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從自由車公路賽事看比賽期間運動營養的補給演進 
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➢ 這是一篇相當有趣的研究，運動營養學的專家 Asker E. Jeukendrup探討了職業公路自由

車賽事中，運動營養策略的演進與現代化應用，過去賽事期間的碳水化合物補給已從過

取每小時 60g調整為 90至 120g。 

➢ 針對選手的體重、角色及環境制定個體化的營養計畫，以維持能量平衡。 

➢ 除了傳統的補給，文中也分析了訓練腸道、低纖維飲食調整體重，以及睡眠品質與營養

補充品對表現的影響。 

➢ 精確的營養管理已成為現代自由車團隊提升競技優勢與賽後恢復的關鍵核心。 

自由車公路賽選手如何在比賽中每小時攝取 120克碳水化合物？ 
每小時攝取 120 克碳水化合物並非僅靠意志力，而是透過葡萄糖/果糖混合配方、腸胃耐受

力訓練以及車隊精密的補給物流共同達成的技術成果。 

⚫ 使用「身體多元的碳水化合物吸收管道」（Multiple Transportable Carbohydrates） 

◼ 腸道先天瓶頸：單一碳水化合物（如純葡萄糖）在腸道的吸收率上限約 60 克/時。 

◼ 利用不同運輸蛋白：攝取葡萄糖與果糖的混合物可以突破先天的瓶頸。 

✓ 葡萄糖透過 SGLT1 運輸蛋白吸收，而果糖則透過 GLUT5 運輸

蛋白吸收。 

✓ 透過不同的通道同時吸收，讓總攝取量達到每小時 90-120 克。 
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⚫ 「混合多樣化的食物與補給形式」 

◼ 液態與半液態：包含高濃度的運動飲料、能量能量膠（Gels）軟糖（Chews）。 

◼ 固體食物：如低纖維的能量棒或特製的羊羹。 

◼ 營養成分限制：為了確保胃排空速度，這些補給品通常具備低脂肪、低纖維和低蛋

白質的特性，以避免減緩碳水化合物進入腸道吸收的速度。 

⚫ 「腸胃訓練」（Training the Gut）➔每小時 120 克的攝取量對腸胃是極大的負擔 

◼ 增加耐受力：選手會在平時的訓練中刻意增加碳水化合物和水分的攝取量，透過這

種計畫性的訓練來提高胃排空效率和腸道吸收能力，從而減少比賽中出現腸道不適

（如脹氣或腹痛）的風險。 

◼ 個體化調整：雖然 120 克是目前的趨勢，但每位選手的耐受度不同會根據選手的腸

胃舒適度進行微調。 

⚫ 「精密的後勤與賽中支援」 

◼ 補給區與補給袋：車隊工作人員會在指定的**補給區（Feed zones）**提供補給袋，

內含裝滿碳水飲料的瓶子和食物。 

◼ 賽程規劃：營養師會根據賽段的坡度、環境條件和戰術強度，預先規劃好在哪個路

段進行攝取。 

比賽中有必要關注蛋白質的攝取? 

雖然蛋白質在賽後恢復至關重要，但在運動過程中攝取蛋白質的淺在風險： 

⚫ 對活動肌肉缺乏即時效益： 

在運動期間攝取蛋白質通常不會增加活動中肌肉的蛋白質合成。雖然蛋白質在賽後恢復

中對肌肉修復至關重要，但在比賽期間攝取並無證據顯示能產生即時的性能提升或肌肉

保護作用。 

⚫ 可能干擾能量與水分吸收： 

攝取蛋白質會抑制胃排空（gastric emptying），這會延緩外源性碳水化合物與水分被輸

送至肌肉的速度。由於碳水化合物是賽事期間的關鍵燃料，任何延遲其傳遞的因素都可

能對表現產生不利影響。 

⚫ 補給品選擇應避開蛋白質： 

為了優化比賽中的能量供應，建議賽事期間攝取的食物或補給品應保持低

脂肪、低纖維且低蛋白質，以避免減慢胃部排空速度。 
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結論及心得  
⚫ 綜合性的運動會上，國家隊已有相當經驗的膳食中繼站後勤營養供食團隊，協助運動員

除了符合本篇的原則下補充飲食外，也透過賽中或恢復中適合的小點心供應。 

⚫ 賽前及中強調碳水化合物的補充多樣性，透過不同腸胃道管道吸收以增加運動賽程的持

久性，並加速恢復室在賽期當中的首要任務。 

⚫ 賽事期間的營養補給次要任務才是蛋白質補給，且越單純的食物越好，盡量不要是加工

品。讓持續有控制飲食需求的運動員，正常的吃到一般的食物(而非正常食物的補充品)

才是身在後勤支援上達到廚師及運動營養師的價值。 

 


