餐⻨⽚和奶粉

粉状运动饮料和液体膳⻝补充剂

为旅⾏玩家提供便携式⽤品的想法包括

涂抹酱 蜂蜜、果酱、花⽣酱

年糕

⼲果和坚果

⾕物和早餐吧

54⾜球营养|在路上玩 ⾜球营养��|在路上玩55

坚决要求根据个⼈需要准备⻝物 例如，采⽤低脂烹
饪⽅法，或添加碳⽔化合物。

5.在餐厅、⾃助餐厅、选择外卖时巧妙运⽤策略

⽽不是被所有可⽤的⻝物迷住。

可以带⾛以满⾜零⻝需求。

4.��精⼼挑选当地美⻝，并补充从家带来的不易腐烂的⻝物。

请记住，正常的饮⻝模式可能包括适时和精⼼挑选的
零⻝。如果是新的
餐饮安排仅提供主餐，确保餐点菜单中包含⼀些

坚持吃煮熟的⻝物，避免吃沙拉或接触过当地⽔或⼟壤的
未去⽪⽔果。

避免在餐馆或⻝堂闲逛进⾏娱乐 这通常会导致⽆计
划和不必要的饮⻝。

坚持基于在家通常吃什么或满⾜新营养需求的饮⻝计划

在淡季，业余爱好者需要减少⻝物摄
⼊量，因为
很少或根本没有培训。
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环境挑战

