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选择应基于个人需求

肌酸、氮泵、蛋白粉、左旋肉碱……对于
运动爱好者来说，这些名词想必都不陌生。
在电商平台上，以“恢复能量”为卖点的运动
营养产品琳琅满目，蛋白棒、代餐、肉肠等产
品常标榜“增肌”“低脂”等特点。

随着社会的发展和人们生活水平的提
高，在日常健身和专业运动场景中，运动营养
食品越来越频繁地出现，不再是专业运动员
的“专属”，已经走入普通大众的运动场景。

什么是运动营养食品呢？徐超介绍，运
动营养食品是区别于“保健食品”和“普通食
品”的一类产品，为满足运动人群的营养需求
而设计，属于特殊膳食用食品中的一类。

根 据 2015 年 有 关 部 门 发 布 的
GB24154－2015《食品安全国家标准 运动
营养食品通则》，运动营养食品是指：为满足
运动人群（指每周参加体育锻炼3次及以上、
每次持续时间30分钟及以上、每次运动强度
达到中等及以上的人群）的生理代谢状态、运
动能力及对某些营养成分的特殊需求而专门
加工的食品。

运动不够，可不可以“科技来凑”呢？徐
超说，并非所有进行体育运动的人都需要额
外补充运动营养食品。普通人判断自己是否
需要运动营养食品的首要考虑因素就是运动
强度，强度不大、消耗不多的情况下盲目补充
营养可能产生副作用。比如，如果在没有运
动的情况下过量食用运动营养食品，可能造
成微量元素摄入过量，导致身体功能紊乱，影
响健康。其次要观察身体反应，是否有疲
劳、乏力或者恢复缓慢等营养不足的表现。
另外还需结合日常饮食习惯和基础健康状
况来考虑。最后则是根据自己的目标，比如
增肌、减脂或提高耐力等，来选择适当的运
动营养食品进行补充。在难以自行判断的
情况下，应遵循医生或营养师的建议。哺乳
期妇女、儿童及婴幼儿等特殊人群要注意标
签提示的不适宜食用人群，不应选择添加了
肌酸的产品。

不能替代日常饮食

徐超强调，有健身需求的人确实需要有严
格的饮食计划，比如瘦身人群需要严格控制热
量摄入，增肌人群则需要增加蛋白质摄入。但
对于普通健身爱好者来说，应遵循中国居民膳
食指南和平衡膳食宝塔的饮食建议。

他建议，健身人群在膳食能量适宜的情
况下，应保证充足的碳水化合物、适量蛋白质
和脂肪的摄入比例，并根据身体锻炼情况合
理安排一日三餐和必要的加餐。例如，运动
前可以食用富含碳水化合物和镁的香蕉以提
供快速能量，搭配富含高纤维和复杂碳水化
合物的燕麦，以及含有健康脂肪和蛋白质的
坚果以提供持久能量；运动后则应食用肉类、

蛋类、乳制品等富含优质蛋白质的食物，以及
富含维生素、矿物质和抗氧化剂的水果和蔬
菜，以促进身体恢复。

有些人认为运动营养食品营养成分高，
可以作为日常的营养加餐或直接替代饮食，
这是不正确的。徐超指出，运动营养食品可
以偶尔作为加餐以应急，但不建议直接替代
日常饮食，即使是健身人群也不应完全依赖
运动营养食品。

增肌和减脂并非对立

对于刚进入健身圈的新手来说，增肌和
减脂似乎是两个相互矛盾的目标。徐超解释
说，增肌和减脂在字面上看似矛盾，但实际上
并不冲突。通常的增肌方案包括运动和营养
干预，而减脂也需要运动和低能量膳食的结
合，只是在运动方式和营养补充的侧重点上
有所不同。

有些人认为“增肌不利于减脂”，这是一
种误区。肌肉和脂肪不会互相转化，“把脂肪
都练成肌肉”的说法是错误的。增肌实际上
是增加肌肉质量，而减脂则是减少脂肪质
量。当肌肉质量增加时，人体的代谢率也会
相应增加，有助于消耗更多能量，从而促进减
脂。在实践中，不应将增肌与减脂完全对立
起来。

