【營養小天地】 
運動前、中、後的營養補充(一)
· 運動的好處
   一、促進營養素代謝，使精神飽滿，注意力集中。
   二、增進心肺功能。

   三、舒緩情緒緊張。

   四、維持肌肉質量、彈性及強度。
   五、減少骨質疏鬆症發生。

   六、體重管理。
· 運動前的飲食

    運動的過程，肌肉會首先消耗預先儲存在肌肉中的肝醣，這些肝醣可以應付短時間的運動需求，運動時間增長或是肝醣用完時，身體就會開始啟動其他的產能機制來應付更長時間的能量需求，當肝醣耗盡時，肌肉就會降低收縮的能力，也容易出現痠痛的情形(不是乳酸堆積喔!是因為肌肉受損)。
    因此在運動前1-2小時的正餐，要有足夠的碳水化合物的食物來儲存體內的肝醣量，例如麵包米飯等及足夠的蛋白質，但是不要太多油脂。運動前30分鐘可以再喝一點流質的點心例如豆漿或牛奶，量不要吃太多也盡量不要吃含糖的食物，會降低運動的品質。
· 運動中的飲食
    適量的喝水可以預防脫水及中暑，可以讓運動的延續性增加。若少於1小時可以在運動結束再補充，或是應口渴的反應補充，但是如果是超過1小時的運動，最好是至少每小時要喝150-500ml的水分。

    如果是兒童且長時間的運動，爸爸媽媽可以每20-30分鐘就提醒一次補充水分，也可以直接給予含醣的飲料或是運動飲料(如果孩子容易不喝水的話)。[image: image1.png]
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