56⾜球营养|特殊环境挑战 ⾜球营养��|特殊环境挑战

特别的

脱⽔的影响在寒冷时不像在炎热时那么严重，因此较⾼程度的脱⽔

是可以忍受的。这意味着饮料可能更注重提供额外的碳⽔化合物。中场休

息和⽐赛结束后可能会欢迎热饮。

北欧是⼀项冬季运动，那的天⽓很少极端，⽽且⼤多数主要城市都处于或

接近海平⾯。在⾼海拔或极端炎热和潮湿的环境下，游戏的性质会发⽣变

化，玩家⾯临着不同的挑战。

⾼海拔会导致⻝欲不振，但对于⼤多数⽐赛进⾏的中等海拔地区

的⼤多数玩家来说，不太可能产⽣重⼤影响。

那些通常⽣活在寒冷⽓候中的⼈在前往炎热⽓候中观看⽐赛之前会受益

于⼀段热适应期，但由于其他⽐赛计划，这很少可能实现。热适应的最佳

⽅法是在温暖的环境中进⾏��60-100��分钟的适度运动：⼤约每隔��10-12��

次进⾏⼀次

球员可以选择更浓缩的碳⽔化合物饮料 有时浓度⾼达��25% 甚⾄可

以在中场休息时添加碳⽔化合物凝胶和固体⻝物。

⽔分很重要，球员应该确保全天喝⼤量的液体。由于前往较⾼海拔地区可

能会增加运动过程中的氧化损伤，因此运动员应确保饮⻝中富含⽔果和

蔬菜，以提供必需的抗氧化剂。对于较⻓时间的停留，例如锦标赛，红细胞

的⽣成速度会增加，因此饮⻝中应包含⼤量富含铁的⻝物。在前往⾼海拔

地区之前，值得通过验⾎来检查铁的状况。

在寒冷的天⽓玩耍热量和湿度

当努⼒⼯作时，⾝体会⾼速产⽣热量，导致体温升⾼。体温⼩幅升⾼可能

是有益的，但如果升⾼超过��2-3°C，表现可能会受到影响，并且确实存在

患热病的⻛险。

•应缩短热⾝时间，并在阴凉处进⾏，少穿⾐服，以防⽌⽐赛开始前过热和

过多出汗。

球员通常只需在训练和⽐赛中穿更多⾐服来应对寒冷的天⽓。戴⼿套可

以⼤⼤减少⼿部的热量散失。在寒冷的天⽓ ，运动员往往会忘记⾃⼰的

液体需求，认为⾃⼰的汗⽔需求很少，但在艰苦的训练过程中，汗液的流

失可能会很⼤。穿着厚重球⾐的球员在寒冷时可能会出汗，⽽在炎热时只

穿着短裤训练时可能会出汗。

汗⽔从⽪肤表⾯蒸发是⼈体散失热量的最有效⽅式，但如果⽪肤⽐环境

温度⾼，我们也可以通过物理传递将热量散失到环境中。

•可能需要额外的液体，⽽清凉的液体可能特别受欢迎，因此隔热饮料瓶

会有所帮助。

⾜球是⼀项全球性运动，世界上每个国家都有这项运动。当环境不利时，

玩耍的⼈可能会⾯临困难的挑战。⾜球

⾼度

不超过��2-3��天即可实现这⼀⽬标，但任何准备都⽐没有好。

玩家应该利⽤⽤餐时间多喝饮料。那些知道⾃⼰会在出汗中流失⼤量盐

的⼈可能会在膳⻝中多加⼀点盐。汤通常是⽔和盐的良好来源。番茄汁的

盐含量⾮常⾼。

脱⽔对表现的影响似乎在炎热条件下⽐在凉爽条件下更⼤，因此在训练

或⽐赛开始之前补充充⾜的⽔分尤为重要。这意味着要学会寻找脱⽔迹

象：体重逐渐减轻、上厕所次数减少、尿液颜⾊变深。所有这些都是需要多

喝⽔的警告信号。

在极⾼海拔（4000⽶甚⾄更⾼，如南美部分地区）进⾏的⽐赛受海拔影

响严重，⼤多数海平⾯原住⺠即使在这个⾼度休息也会遇到健康问题。急

性暴露在⾼海拔地区通常会导致恶⼼、头痛和全⾝不适：这不是您在重⼤

⽐赛前想要的。然⽽，许多⽐赛是在较为温和的海拔⾼度进⾏的，但这⾜

以影响⼤多数球员的表现。对耐⼒的影响在⼤约��1800-2000��⽶时变得明

显，尽管⼀些敏感个体在此之前就会受到影响。

当⽓温⾼时，我们需要更多地出汗，因为我们从环境中获取热量。⻓

时间的⾼出汗率会导致⼤量⽔分流失和⼀些盐分流失。当湿度也较⾼时，

汗液⽆法从⽪肤上蒸发；它从⽪肤上滴下来，因此不会损失热量，但我们

会继续出汗，因此⽔和盐会⼤量流失。

不习惯炎热天⽓的玩家必须意识到需要对⾃⼰的⽇常⽣活进⾏⼀些改

变：

训练中的实验将帮助球员养成成功的⽐赛⽇习惯。
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⼤多数球队都会包含来⾃不同种族、⽂化和社会经济背
景的球员。在球场上，他们⼀起踢球，有着相同的⽬标和抱负，但
在家 ，他们的饮⻝习惯可能截然不同。尽管他们都有⼤致相
似的营养⽬标，但可以选择⽆数种不同的⻝物组合来满⾜他们
的需求

这可能意味着有必要改变训练时间，以确保保持⾜够的⽔分，
特别是在⾮常炎热的天⽓和⾼纬度地区。如果⽐赛在斋⽉期间
进⾏，球员应该意识到必须提前做好准备，以确保良好的肝脏
和肌⾁糖原储存以及良好的⽔分。如果玩家准备充分，表现不
⼀定会受到影响。

营养⽬标。所有必需的营养素都可以从普通⻝物中获得，⽽多
样性是满⾜营养需求的关键，但许多不同的⻝物可以互换。碳
⽔化合物的良好来源可能是⾯包、⼤⽶、⾯⻝、⼟⾖、蒸粗⻨粉
或⽟⽶粥。

素⻝玩家不必处于任何劣势。

蛋⽩质由许多不同的⻝物提供；最明显的⻝物是⾁、⻥、蛋和乳
制品，但⾯包、⾕物、⾯⻝、扁⾖和⾖类只是其他优质蛋⽩质来源
中的⼀⼩部分。尽管许多主⻝或最爱出⼝到全球各地，但常⻅
的⽔果和蔬菜因地区⽽异。我们的饮⻝习惯⽐以前更加国际
化，玩家可以享受来⾃世界不同国家的⻝物。

然⽽，这些玩家必须更加了解他们所做的⻝物选择。如果饮⻝
中没有动物性⻝品，则可能需要补充维⽣素��B12。避免红⾁的
玩家必须特别注意确保饮⻝中含有⾜够的植物性铁，并且应与
其他有助于铁吸收的⻝物结合使⽤：例如，在含有维⽣素��C��的
膳⻝中⻝⽤强化铁的早餐⻨⽚（橙汁⼀杯）。饮⻝中应包含
乳制品，以确保摄⼊⾜够的钙，但乳糖不耐症的运动员也可以
选择钙强化⻝品。

可能存在特殊情况导致运动员改变正常训练和饮⻝习惯。
在整个斋⽉期间，穆斯林球员避免在⽩天摄⼊⻝物和液体。

⾜球是⼀项真正的国际运动，世界各国都涌现出了伟⼤的球
员。来⾃世界不同地区的团队将⾯临不同的营养挑战，但这些
都不是不可克服的问题。对营养的⼀点关注将在更好的表现和
更好的健康⽅⾯带来巨⼤的好处。

来⾃世界不同地区的团队将⾯临不同的
营养挑战
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60⾜球营养��|进⼀步阅读 ⾜球营养��|介绍

⾜球营养基于��FIFA/F-Marc��共识中讨论的信息

⾜球营养会议，于��2005��年��9��⽉在苏黎世国际⾜联总部举⾏。下列论⽂在该次会议上发表，并作为《运动科学杂志》特刊出版（2006��

年第��24��卷第��7��期）。本⼿册中的信息于��2010��年��1��⽉更新，以考虑此后发表的许多论⽂。
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⾜球营养：