对于是先增肌还是先减脂，或者两者是
否可以同时进行，这是一个复杂且个体化的
问题。不同阶段的健身人群，其健身策略是
不同的。减脂的本质是每天消耗的热量大于
摄入的热量，因此除了通过运动消耗热量外，
控制饮食热量也是必要的。而增肌则是机体
蛋白质合成量大于分解量。锻炼时，肌肉会
经历损耗和再修复的过程，因此需要摄入足
够的蛋白质或者氨基酸，以及足够的碳水化
合物来支持这一过程。

徐超还提到，健身人群需要正确饮水，
积极主动、少量多次。如果运动时间长，汗
液丢失量较多，可以选择运动饮料以补充
水分和电解质。汗液的流失不仅
带走水分，还会带走必需的电
解质，如钠、钾、钙等，不
及时补充可能会对运
动能力和健康产生
负面影响。特别是
在温度相对较高
的海南，更应注
意运动期间的
补水和补充电
解质。同时，
应 避 免 喝 冰
水，避免用可
乐、盐汽水、啤
酒等代替运动
补液，更要避免
运动后大量补充
纯净水。

立秋过后，渐渐进入了“贴秋膘”
的季节，此时，许多“管不住嘴”的吃
货，将目光转向了日益流行的“低GI
饮食法”，试图通过吃“低GI食物”来
达到瘦身的目的。那么，究竟什么是
低 GI 食物？它真的可以帮助减肥
吗？近日，海南日报全媒体记者采访
了海南大学食品科学与工程学院副教
授汪瑞敏，听听营养专家怎么说。

什么是低GI食物？

“所谓GI（Glycemic Index）值，
指的是血糖生成指数，简称升糖指数，

是反映食物引起人体血糖升高程度的
指标，是人体进食后机体血糖生成的
应答状况。”汪瑞敏介绍，GI值范围是
0到100，通过GI值，人们能知道吃了
某种食物后，血糖会不会迅速飙升。

GI值越高，表示食物消化后越容
易使血糖快速上升；反之，GI值越低，
表示食物使血糖上升的速度较慢，血
糖较稳定。一般认为GI值＜55的食
物为低GI食物，GI值＞70为高GI食
物，GI值在55至70间为中GI食物。

低GI食物有哪些？汪瑞敏说，根
据食物来源，可以分为低GI植物性食
物和低GI动物性食物。低GI植物性

食物包括粗粮类、蔬菜类、水果类、豆
及豆制品类以及坚果和种子，常见的
有燕麦、菠菜、芹菜、樱桃、苹果、绿豆
等。常见的低GI动物性食物则包含
猪肉、牛肉、鸡肉等肉类，鱼、虾等海产
品等，以及牛奶、奶粉、酸乳酪等。

不过，要注意的是，食物的GI值
受到多种因素的影响，包括食物的成
分、加工方式、烹饪方式等。相同食材
煮制时间越久，食物越软烂，则越易吸
收，GI值也会相应升高。同时，食材
加工越精细，淀粉分子被破坏越严重，
越易吸收，GI值越高。全谷物如燕
麦、荞麦、玉米、小麦等属于低GI食
物，而小米粥、糙米饭属于中GI食物，
大米饭、大米粥、糯米饭则属于高GI
食物。

汪瑞敏表示，低GI食物消化速度
慢，吸收率低，对血糖影响小，胰岛素
需求量也相对较少，从而避免血糖的
剧烈波动，更有利于血糖保持稳定。
多项研究表明，低GI食物制品具有
预防糖尿病、控制肥胖、抗高血压等
诸多益处，对保持身体健康具有重要
作用。

低GI并不等同于低热量

随着公众健康意识的提高，健康
饮食成为一个热门关注领域。记者走
访海口部分超市发现，越来越多的食
品上印着“低GI”“低脂”“低升糖”等
字样，GI值成为消费者在购买商品时
参考的新指标。

“要提醒公众的是，低GI并不等
同于低热量。”汪瑞敏强调说，低GI食
物在摄入后能够缓慢提升血糖水
平，有助于控制血糖和减肥。然而，低

GI并不直接等同于低热量。
汪瑞敏解释道，食物的热量主要

取决于其营养成分，尤其是碳水化合
物、脂肪和蛋白质的含量。有些食物
虽然GI值较低，但可能含有较高的脂
肪或糖分，这些成分同样为身体提供
热量。例如，奶油、肉类等富含油脂的
食物虽然GI值较低，但热量较高，过
多的摄入同样会导致体重增加。此
外，一些低GI食品，例如梨、葡萄、橙
子等可能含有较多的果糖，虽然果糖
的GI值较低，但过量摄入可能会引起
甘油三酯升高，同样不利于健康和体
重管理。

因此，选择食物时，不能仅依据食
物的 GI 值来判断其热量和营养价
值。在制定饮食计划时，应综合考虑
食物的GI值、营养成分以及热量需
求，以达到健康饮食的目的。此外，保
持饮食的多样性，通过合理搭配不同
类别的食物，可以获得全面的营养，维
持身体健康。

公众应该如何正确看待“低GI饮
食法”，汪瑞敏建议，首先大家要理解
低GI饮食的基本原理，了解哪些是低
GI食物；其次，认识到低GI饮食的益
处，并且明白低GI饮食并非万能，它
并非适用于所有人群或所有情况，长
期单一追求低GI饮食可能导致营养
不均衡；再次，公众在追求低GI饮食
的同时，也应确保摄入足够的蛋白质、
脂肪、维生素和矿物质等营养素，保持
饮食的多样性和均衡性。

“最后，大家要理性看待市场上关
于低GI饮食的宣传和推广。在选择
低GI产品时，要仔细查看产品的营养
成分表和GI值标识，避免被夸大其词
的广告所误导。”汪瑞敏说。
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半相合移植术在我省成熟运用——

19岁重型地贫患者获“新生”
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

“这次移植手术后，就再不需要输血治疗
了。”近日，患有重型地中海贫血（以下简称重型
地贫）的19岁男孩小乾走出海口市人民医院移
植舱，开启了一段新的人生旅程。重获新生的小
乾，期待着以后可以出岛旅游，继续完成自己的
大学学业。

今年19岁的小乾，6个月大时被诊断为重型
地贫，自此开始了每20天一次的输血生活。7岁
时，为了减少输血，只能切脾治疗。19年来，他
在省内外不断接受输血和祛铁治疗，直到今年7
月初，辗转来到海口市人民医院血液科。

海口市人民医院血液科主任杨晓阳博士表
示，根治重型地贫的唯一公认有效手段是造血干
细胞移植。造血干细胞移植首选全相合移植，但
由于全相合供者难寻，相当一部分患者无法接受
该疗法。半相合移植尽管治疗难度大，但也能达
到相同治疗效果。此外，还有一种基因治疗方
法，目前尚处于临床试验阶段，其复发率和肿瘤
性没有的得到循证医学证据。小乾原计接受基
因治疗，但由于干细胞采集困难，无法实施。在
走访国内多家医疗机构后，最终决定在海口市人
民医院进行治疗。

今年7月初，小乾在家人陪同下入院。哥哥
作为半相合供者，为他捐献了造血干细胞。经过
一系列治疗，小乾于8月9日顺利出舱，转入普
通病房，恢复情况良好，即将迎来出院。

杨晓阳呼吁，重型地贫患者应尽早治疗，目
前半相合移植技术已成熟，可让患者摆脱输血治
疗。自2023年1月以来，海口市人民医院血液
科已成功为42例重型地贫患者实施移植手术，
为海南地贫患儿带来希望。

半相合移植有哪些优势？
医生：配型容易
全相合移植，术中出现排异可能性小并发症

少，但配型成功率低，全相合供者“难等”；半相合
移植虽然治疗难度大，但目前技术已成熟，几乎
人人都可移植，比如患者的父母、兄弟姐妹、子
女，甚至患者或患者父母的表兄弟姐妹都可能成
为供体，大大提升了患者能够接受移植治疗的可
能性。

如何预防地贫？
医生：做好婚检和产检
当夫妻双方携带同类型地贫基因，就有 1/4

的可能生出重型地贫胎儿。重型地贫不但治疗
难度大，还会给家庭、社会带来巨大的负担和压
力。其实，预防地贫要比治疗简单多了。

“预防地贫，要做好婚检和产检。”杨晓阳表
示，要尽早通过血常规检查，筛查是否地贫阳性，
若夫妻双方均为阳性，需经地贫基因检测确诊类
型，若二人为同型基因携带者，则需在胎儿期确
诊，采取干预措施。
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如何选购运动营养食品？