⾜球运动员可以通过养成良好的饮⻝习惯来保持健康、
避免受伤并实现他们的表现⽬标。

年轻运动员有特定的能量和营养需求，以促进⽣⻓和发育，并满⾜其

运动的能量需求。许多⼥性和⻘少年运动员需要增加碳⽔化合物的

摄⼊量并养成饮⻝习惯，以满⾜训练和⽐赛的需求。

炎热、寒冷、⾼海拔和跨时区旅⾏都会成为改变正常⽣理功能、体内

平衡、新陈代谢和全⾝营养平衡的压⼒源。消息灵通的教练和运动员

不应认为成绩下降是不可避免的，⽽应制定抵消环境挑战的训练和

⽐赛策略。

⾜球训练和⽐赛的能量和代谢需求在不同赛季、⽐赛⽔平和个

⼈特点上都有所不同。

没有证据⽀持⽬前⾜球运动中⼴泛使⽤膳⻝补充剂，因此强烈

建议不要乱⽤膳⻝补充剂。因此，补充剂只能在合格的运动营养专业

⼈⼠的建议下使⽤。

精英运动员训练或⽐赛的典型能量消耗，男性每天约为��6��MJ（1500��

kcal），⼥性约为��4��MJ（1000��kcal）。⾜球运动员应该吃各种各样

的⻝物，这些⻝物可以提供⾜够的碳⽔化合物来为训练和⽐赛计划

提供能量，满⾜所有营养需求，并允许控制能量或营养平衡，以实现

瘦体重、体脂肪或⽣⻓的变化。可⽤能量低会导致荷尔蒙、代谢、免疫

功能和⻣骼健康紊乱。充⾜的碳⽔化合物摄⼊量是维持最佳功能的

主要策略。球员在⽐赛期间每公⽄体重可能需要��5-7��克碳⽔化合物

⽐赛⽇的营养需求受到上次训练或⽐赛以来的时间的影响。球

员应在开球前尽量确保良好的⽔分状态，并根据营养计划在⽐赛前

和⽐赛期间利⽤机会摄⼊碳⽔化合物和液体。疲劳会损害⾝体和精

神表现，但摄⼊碳⽔化合物和其他营养素可以减少疲劳的负⾯影响。

改变对耐⼒、冲刺和阻⼒训练的急性反应的营养⼲预措施有可

能影响⻓期训练的适应。⽇常饮⻝应在关键训练课程前后促进碳⽔

化合物和蛋⽩质的战略摄⼊，以优化适应并促进恢复。固体或液体碳

⽔化合物的摄⼊应在训练或⽐赛后的第⼀个⼩时内开始，以加速糖

原的恢复。此时服⽤含有蛋⽩质的⻝物或饮料可能会促进康复

裁判员的需求常常被忽视，但所有裁判员的⾝体素质和决策能

⼒都被期望⾼标准。在每个级别的⽐赛中，训练⽅案和营养策略（包

括⽐赛期间的液体摄⼊量）应该与运动员遵循的类似。

游戏和训练可以优化恢复。所有球员都应该制定考虑到个⼈需求的

营养计划。

在⾼强度训练和压⼒期间，球员患病的⻛险可能会增加。剧烈

运动后的⼏个⼩时内，先天免疫系统和适应性免疫系统的组成部分

都表现出功能受到抑制。

出汗反应表明，监测以确定个⼈需求应该是球员⽔分和营养策略的

重要组成部分。

天赋和对训练的奉献精神不再⾜以在⾜球界取得成功。良好的

营养可以为球员和⽐赛官员提供很多帮助，包括提⾼表现、改善健康

状况以及享受各种⻝物。

在剧烈运动期间补充碳⽔化合物已成为⼀种部分对策。
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球员应该选择有助于持续、强化训练并优化⽐赛表现的⻝物。

酒精不是⼈类饮⻝的重要组成部分。

即使在凉爽的环境中，⾜球训练和踢球也会导致出汗。未能补

充丢失的⽔和电解质可能会导致疲劳和熟练任务的表现受损。⽬前，

⽐赛休息时间摄⼊碳⽔化合物和液体的机会有限，在某些情况下可

能还不够。

中等训练，⾼强度训练或⽐赛期间最⾼约��10��g/kg。

球员在⽐赛前⼏天和⼏个⼩时以及⽐赛期间吃什么和喝什么可以通

过减少疲劳的影响并让球员充分发挥他们的⾝体和战术技能来影

响⽐赛结果。服药后⽴即摄⼊⻝物和液体

饮酒后⼀段时间内，恢复和各⽅⾯的表现可能会受到损害。应始终避

免暴饮暴⻝。

流程。

⾜球是⼀项团队运动，但球员的表现却存在很⼤差异

⼥性运动员应确保在能量预算范围内⻝⽤富含钙和铁的⻝物。
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