建议运动人群根据健身目标、不同
运动及运动量、强度选择。如增加肌肉
的力量型运动，可选择蛋白质和肌酸类
食品；减肥、控制体重的运动，可选择脂
肪、热量含量低的食品；增强运动耐力
时，可选择添加维生素B1、维生素B2、
肽类、咖啡因等的食品。

安宫牛黄丸
能用于预防保健吗？
■ 邓霖

门诊中，常遇到中老年患者或家属问起，身
边人都推荐买安宫牛黄丸，据说可以预防脑中
风，但价格不菲，通常要卖七八百元一粒，究竟需
不需要买？是不是每年吃一次或者惊蛰、冬至服
用就可以预防脑中风？在细谈这个问题前，我们
可以明确的是，安宫牛黄丸是传统中医学留下的
名方，是一种很珍贵的急救药品，如果家里有高
龄老人，或有心脑血管基础疾病的患者，可以备
上一两粒用于应急，但需要注意的是，它不是保
健药品，并没有研究表明它有预防中风或者其他
急慢性心脑血管病的作用，过多服用甚至存在致
病风险。

安宫牛黄丸一直以来是我国传统药品中最
负盛名的急救用药，其成分通常包含：牛黄、麝
香、珍珠、朱砂、雄黄、冰片、金箔（现代安宫牛黄
丸组方中的犀角以水牛角代替，天然牛黄以人工
牛黄代替），不同的厂商组方中除了上述药材外，
有的还包括黄芩、黄连、栀子、郁金，此方有镇静
解毒、醒神开窍之功效，用于治疗邪热内陷心包
而导致的高热神昏，服用方法也比较特殊：成人
1~2次/天，1丸/次，口服或鼻饲。服用前应除去
蜡皮、塑料球壳及玻璃纸，温开水化开送服，不可
整丸吞服。服用时忌与亚硝酸盐类、亚铁盐类、
硝酸盐类以及硫酸盐类药物同服。对于高热神
昏、中风昏迷等口服困难者可以鼻饲给药，避免
呛咳入肺，引起肺部感染。

安宫牛黄丸常用于高血压危象、急性脑卒
中、感染性脑炎或脑膜炎、中毒性脑病、败血症、
小儿急热惊风等，或者一些伴有高热的中枢系统
疾病，总结起来的主要症状有：高热、意识不清或
丧失、胡言乱语、抽搐、惊厥等。从成分上来说，
安宫牛黄丸所需的药品均为珍稀药品，这也是安
宫牛黄丸价高的原因，但这些名贵药品本身存在
一定的毒性，且因其药性寒凉，因此不能常服，仅
可用于退高热、解毒、通窍及恢复意识，如果按一
些商家广告的说法，每年服用1次甚至按节气服
用3~4次，则可能会出现重金属中毒、肝肾功能
损害等。通常情况下，患者高热已退、意识恢复
后即可停服，一般服用时间不超过3天。

（作者单位：广东省中医院海南医院老年病
科/全科医学科）

一线医声

巴黎奥运会虽已落下帷幕，但所激起的运动热情久久不能退却。比赛前后，运动
员们吃香蕉等食物补充体能的画面频频上热搜，让“运动营养”成为健身爱好者们关
注的焦点。海口市人民医院临床营养科主任徐超近日接受了海南日报全媒体记者的
采访，为我们解答了什么是运动营养食品，以及运动前后如何补充身体所需营养物质
和能量的问题。

运动营养食品类型

针对不同项目的特殊需求，按照运
动项目，运动营养食品分为三类：

速度力量类：以肌酸为特征成
分，适用于短跑、跳高、球类、举重、柔
道、跆拳道、健美及力量器械练习等人
群使用的运动营养食品。

耐力类：以维生素B1和维生素
B2为特征成分，适用于中长跑、慢跑等
人群使用的运动营养食品。

运动后恢复类：以肽类为特征成
分，适用于中、高强度或长时间运动后
恢复的人群使用的运动营养食品。

5款食物
运动前食用可增强健身效果
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运动营养食品运动营养食品
功能类型功能类型

补充能量类

控制能量类
补充蛋白质
及其水解物类

补充维生素、
矿物质类

补充恢复
运动性疲劳
营养物质类

复合
营养物质类

其他类
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